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Personas con pasaporte europeo en el Reino
Unido deben estar atentas de los cambios en
las leyes electorales, que comenzaran a regir el
proximo 4 de mayo. Varias organizaciones de ca-
ridad que atiende a la comunidad hispana y lusa
hablante, realizaron un seminario explicando las
implicaciones del cambio en la normativa.
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Retablos por la Memoria es una accion artistica creada en Lima (Perud) durante las protestas
de los Ultimos dos meses contra el gobierno de Dina Baluarte tras la destituciéon del presidente
Pedro Castillo. Se trata de una accidn conmemorativa para recordar los rostros y nombres de
las mas de 77 compatriotas -y el nimero sigue creciendo- fallecidos en este tiempo. La accidn
ha sido replicada en varios puntos del Perd, y ahora Londres y Bélgica han sido escenario de
esta manifestacion social y humanitaria. Este fin de semana se realizard en Madrid (Espafa).
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PERSONAJES QUE SON NOTICIA

Nelly Mosquera, ‘ El cancer es un mal aterrador,
lider social. pero se puede combatir
con el apoyo de familia y los amigos”.

Lara Parizotto,
representante de The3Millions.

‘C La introduccién del requisito de
documento con foto para votar en el

Reino Unido podria privar a las comunidades

minoritarias del derecho a sufragar”.

Mauricio Cruz,
representante de Irmo.

‘ Muchos miembros de la
comunidad iberoamericana
todavia pierden oportunidades
de contribuir al proceso
democratico britanico”.

Marcela Benedetti,
lider social argentina.
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Carlos Huascar Tapia,
director de la
Casa Latinoamericana.

‘ ‘ Queremos empoderar
a la comunidad para
que pueda participar
activamente en el sistema
politico del Reino Unido".=
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A PARTIR DE MAYO SE DEBERA DEMOSTRAR IDENTIDAD PARA VOTAR

Capacitan a la comunidad

en relacion a los cambios
en la ley electoral britanica

Varios voceros de las organizaciones de caridad que atiende a la comunidad
hispana y lusa hablante realizaron un seminario, en el que se explicaron
las implicaciones del cambio de la normativa electoral del Reino Unido.

MARIA VICTORIA CRISTANCHO

Express News
(@MAVICRISTANCHO

as personas con pasaporte

europeo en el Reino Unido

deben estar pendiente

de los cambios en las le-
yes electorales, que comenzaran
a regir a partir del proximo 4
de mayo, en las que se incluye,
la obligacion de presentar una
prueba de identidad a la hora de
realizar su sufragio.

Varios voceros de las organi-
zaciones de caridad que atiende
a la comunidad hispana y lusa
hablante, encabezados por Lara
Parizotto de The3Million; el direc-
tor de la Casa Latinoamericana,
Carlos Huescar Tapia; Mauricio
Cruz de Irmo; Marcela Benedetti
de Refugee y Rodrigo Correa del
Centro Cultural Brasilefio, reali-
zaron un seminario en el que se
explicaron las implicaciones del
cambio de la normativa.

El evento fue realizado en la
sede de la Casa Latinoamericana,
ubicada en el norte de Londres, en
el que se discutieron los alcances
de los cambios, en los que se
incluye, exigir que los votantes
en el Reino Unido tengan una
forma aceptable de identificacién
con fotografia, también conocida
como ‘identificaciéon de votan-
te’, para poder votar en algunas
elecciones.

A partir de mayo se requerira
la identificacion de votante en las
elecciones locales en Inglaterra,
las elecciones parciales parla-
mentarias en el Reino Unido y
las elecciones de comisionados

A partir de mayo, se requerira la identificacion de votante en las elecciones locales en Inglaterra, en las
elecciones parciales parlamentarias en el Reino Unido y las elecciones de comisionados de policia y crimen

en Inglaterra y Gales.

de policiay crimen en Inglaterra
y Gales. También se requerira
identificacién de votante a en
cualquier eleccion general que
se celebre después del 5 de octu-
bre. La identificaciéon de votante
ya es un requisito en todas las

elecciones en Irlanda del Norte.

Como resultado de esta nueva
ley, es muy importante que todos
los votantes del Reino Unido se
aseguren de tener una identifi-
cacion con fotografia aceptable.
La lista de identificaciones con

fotografia aceptables se encuentra
a continuacion, siendo las dos
mas comunes: un pasaporte o
una licencia de conducir.

Pero para los votantes que no
tienen ninguno de ellos, ahora
pueden solicitar un certificado

Los votantes que no tienen
ningun documento, ahora
podran solicitar un certificado
de autoridad electoral gratuito.

61 %

de los londinenses

no conocen el préximo
requisito de identificacion
con foto para poder votar,
y el 11 % no tiene una
forma de identificacion
de votante con foto,
aprobada y especificada
en la Ley Electoral.

de autoridad electoral gratuito.
Los votantes deben presen-
tar su solicitud antes de las
17:00 horas del 25 de abril,
para recibirla a tiempo para
las elecciones locales inglesas
del 4 de mayo.



Del 16 de febrero al 2 de marzo de 2023 - N° 1017 - EXpress /VEWSH

En el evento participaron: Lara Parizotto de The3Million; el director de la Casa Latinoamericana, Carlos Huescar Tapia; Mauricio Cruz de Irmo;
Marcela Benedetti de Refugee y Rodrigo Correa, del Centro Cultural Brasilefo.
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En respaldo de la campaina
#NoVoteNoVoice, que alienta a
las personas a registrarse para
votar y asegurarse de tener la
forma correcta de identificacion
con foto, la representante de The-
3Million, insistié en la necesidad
de que la comunidad esté bien
informada de los cambios que se
realicen a la normativa de vota-
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cion, que afectaran las proximas
elecciones.

Las ultimas encuestas mues-
tran que el 61 % de los londinenses
no conocen el proximo requisito
de identificacién con foto para
poder votar, y el 11 % no tiene una
forma de identificacion de votante
con foto aprobada especificada
en la Ley Electoral.

Los votantes fuera de Lon-
dres pueden encontrar mds
informacién sobre la nueva
ley, incluido c6mo registrarse
para votar y como registrarse
para obtener un certificado de
autoridad electoral, en el sitio
web de la Comisién Electoral.

La preocupacién es que
muchas personas pierdan su
voz democratica, por desco-
nocimiento de algo tan simple
como presentar su prueba
de identidad, cuando vayan
a votar.

“Es verdad que muchos de
nosotros estamos acostum-
brados a llevar un documento
de identidad en nuestros pai-
ses de origen, el problema es
que muchas personas no lo
tienen. Esas personas deben
registrarse y pueden solicitar
un certificado”; refirié Tapia,
al comentar que la Casa La-
tinoamericana se sumara a
la camparia informativa para
que la comunidad no pierda
ese derecho al voto.

Las organizaciones sociales
han contribuido al registro de
votantes de mas de 75.000
personasy han llegado a més de
1,4 millones de londinenses. =

75.000

personasy mas de 1,4

millones de londinenses han
recibido de las organizaciones
sociales el registro de votantes.
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EL HOME OFFICE RECHAZO MUCHAS APLICACIONES AL ESQUEMA POST BREXIT

;Que hacer si le niegan el
asentamiento en el Reino Unido?

A tres anos de la salida del Reino Unido de la Unién Europea, la preocupacion es gue muchas de esas
aplicaciones de asentamiento fueron rechazadasy la prensa britanica ha referido que hasta 600.000 personas
podrian quedar en situacion ilegal, con la posibilidad de ser deportadas de vuelta a destinos europeos.

LA REVISION
ADMINISTRATIVA
ES UN MECANISMO
INTERNO

DONDE EL MINISTERIO
DEL INTERIOR MISMO,
REVISARA LA SOLICITUD
DE INMIGRACION.

|
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Express News

esde que se complet
la salida del Reino
Unido de la Uni6n
Europea, mejor co-
nocido como el Brexit, hace
tres afios, muchos ciudadanos
con pasaporte europeo, inclu-
yendo a los latinoamericanos
que residen en territorio bri-
tanico, apelaron al programa
de pre-asentamiento y asen-
tamiento, establecido por el
gobierno para legalizar su
situacién migratoria.

Se asegura que alrededor
de 7 millones de personas
habrian aplicado en este
esquema, que el Ministerio
del Interior o Home Office
abri6 en el 2018. Entre los que
aplicaron a su asentamiento
legal en territorio britanico,
estdn miles de latinoamerica-
nos con ciudadania europea,
los cuales migraron al Reino
Unido, tras la crisis financiera
internacional del 2008, que
golpeé duramente a paises
como Espana e Italia.

Este esquema se establecié
una vez que se eliminé el prin-
cipio de libertad de movimien-
to de la UE, que significaba
que muchas personas dentro
del bloque nunca, necesitaron
permiso para residir en el
Reino Unido, segtn las leyes
de inmigracién que se aplican
a otras partes del mundo.

El proceso de aplicacion se
realizé en dos etapas para los
ciudadanos de la UE que que-
rfan permanecer en el Reino
Unido. La preocupacion es que
muchas de esas aplicaciones
fueron rechazadas y la prensa
briténica ha referido que hasta
600.000 personas podrian
quedar en situacién ilegal y
ser deportadas de vuelta a
destinos europeos.

TRES PASOS
ANTE EL RECHAZO
AL ASENTAMIENTO

Segtn los expertos consultados
hay opciones ante el rechazo de
su aplicacion de asentamiento.
Lo méas simple que puede hacer
es enviar una nueva solicitud
con mds informacién o evidencia
para respaldar su caso. Puede
enviar una nueva solicitud de
forma gratuita, tantas veces
como desee.

Sin embargo, si no desea pre-
sentar una nueva solicitud, tiene
tres opciones a considerar:

1. Apelar la decisién:

De acuerdo con el ‘Reglamento
de Inmigracion (Apelaciones de
los derechos de los ciudadanos)
(salida de la UE) de 2020, si la
solicitud se realizo el dia de la
salida o después, tiene derecho
a apelar si se le niega o si se le
otorga el estatus de preestable-
cido, a pesar de calificar para el
estatus de asentado.

La apelacién debe presentarse
ante el Tribunal de Inmigracion
dentro de los 14 dias (desde la
recepcion del correo con la deci-
sion), si se encuentra dentro del
Reino Unido o dentro de los 28
dias si se estd en el extranjero.

La recomendacién es que, si
planea apelar la decision, haga
que un abogado revise su caso.
El abogado o solicitor, como se
le llama en inglés, evaluaria el
motivo de la negativa, ademas de
examinar los documentos y las
pruebas para ver si se pueden
entregar pruebas adicionales.

El paso a seguir es realizar un
proyecto de motivos de apelacién
ante el tribunal y completar el
formulario de apelacién, que in-
cluya una compilacion de todos
los documentos necesarios. Si
todo el trabajo preliminar para
una apelacion se hace bien, la
decision se puede revertir ra-
pidamente.
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ciudadanos de la Unién
Europea en el Reino
Unido pueden haber
recibido beneficios, a

los que no tenian derecho
debido a un error del
Ministerio del Interior.

dias, es el tiempo que

tiene la persona que desee
realizar una apelacién ante
el Tribunal de Inmigracién,
siempre y cuando este
dentro del Reino Unido, o 28
dias si estd en el extranjero.

millones de personas
habrian aplicado al esquema
de asentamiento, que el
Ministerio del Interior o
Home Office abrié en el 2018.

de las decisiones sobre
solicitudes de migracion
enviadas a revision
administrativa han sido
revocadas, segun

un estudio reciente.

2. Solicite una revisién
administrativa
La revisién administrativa es
un mecanismo interno donde el
Ministerio del Interior mismo, re-
visard la solicitud de inmigracion.
Una nueva persona examinara
la solicitud y comprobara si la
persona que tomd la decision
original cometié algin error.
Puede solicitar una revision
de este tipo si su solicitud fue
rechazada por motivos de elegi-
bilidad o si se le otorgé el estado
de pre asentado, aunque califique
para el estado de asentado.
Para solicitar una revision
administrativa, debe comple-
tar el formulario de solicitud de
revision administrativa. Cada
persona incluso un nino, nece-
sita un formulario separado. La
tarifa de solicitud es de 80 libras
esterlinas por persona, sin em-

bargo, si se revoca la decision,
se reembolsa la tarifa.

agotadas o no estan disponi-
bles. Basicamente, una revisién
judicial es el dltimo recurso.

Tenga en cuenta, sin em-
bargo, que no es una revisién
de la decision. Mas bien, el
juez revisa el procedimiento
que condujo a la decision para
ver si fue legalmente correcto.

Una revisién judicial es un
proceso complicado que toma
mucho tiempo.

El caso debe tener funda-
mentos sélidos y no puede pre-
sentar nuevas pruebas que no
se hayan presentado antes a la
persona que tomé la decision
original. En vista de la comple-
jidad de una revisi6n judicial,
muchos prefieren presentar
una nueva solicitud. =

La solicitud debe presentarse
dentro de los 28 dias siguientes a
la recepcion de la decision. Cuando
solicita una revisién adminis-
trativa puede presentar nueva
informacién y evidencias que
respalden su caso.

Segtin un estudio reciente, casi
el 90% de las decisiones enviadas
a revisiéon administrativa han
sido revocadas.

3. Pida unarevision judicial
La revisién judicial no la realiza
el Ministerio del Interior, sino un
juez independiente. Solo es posi-
ble silas dos primeras opciones
mencionadas anteriormente estin

(*) Con informacion de https://www.gov.uk/government/publications/
eu-settlement-scheme

Beneficios entregados por error

as de 140.000 ciudadanos de la Unién
Europea en el Reino Unido pueden
haber recibido beneficios a los que no
tenian derecho, debido a un error del Ministerio
del Interior, segun ha trascendido.
La Autoridad de Supervisién Independiente
(IMA), el organismo estatutario encargado
de proteger los derechos de los ciudadanos
de la UE después del Brexit, ha expresado su
preocupacion por la situacion que se presentd y
el impacto que podria tener en los afectados.
El gobierno podria decidir exigir millones de
libras en reembolsos a los ciudadanos de la UE o
puede optar por no perseguir a aquellos que han
recibido beneficios indebidamente y ya no viven
en el pais.
El error salié a la luz después de que el Ministerio
del Interior realizara un ejercicio para actualizar
el registro de personas a las que se les ha negado
el estatus de asentado o preasentado en el
esquema de liquidacién de la UE, posterior al
Brexit (EUSS) de Visas e Inmigraciéon del Reino
Unido (UKVI).
Los registros de aquellos que tenian decisiones
pendientes recibieron un ‘certificado de solicitud’
para permitirles disfrutar de los derechos
garantizados por el acuerdo de retirada UE-Reino
Unido, mientras se investigaba su caso. Estos
derechos incluian el acceso a los beneficios.
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] INMIGRACION

SUGIEREN ACORTAR RUTAS PARA ASENTAMIENTO EN EL REINO UNIDO

-4 )
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¢COMO mejorar .S

el sistema de
inmigracion?

MANUEL PADILLA (*)

Express News

Cada vez que una persona hace

una solicitud de visa se angustia y
esto genera estrés y ansiedad. Las
aplicaciones pueden tardar meses

en ser resueltasy en ocasiones, los
solicitantes llegan a perder sus trabajos
o la posibilidad de cambiar de empleo,
porgue No pueden demostrar que
cuentan con una visa vigente.

n esta columna me gusta-

ria hacer referencia a un

articulo que me parecié

muy interesante y que
fue escrito por el abogado Colin
Yeo, en su blog https://freemo-
vement.org.uk/ El articulo se
titula: “Una modesta propuesta
para reformar el sistema de in-
migracion: acortar las rutas de
inmigracién” y en él, su autor
hace una sencilla pero importante
propuesta para mejorar, en alguna
medida, el sistema migratorio del
Reino Unido: acortar el tiempo
necesario para obtener la resi-
dencia indefinida.

Colin sefiala que cada contacto
de una persona con el Ministe-
rio del Interior cuando hace la
solicitud de visa es costoso y
estresante. Pone como ejemplo,
la visa de pareja de britanico (a).

C El dinero que gastan las
personas haciendo extensiones
de visa es menos dinero para

una familia durante 5 o0 10 anos,
gque podria utilizarse para
mejorar sus condiciones de vida”.

Bajo esa ruta una persona tiene
que residir cinco afios en el Reino
Unido para poder calificar por
la residencia indefinida.

Este costo se incrementa
si le sumamos los gastos del
abogado, traducciones, costos
de las citas biométricas, etc. y
aumentan significativamente,
por cada dependiente (hijo o hija
del aplicante) que se afiade a la
aplicacién.

Estrés por visado

El asunto se pone atin peor para
las familias que se encuentran
en la ruta de diez afos para ad-
quirir la residencia permanente.
Como bien dice el autor del blog,
“el costo minimo para ellos es
mas de 13.326 libras esterlinas
antes de abogados y otros costos
adicionales. En total, eso podria

parecer més como 25.000 libras
esterlinas en diez anos”. Y me
gustaria anadir que esa cantidad
es por aplicante, imaginese ahora
el costo cuando son varios los
miembros de una familia, quienes
tienen que solicitar extensiones
de visas.

Aparte del costo econémico
y de los requerimientos en las
solicitudes de visa, existen otros
aspectos que complican atin mas
la situacién de las personas que
requieren renovar su documen-
tacion. Cada vez que una perso-
na hace una solicitud de visa se
angustia y esto genera estrés y
ansiedad.

Las aplicaciones pueden tar-
dar meses en ser resueltas y en
ocasiones, los aplicantes llegan a
perder sus trabajos o la posibilidad
de cambiar de empleo porque no

“EL COSTO MINIMO PARA EL VISADO ES DE MAS DE

13 .326 LIBRAS ESTERLINAS

ANTES DE ABOGADOS Y OTROS COSTOS ADICIONALES”.
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pueden mostrar que tienen una
visa vigente. Asi mismo, jévenes
que estén en la universidad se ven
amenazados de no poder conti-
nuar con sus estudios o acceder
a créditos universitarios.

El dinero que gastan las perso-
nas haciendo extensiones de visa
es dinero menos que las familias
tendran durante 5 o 10 afos, que
podria utilizarse para mejorar
sus condiciones de vida. Como
menciona Colin en su articulo,
solo puede haber dos razones por
las cuales el gobierno impone un
periodo tan largo para adquirir
la residencia indefinida.

La primera razon es porque
se cree que entre mas largo el
camino para adquirir la residen-
cia indefinida menos personas
logrardn el asentamiento o ven-
drén al Reino Unido a residir, y

la segunda justificacién posible
es la intencién del Ministerio
del Interior, de ganar dinero a
costa de los migrantes.

Sobre la primera razoén, no
existe evidencia que extendiendo
el tiempo para adquirir la resi-
dencia indefinida menos personas
desearan venir a residir en Reino
Unido o logren asentarse. Sobre
la segunda razén, comparto con
el autor su desacuerdo en que
no se debe “forzar multiples
solicitudes simplemente como
una medida de recaudacion de
ingresos, particularmente cuando
inflige dolor a tantas familias”.

Por ultimo, no solamente los
migrantes se ven afectados con
tantas extensiones de visa. Tam-
bién el Ministerio del Interior
pierde. Numerosas extensiones
de visa generan atin mas trabajo

para los funcionarios ptblicos de
una dependencia gubernamental
que se encuentra en crisis, y que
enfrenta problemas tan serios
como la tardanza en resolver las
solicitudes de asilo, el cruce de
inmigrantes por el canal de la
mancha o la crisis de los refu-
giados de la guerra en Ucrania.

Los funcionarios piblicos del
Ministerio del Interior podrian
dedicar su tiempo a tareas méas
importantes, que resolver solici-
tudes de extensiones de visas si el
Gobierno asuma una actitud méas
préctica, razonable y humana. m

(*) Manuel Padilla Behar

es abogado (Solicitor) especializado
en derecho de inmigracion y es
duefio de la firma MPB Solicitors.
Puedes contactarlo en:
manuel@mpbsolicitors.co

LAS NUMEROSAS
EXTENSIONES
DE VISA generan aun
mas trabajo para los
funcionarios publicos
de una dependencia
gubernamental

que ademas, se
encuentra en crisis.
|

LAS PERSONAS QUE SOLICITAN
ESTA VISA DEBEN PAGAR:

£ 1.538  TARIFA DE SOLICITUD INICIAL

£ 1.048 T1ARIFA DE SOLICITUD DE EXTENSION

£ 3.120 RECARGO TOTAL POR SALUD

£ 2.404 soLICITUD DE LIQUIDACION

£ 8.110 GASTOTOTAL
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K FINANZAS PERSONALES

ANTES DE RENOVAR TEN EN CUENTA LAS OPCIONES

cTienes una hipoteca
y necesitas liquidez?

Las segundas hipotecas o hipotecas adicionales son una opcion.

LAURA RODRIGUEZ (¥)

Express News

pesar de la volatilidad
y de los cambios que
la economia del Reino
Unido ha tenido en el
mercado inmobiliario, las propie-
dades siguen siendo el activo de
mayor valor que poseen muchas
personas y ademads, su fuente
de financiamiento, porque como
hemos mencionado, los inmuebles

pueden servir a sus propietarios
para generarles -via crédito-, la
liquidez que requieren, en un
momento dado para mdltiples
propoésitos: realizar arreglos en
sus casas, consolidar deudas, la
educacion de los hijos, imprevis-
tos, invertir en sus negocios, y
hasta algunos placeres, entre
otros objetivos.

Hoy nos referimos concreta-
mente al caso de las personas
que estan pagando una hipoteca
sobre su propiedad y necesitan
liquidez pues, se ha observado
que generalmente, piensan que
su mejor opcién es hacer una
nueva hipoteca que remplace la
actual y que al mismo tiempo, les
otorgue el dinero deseado, pero

en esta oportunidad, los invito a
que hagan un analisis detallado
y tengan en cuenta que existen
otras hipotecas complementarias.

Deténgase y analice
las opciones que
hay en el mercado

La recomendacién inicial es ana-
lizar muy bien las condiciones
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LA “SECOND CHARGE” ES UN PRESTAMO
QUE -AL IGUAL QUE LA HIPOTECA ADICIONAL-
SE CONCEDE CON BASE EN LOS INGRESOS

DEL PROPIETARIO. ESTE TIPO DE HIPOTECA
ES OTORGADA POR UN BANCO DIFERENTE
AL DE LA HIPOTECA INICIAL, LO CUAL
SIGNIFICA QUE EL BANCO ACTUAL,
DEBE ESTAR DE ACUERDO CON EL PRESTAMO.

LAS PERSONAS PUEDEN SEGUIR APROVECHANDO
SUS PROPIEDADES COMO FUENTE
DE FINANCIAMIENTO ADICIONAL, ESO SI, INSISTIMOS
EN QUE SE EFECTUE PREVIAMENTE, UN ANALISIS DETALLADO
DE LA SITUACION FINANCIERA DE CADAUNO Y
DE LAS MEJORES CONDICIONES QUE OFRECE
EL MERCADO PARA CADA CASO EN PARTICULAR.

de la primera hipoteca, porque
muchas de ellas fueron otorgadas
a tasas de interés fijas y mds
bajas que las actuales -a menos
del 3 % anual- y cambiar estos
préstamos en este momento no
solo incrementaria el costo del
endeudamiento —porque el interés
es més alto- sino que generaria
en la mayoria de los casos una
penalidad que debe ser pagaba
al banco.

La segunda recomendacion
por considerar es la posibilidad
de elegir tanto las ‘Hipotecas
adicionales’ como las ‘Segundas
hipotecas’, de las cuales men-
cionaré a continuacién, algunos
elementos para tener en cuenta:

Hipoteca adicional: también
conocida como “Further advan-

ce”, en un préstamo otorgado
por el mismo banco que tiene la
hipoteca actual de la propiedad,
y se basan en los ingresos de los
duenos y en el propésito para
el cual es requerido el dinero.

Esta opcion es considerada
como la mas féacil, ya que los
tramites los realiza directamen-
te el banco, no hay necesidad
de involucrar abogados y en la
mayoria de los casos, el banco
no requiere un avalto fisico de
la propiedad.

Ademads, el costo de estos
préstamos tiende a ser similar
al costo actual de las hipote-
cas tradicionales ofrecidas en
el mercado.

Segunda hipoteca: también
conocida como “Second charge”

HIPOTECA ADICIONAL: TAMBIEN CONOCIDA
COMO “FURTHER ADVANCE”, EN UN PRESTAMO
OTORGADO POR EL MISMO BANCO QUE TIENE

LA HIPOTECA ACTUAL DE LA PROPIEDAD, Y SE BASAN
EN LOS INGRESOS DE LOS DUENOS Y EN EL PROPOSITO
PARA EL CUAL ES REQUERIDO EL DINERO.

es un préstamo que -al igual
que la hipoteca adicional- se
concede con base en los ingre-
sos del propietario. Este tipo
de hipoteca es otorgada por un
banco diferente al de la hipote-
ca inicial, lo cual significa que
el banco actual, debe estar de
acuerdo con el préstamo.

Otras exigencias
El costo de estos tipos de prés-
tamos explicados antes es mucho
mas alto que el de las hipote-
cas tradicionales y los tramites
requieren, en la mayoria de los
casos, una representacion legal
y un avalio fisico del inmueble.
Los propietarios tienden a

usar estas Segundas hipotecas,
especialmente cuando el banco
actual no esté dispuesto a otorgar
una hipoteca adicional por razones
como la edad de los propietarios,
el destino que se daréa al dinero
(todos los banco tienen diferentes
criterios), y/o porque consideran
que los propietarios no tienen la
capacidad financiera para pagar
estos préstamos.

Conforme alo anterior, las per-
sonas pueden seguir aprovechan-
do sus propiedades como fuente
de financiamiento adicional, eso
si, insistimos, en que se efectie
previamente, un analisis detallado
de la situacion financiera de cada
uno y de las mejores condiciones
que ofrece el mercado para cada
caso en particular. m
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LA DISTRIBUCION DEL LiQUIDO VITAL HA ESTADO PRIVATIZADA DESDE LOS ANOS 80

Crecen

OS

amados a
renacionalizar el agua

COLIN GORDON (*)
Express News

El agua es un servicio esen-

cial que debe ser confiable,

seguro y asequible para to-

dos”. Esa es la opinién de
Emma Clancy, directora ejecutiva
del Consejo de Consumidores
de Agua (CCW), citada por la
reportera del Evening Standard,
Josie Clarke, el 8 pasado de di-
ciembre de 2022. Sin embargo,
encuestas de opinion recientes
sugieren, indican que la mayo-
ria de los residentes en el Reino
Unido sienten que ninguno de
estos tres criterios, esta siendo
cumplido por las nueve empresas
que controlan el suministro de
agua del pais.

Un sondeo realizado por el
periédico Daily Express el aiio
pasado ha indicado que el 91 % de
los encuestados ahora quiere que
la energia y otros servicios publi-
cos vuelvan a ser propiedad del
estado. La razén de esto, afirma
Cat Hobbs, directora del grupo
de campaiia “Es Nuestro”, es
que la privatizacién introducida
en 1989 por la entonces, prime-
ra ministra Margaret Thatcher
ha fracasado, siendo asi que,
las companias de agua “tratan
nuestros rios y mares como una
cloacay sus clientes como cajeros
automaticos”.

Crédito fotos: cortesia de Pixabay y Freepik.

Encuestas de opinion recientes, sugieren que la mayoria
de los residentes en el Reino Unido sienten que las nueve
empresas que controlan el suministro de agua del pals,
incumplen los tres criterios basicos de este recurso hidrico:
confiabilidad, seguridad y asequibilidad para todos.

En diciembre, The Guardian
revel6 que al menos el 72 % de
la industria del agua del Reino
Unido estd en manos de organi-
zaciones extranjeras de 17 paises
diferentes: Agua de Wessex, por
ejemplo, estd dirigido por la em-
presa malasia YTL Corporation
Berhad; el Grupo Cheung Kong,
una multinacional registrada en

9

Empresas de agua

distribuyen el preciado
liquido en Reino Unido.

las Islas Caimén, tiene un interés
de 80 % en Agua de Northumbria
y un tercio del Agua de Tamesis,
pertenecen a conglomerados de
fondos de inversion de los Emi-
ratos Arabes Unidos, Kuwait,
China y Australia.

El corresponsal de medioam-
biente del Daily Mail, Colin
Fernandez, ha manifestado su

indignacion que las compaiiias
de agua ganaron 2.800 millones
de libras esterlinas en doce me-
ses, mientras simultineamente,
-sostiene- contaminaron los rios
del Reino Unido. Segtin estadis-
ticas citadas por Ferndndez, la
firma Agua de Tédmesis obtuvo
beneficios operativos de 489
millones de libras esterlinas en

72 %

de la industria del
agua del Reino
Unido esta en manos
de organizaciones
extranjeras de

17 paises diferentes.

£2.800

millones, fue la ganancia
de las compaiiias de agua en
los Gltimos doce meses.
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United
Utilities
Water

2021, mientras arrojaba méas de
2 mil millones de litros de aguas
negras al Tamesis en solo dos
dias.

La ira de Fernandez y los
activistas ecoldgicos sin duda
se habra visto exacerbada por
el anuncio del organismo de la
industria, Agua UK, informado
por la periodista de The Guardian,
Jess Clark, el 2 de febrero, de
que las facturas de agua subiran
a un promedio de 448 libras es-
terlinas al afio a partir de abril,
un aumento del 7,5 %.

Aunque Stuart Colville, di-
rector de politicas de Agua UK,
ha justificado esto sobre la base
de que es menor que la tasa de

Anglian
Water

¥ Southern
Water

inflacion, los grupos de consu-
midores han subrayado que a
muchos hogares les costard mas
significativamente, debido a las
variaciones regionales. Ademas,
como ha notado selectra.co.uk,
aunque los negocios son libres
de elegir su proveedor de agua,
esa opcion no esta disponible
para los clientes residenciales,
a diferencia de los servicios del
gas y de electricidad.

Dieter Helm, profesor de
Politica Econémica en la Uni-
versidad de Oxford, ha descrito
la privatizacion del sistema de
agua, particularmente en Ingla-
terra, como “un escandalo de
ingenieria [inanciera”, en el que

91 %

de los encuestados quiere

que la energia y otros
servicios publicos, vuelvan
a ser propiedad del estado.

Ty

el objetivo predominante de las
empresas de agua es maximizar
las ganancias.

La consecuencia -afirma con-
nectusfund.org- es que la agenda
corporativa tiene prioridad so-
bre el interés publico, la calidad
tanto del agua como del servicio
al cliente, puede verse adver-
samente afectada, las tarifas
incrementan invariablemente,
pero las empresas no tienen la
obligacién de proporcionar agua
a quienes no tengan la posibilidad
de pagarla.

El primero de febrero de este
ano, el Partido Liberal Demécrata
confirmé en un comunicado de
prensa que votaran en el Par-
lamento para impedir que las
empresas de agua reciban fondos
de los contribuyentes del pro-
puesto Banco de Infraestructura,
amenos que se comprometan a
dejar de contaminar con “des-
tructivas aguas residuales en rios
y paseos maritimos que danan

tanto a la vida silvestre como a
los banistas”.

Un andlisis de los registros
de la Company House efectuado
por el partido encontré que los
veintidds jefes del agua se paga-
ron a si mismos, 24,8 millones
de libras esterlinas, incluidos
14,7 millones de libras en bonos
e incentivos en 2021/22.

Pese a eso, objeté el parla-
mentario liberal democratico,
Richard Foord, ahora esperan
dinero publico para reparar las
tuberias con fugas por falta de
mantenimiento de mucho tiempo,
que ha causado una pérdida anual
inaceptable del 15 % - 20 % del
agua de la nacion. En cambio,

insiste el ex-Ministro de Agua, el
parlamentario conservador Steve
Double, las compaiiias “deben
desembolsar sus ingresos para
evitar que esto contintie”.
Como observo la colaboradora
del Evening Standard, Jessica
Knibbs, el 3 de febrero, el re-
gulador de la industria OfWat
ha ofrecido consejos sobre cémo
ahorrar en las facturas del agua.
Entre sus recomendaciones fi-
guran: cerrar el grifo cuando se
cepilla los dientes, ya que cuan-
do esta abierto consume hasta
nueve litros de agua por minuto;
esperar hasta que tenga una car-
ga completa antes de encender
su lavadora o lavavajillas; lavar
frutas, verduras o platos en un
recipiente en el fregadero de la
cocina y luego verter el agua
restante a sus plantas; si tiene
jardin, reemplaza el aspersor o
la manguera por una regadera;
sobre todo, revise su propiedad
regularmente para detectar fugas
en su plomeria doméstica. =

(*) www.colindgordon.co.uk
Member: National Union of Journa-
lists(NUJ), Foreign Press Association
(FPA), International Federation of
Journalists (IFJ), Association Of Euro-
pean Journalists (AEJ), London Press
Club. Visiting Lecturer: University

of Roehampton Business School.
Harpist: “Bahareque” Latin American
Rhythms Band.

7,5 %

aumentaran las

facturas de agua.

Subiran a un promedio
de 448 libras esterlinas

al afio, a partir del

proximo mes de abril.
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COMUNIDAD RIMANAKUY, MARY LUZ LOAYZA PUGA

En esta leccién
aprenderemos sobre
los miembros de la
familia nuclear en
idioma quechua.

Si definimos la palabra
familia es un grupo
de personas unidas
por lazos de sangre,
espacio comun,
cultura, creencias,
valores, etc.

En runasimi lo
llamamos "ayllu".

FAMILIA

-

Warmi wawa

[Hija de imamadre

bebw

Qari wawa

THijo de una madre

Padre papd

Qari churi

Hijor de un padre

Churi

Warmi churi

[Hija de un padre

Wawqi

Hermare Jde unvardn

Hatun tayta

Aboelo

Warmi willka

Nicta mujer

Pani

Hermana Jde unvaran

Hatun mama

Abuela

Willka

Netoial

Qari willka

Nicto vardn
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S| PIENSAS QUE GANAR MAS ES IMPORTANTE, EVALUA POSIBILIDADES

Ganas

en tu trabajo?

correcto |

]
n%,'u

El Reino Unido tiene un mercado laboral competitivo y una cultura empresarial innovadora,
lo que significa que las empresas a menudo, estan buscando talentos de todo el mundo.

Sin embargo, el Reino Unido también ha enfrentado desafios en cuanto a

la brecha salarial y la igualdad de género en el lugar de trabajo, y todavia existe un camino

por recorrer para lograr la igualdad laboral total, y un mayor crecimiento personal.

ALES GUTIERRES (*)

Express News

n amigo cercano, siem-
pre bromea diciendo
que “lo que él busca
no es trabajo sino di-
nero”, ante los comentarios de
las personas que se quejan de
que no tienen trabajo, o de que
necesitan mas trabajo. Pero de
eso hablaremos méas adelante.

Historia de los sueldos

Sobre la historia de los salarios
de los trabajadores casi nunca es
un tema que se toque por parte de
los trabajadores, ni entre muchos
de los patronos, que no han tenido
la formacién correcta en finanzas

y recursos humanos, aspectos
que para la mayoria es también,
de total desconocimiento.

Algunos empresarios que al-
canzan la meta del conocimiento
empresarial, comprenden la curva
de crecimiento conjunto, la re-
troalimentacion en los procesos
y el sentido de expansion que
incluye una conciencia de mejora
en las condiciones para todos.

Los primeros salarios fueron
pagados en el siglo XVI por los
senores feudales, y los trabajado-
res eran asalariados y se basaba
en el volumen de trabajo. En el
siglo XVII, los salarios se median
por la productividad, mientras
que en el siglo XVIII, los salarios
se empezaron a fundamentar en
el tiempo de trabajo y el poder
adquisitivo.

En el siglo XIX ya se desarro-
llaban los principios modernos
de un drea de recursos humanos
como tal; se empezaron a intro-
ducir sistemas de incentivos,

entrenamiento, asi como una
mayor regulacién y control de los
salarios. En el siglo XX, mejora
el concepto de recursos humanos
modernos, con el pago por resul-
tados, el equilibrio de incentivos,
la planificacion de carrerasy la
formacion de equipos de trabajo
con liderazgo.

la mano de obra

en Reino Unido
Actualmente, los salarios se
calculan de diversas maneras
dependiendo del trabajo que
se realiza. Los salarios pueden
basarse en el valor del trabajo
para la organizacion, el mercado
laboral, el lugar de trabajo, la
edad, el género y la formacion.
Ademais, el sistema de recursos
humanos de avanzada, puede
incluir una variedad de incenti-
vos para los trabajadores, como
bonos, préstamos, beneficios,
participacion en acciones y otras
formas de compensacion.

[
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Pero, équé pasa si la cultura
del trabajador tradicional va con-
tracorriente del sistema? $Qué
pasa si no hay un pensamiento
autocritico y el desconocimiento
pervierte la intensién? Entonces,
hay un problema que convierte en
lastre el avance socio econémico
de la persona.

En Reino Unido suele encon-
trarse mano de obra altamente
cualificada y productiva.

Un territorio con una economia
diversificada, avanzada y sélida,
reconocida a nivel mundial con
distintos sectores que contribuyen
al desarrollo del pais.

Los sectores econémicos mas
importantes son la industria ma-
nufacturera, el sector financiero,
el sector de servicios, el sector
de transporte y la agricultura.
El sector manufacturero es el
de mayor peso econémico en el
Reino Unido, contribuyendo con
casi, el 10 % del PIB.

El sector financiero es el se-
gundo sector méds importante,
contribuyendo con el 8 % del PIB.
El sector de servicios es el ter-
cero, aportando el 75 % del PIB.

El sector de transporte es el
cuarto, contribuyendo con el 7
% del PIB, y la agricultura es el
quinto, aportando el 2 % del PIB.

La suma de esto hace pen-
sar que hay una amplia gama
de oportunidades laborales para
personas con diferentes niveles
de educacion y habilidades, del
mismo modo, excelentes sueldos.

El Reino Unido tiene un mer-
cado laboral competitivo y una
cultura empresarial innovadora, lo
que significa que las empresas a
menudo, estian buscando talentos
de todo el mundo.

Sin embargo, el Reino Unido
también ha enfrentado desafios
en cuanto a la brecha salarial y
la igualdad de género en el lugar
de trabajo, y todavia existe un

camino por recorrer para lograr
la igualdad laboral total, y un
mayor crecimiento personal.

Ganar mas o
gahar menos
Este titulo define el dilema del
inmigrante que ha llegado en
condiciones minimas y dejado
pasar el tiempo sin avanzar en
sus estudios ni en el idioma.
Este tltimo como la varia-
ble que define la apertura de
los caminos, pero que pocos
quieren desarrollar hasta que
se encuentran de frente con la
necesidad de comunicarse con
quienes le podrian inmiscuir en
los mejores tratos econémicos
y hacerle crecer dentro de la
compaiiia a la que perteneces.
La enorme posibilidad de
ganar mas haciendo menos, esa
ecuacion que no llegé incluida
en el pan... que venia debajo
del brazo. =

XVi

Epoca en que fueron pagados
los primeros salarios por parte

de los sefiores feudales, y los
trabajadores eran asalariados y se
basaba en el volumen de trabajo.

XVl

siglo en el que se dio un giro en la percepcion laboral
y los salarios se empezaron a medir por la productividad,
mientras que en el siglo XVII|, los salarios se fundamentaron
en el tiempo de trabajo y el poder adquisitivo.

XIX

Siglo en que se desarrollan
los principios modernos de

un area de recursos humanos
como tal; se empiezan a
introducir sistemas de incentivos,
entrenamiento, asi como

una mayor regulacién y

control de los salarios.

Siglo en que mejora el concepto de recursos

humanos modernos, con el pago por resultados,
el equilibrio de incentivos, la planificacién de carreras
y la formacién de equipos de trabajo con liderazgo.

(*) Consultor de negocios - #AlesGutierres: 0730 787 0888
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CONGRESO EN CARRERA CONTRA EL TIEMPO POR ELECCIONES EN 2023

El tiempo se
agota para que
Peru tenga
elecciones
presidenciales
este ano

ASTRID LOPEZ ARIAS (¥)

Express News (**)

esde el lunes de esta
semana, el Congreso
de Perti inici6 una ca-
rrera contra el tiempo
para lograr que se oficialice la
realizacion de elecciones presi-
denciales en cualquier época de
este ano. “Todo dependera de lo
que decidan las bancadas”, anti-
cip6 el presidente del Congreso,
José Williams, después de que el
periodo de legislatura, que debia
terminar el viernes pasado, fuera
ampliado hasta este viernes para
ver otros temas pendientes.

Durante esta semana se po-
dran introducir propuestas. Y
el secretario general del partido
de centroderecha Alianza Para
el Progreso (APP), Luis Valdez,
anticip6 que sus 14 congresistas
votaran a favor de que se reexa-
mine el tema electoral.

Los analistas de parte y parte
consideran las consecuencias de
programar o no las elecciones mas
aun por el panorama sobre el que
se debate. Un pais inconforme
y dividido del cual, hasta el mo-
mento, ya se cuentan 60 muertos
en medio de las protestas y he-
cho de seguridad nacional como
lo ocurrido, el pasado sdbado,
cuando una célula disidente del
grupo armado Sendero Luminoso,
asesiné a 7 policias.

Cabe recordar que la semana
pasada se reunieron las 66 firmas
requeridas, por lo que todo estaba

Si antes de este viernes, el Parlamento no aprueba la realizacién de
elecciones, ya no se podra en el 2023. Una decisién que no ayuda a

la candente situacion del pais, cuyas protestas ya dejan 60 muertos,
fuera del ataque de Sendero Luminoso, que cobrd la vida de 7 policias.

I —

= De aprobarse la iniciativa de elecciones
este aino, el nuevo presidente de la Republica
asumiria el cargo del 31 de diciembre del 2023
al 28 de julio de 2028, los congresistas del 29
de diciembre del 2023 al 26 de julio de 2028, y
los parlamentarios andinos, del 1de enero del

2027 al 27 de julio del 2028.

-

listo para reexaminar el tema,
pero a dltima hora, la bancada
del destituido y encarcelado ex-
presidente Pedro Castillo, Bloque
Magisterial, retir6 sus 10 firmas,
al parecer porque su gran objetivo
es la renuncia de la presidenta
Dina Boluarte.

Silas firmas de APP y PL se
suman a las de Fuerza Popular
(FP, derecha), Podemos Peru y
Somos Pert (centroderecha)
y Cambio Democritico y Peru
Democratico (izquierda), muy
seguramente, se conseguiran
las 66 firmas necesarias para

reinstalar el debate. Por su par-
te, el partido de centroderecha,
Accion Popular, prometi6 es-
tudiar la situaciéon con lo que
se ampliarian las posibilidades.

De ser aprobada la iniciativa
y se realizaran las eleccién este
ano, el nuevo presidente de la

Republica tendria un mandato
del 31 de diciembre del 2023 al
28 de julio de 2028, los congre-
sistas del 29 de diciembre del
2023 al 26 de julio de 2028 y
los parlamentarios andinos, del
1 de enero del 2027 al 27 de julio
del 2028.
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Dina Boluarte.

= La semana pasada se reunieron las 66 firmas
requeridas, por lo que todo estaba listo para reexaminar el
tema, pero a ultima hora, la del expresidente Pedro Castillo,
Blogque Magisterial, retiré sus 10 firmas, al parecer porque su
gran objetivo es la renuncia de la presidenta Dina Boluarte.

= Los analistas de parte y parte consideran las consecuencias de programar o no las
elecciones, mas aun por el panorama sobre el que se debate. Un pais inconforme y dividido del
cual, hasta el momento, ya se cuentan 60 muertos en medio de las protestas.

Siete policias murieron tras
una emboscada de Sendero Luminoso

ntendido como un lamentable y despiadado referirse al valle de los rios

hecho no tan aislado atentado. “Lamentamos Apurimac, Ene y Mantaro,

de la situacion la pérdida de nuestros zona en la que aun tiene
general del Perd, una hermanos policias, quienes presencia la guerrilla
célula del grupo terrorista han sido emboscados maoista de Sendero
Sendero Luminoso cuando se trasladaban Luminoso.
perpetrd una emboscada en un vehiculo policial Entre los fallecidos se
terrorista a un comando de en el centro poblado encuentran cinco agentes
la policia, el pasado sabado de Natividad y el area de la Direccion Nacional de
en la localidad de Natividad, de VRAEM, donde siete Operaciones Especialesy
provincia de La Convencion, efectivos han fallecido y miembros de la comisaria
en la region de Cusco, en el uno sobrevivido”, informad del centro poblado de
centro-sur de Peru. la Policia peruana en un Natividad --Williams Edgar
Ahora, la policia y el gjercito comunicado. Quispe Anchay y Saul Luis
nacional buscan a los EI'VRAEM es |la designacion Huarco Samaniego--, segun
culpables, peinando la zona utilizada por las fuerzas de la informacion recogida por
para no dejar impune el seguridad peruanas para la emisora local RPP. =

(**) Con informacion del periddico Clarin de Argentina y Europa Press. Astrid [ 6pez es periodista colombiana,
correctora de estilo y curadora documental. Si tienes un tema o una historia que merece ser contada, cuéntenoslo en:
alaparler@gmail.com
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TRAGEDIA NATURAL ENLUTA AL MUNDO

Latinoamericanos dicen
‘presente’ en Turquia y Siria
con ayudas y equipos de rescate

Entre las naciones que han extendido su mano se cuentan México, Colombia y Venezuela, que han enviado
toneladas de alimentos y elementos de campana para auxiliar a los sobrevivientes. Los muertos sumando los de
Turquiay Siria ya superna los 42.000 y las estimaciones de la ONU es que se llegara a las 50.000 victimas.

ASTRID LOPEZ ARIAS (¥)

Express Newss

ese al dolor de la tragedia

en Turquia y Siria, ca-

talogada como la mayor

y mds devastadora del
siglo, varias personas atin siguen
siendo rescatadas con vida al
cierre de esta edicién.

En un trabajo sin limites donde
ni el idioma, las fronteras ni el
horario han sido impedimento,
en tierras del mas impactante
terremoto de los tltimos tiempos,
la vida se abre camino y atin se
ha podido encontrar personas
vivas, entre ellas nifios pequenos,
que han logrado salir de entre
las ruinas.

El lunes 6 de febrero, a la
madrugada, un terremoto de
magnitud 7,8 sacudié a Tur-
quia y Siria, cuyo epicentro se
registré cerca de la ciudad de
Kahramanmaras, en el sureste
de Turquia, y a pocos kilémetros
de la frontera con Siria.

Los muertos en Turquia y
Siria ya superan los 42.000
(més de 39.104 en Turquia y
3.600 en Siria) y los heridos,
mas de 100.000, pero los res-
catados también suman mas de
8.000, en una cuenta que se va
extinguiendo minuto a minuto,
porque es casi imposible que
una persona pueda sobrevivir
sin agua ni alimento mas de 8
dias, en condiciones como estas
con miles de escombros encima.

Equipos de rescate de todo el
mundo han llegado a los paises

o
N\ P

e LTS
de dodlares.

en emergencia con ayudas en
viveres, elementos de campaia
y agua, pero lo mas importante,
con cuadrillas de profesionales
rescatistas que han sido los an-
geles, en medio del dolor y la
tristeza de las miles de personas
que buscan desesperadamente a
sus familiares.

Y es que el llamado a la soli-
daridad es urgente, ya voceros
internacionales como el secreta-
rio general de la ONU, Anténio
Guterres, han solicitado a los
lideres del mundo, como el pre-
sidente de los Estados Unidos
se manifiesten con dinero para
recuperar a los sobrevivientes
de esta catastrofe de magnitudes
incalculables.

Precisamente, Guterres anun-
ci6 el desembolso de 25 millones

de délares del Fondo Rotatorio
Central para Emergencias, junto
al lanzamiento para la semana
que viene de un llamado urgen-
te a la comunidad de donantes
para apoyar a los afectados por
el terremoto en Siria.

Hasta el momento, en un calcu-
lo estimativo, se habla de pérdidas
materiales de al menos, 20.000
millones de délares. La empresa
de riesgos estadounidense Verisk
consideré este martes, que las
pérdidas econémicas asociadas
a terremotos como estos, ascien-
den en promedio, a unos 1.000
millones de dédlares.

Por ello, Guterres solicito al
presidente de los Estados Uni-
dos una partida inicial de 325
millones de ddlares para ayudar
a los afectados de la catastrofe

Hasta el momento, en un calculo estimado, se habla de pérdidas materiales de al menos, 20.000 millones

AT

que hoy enluta al mundo entero.

Los latinoamericanos
hacen su aporte

Segun la Organizacién de Na-
ciones Unidas - ONU, se calcula
que la cifra de muertos llegue a
superar los 50.000, en el mas
devastador terremoto de la dltima
centuria. Pese a la distancia y las
dificultades para llegar al corazén
de la tragedia, varios paises de
Latinoamérica han dicho ‘pre-
sente’ con ayudas humanitarias
y su conocimiento en este tipo
de emergencias naturales para
ayudar en las acciones de rescate.

México

El presidente Andrés Manuel
Lépez Obrador anuncié directa-
mente que habia ordenado a la

CIFRAS:

+ 42,000

MUERTOS REGISTRADOS
EN TURQUIA Y SIRIA, AL
CIERRE DE ESTA EDICION.

RESCATADOS VIVOS DE ENTRE
LOS ESCOMBROS Y LA MUERTE.

+100.000

HERIDOS, LA MAYORIA DE

GRAVEDAD, POR LO QUE SE
TEME QUE LA CIFRA DE VICTIMAS
AUMENTE CON EL PASO DE

LAS HORAS, TRAS EL TERREMOTO
DE LA MADRUGADA DEL

6 DE FEBRERO PASADO.

MILLONES DE DOLARES
ENVIARA, EN UN PRIMER APORTE,
LA ONU, SEGUN INFORMO

SU SECRETARIO GENERAL,
ANTONIO GUTERRES.

LOS RECURSOS SALDRAN

DEL FONDO ROTATORIO
CENTRAL PARA EMERGENCIAS.

Secretaria de Relaciones Exterio-
res, junto a la de la Marina y la
Defensa, organizar la ayuda “ya
que tanto en la secretaria de la
Defensa como de la Marina existen
equipos especializados en salvar
vidas de personas atrapadas”,
dijo el mandatario.

De tal forma, a Turquia viaj6
un equipo de 150 elementos res-
catistas con ayuda en viveres y
16 binomios caninos. Esta sema-
na, en conferencia de prensa, el
presidente Andrés Manuel Lépez
Obrador y el titular de la Se-
dena, Luis Cresencio Sandoval,
informaron sobre el balance de
los rescates.

Sandoval hizo mencién del
trabajo de ‘Proteo’, perro res-
catista que murié en el cumpli-
miento de su misién en Turquia.
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El mundo volcado
y unido por las victimas

Reino Unido

El gobierno de Reino Unido decidié enviar a Tur-
quia 76 especialistas en bisqueda y rescate con
equipos y perros, asi como un equipo médico de
emergencia.

El gobierno sefial6 que los equipos de trabajo
humanitario incluyen dispositivos de escucha
sismica; equipos para cortar y romper concreto
y herramientas de apuntalamiento.

Espafa

La ministra de Defensa, Margarita Robles, informé
que dos aviones del Ejército del Aire partieron a
Turquia con mas de 90 efectivos para colaborar
en las tareas de bisqueda y rescate urbano.

Francia

Aporta 139 socorristas de la seguridad civil a Tur-
quia para ayudar con las actividades de rescate,
anunci6 el ministro del Interior, Gérald Darmanin.

Rumania

Envié 60 efectivos especializados en labores de
rescate y salvamento a Turquia para asistir en
las labores de bisqueda de supervivientes del te-
rremoto. La misiéon humanitaria rumana también
incluye siete toneladas de equipos de rescate y
cuatro perros entrenados para encontrar a perso-
nas bajo las ruinas de los edificios derrumbados,
informé el Departamento para Situaciones de
Emergencia del Gobierno rumano.

EL GOBIERNO COLOMBIANO ENVI0 A LA ZONA
DEL DESASTRE UN EQUIPO DE ESPECIALISTAS,
CON 12 PERSONAS Y DOS CANINOS ADIESTRADOS EN
OPERACIONES DE RESCATE BAJO LOS ESCOMBROS.

El secretario de Defensa detall6
que, durante la estadia de seis
dias en Turquia, los mexicanos
y sus binomios caninos, junto a
la Semar, Cruz, Roja y Sedena
localizaron a cuatro personas con
vida, rescataron 29 cuerpos de
personas fallecidas y apoyaron
en el descargue de tres toneladas
de material diverso recibido en
un centro de acopio.

Colombia
Tras una reunion entre la Cruz
Roja Colombiana y la Unidad Na-
cional para la Gestion del Riesgo
de Desastres (Ungrd) se decidié
desplegar directamente a Turquia
personal de apoyo para las labo-
res de rescate, por ello, al inicio
de esta semana viajé un equipo
conformado por 12 personas y dos
caninos expertos en operaciones
de bisqueda y rescate.
Ademais, el Gobierno ofrecié
“los recursos humanos y ma-
teriales que se requieran para
apoyar a la Repuiblica de Turquia
en estos dificiles momentos” y
también abri6 una linea telefénica

DESDE MEXICO LLEGO A
TURQUIA UN EQUIPO DE

150 ELEMENTOS

RESCATISTAS CON
AYUDAEN VIVERES Y

16 BINOMIOS CANINOS.

y un correo electrénico para los
colombianos que estén en alli y
requieran asistencia.

Un segundo equipo viajo lue-
go del enviado por el Gobierno
Nacional, conformado por 45
personas, entre médicos y ve-
terinarios, especialistas en bus-
queda y rescate, mas ocho guias
caninos, [undamentales para el
rastreo de personas entre los
escombros. La idea principal es
que estas unidades hagan parte
del proceso de asistencia a las
victimas y posteriormente, eje-
cuten labores de rehabilitacion.

Venezuela
El presidente de la Reptiblica de
Venezuela, Nicolas Maduro, sos-
tuvo una conversacion telefénica
con su homélogo de la Republica
Arabe Siria, Bashar Al Assad,
para reiterar la solidaridad y
apoyo en los esfuerzos de re-
construccion a favor del pueblo
afectado.

Una delegacion de rescatistas
venezolanos se encuentra desde
el jueves pasado en territorio de

la catastrofe en las labores de
rescate al norte del pais arabe.
El grupo de socorristas perte-
neciente a la Fuerza de Tarea
Humanitaria Simén Bolivar fue
recibido en la capital siria, Da-
masco.

Segtn el jefe de la Misién
de Ayuda Humanitaria a Siria
y Turquia, 25 socorristas junto
a un equipo de expertos y es-
pecialistas se trasladé al lugar
con 12 toneladas de ayuda hu-
manitaria, medicina, comida y
agua potable. Entre ellos hay
expertos en primeros auxilios,
bomberos y protectores civiles
con experiencia en misiones hu-
manitarias y de socorro, y traen
perros especializados en la bis-
queda de cadaveres y personas
vivas bajo de los escombros. =

(*) Astrid Lopez. Periodista y
corresponsal internacional en
Colombia para temas
latinoamericanos de politica,
economia y sociedad. Si tiene
un tema de interes escribale
a alaparler@gmail.com
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EL 2023 SERA UN ANO DE GRANDES DESAFIi0S
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Se recuperan los puestos de trabajo en América Latina y el Cari-
be, aunque en un alto porcentaje son ocupaciones informales, con

Aunque la pandemia del covid-19 no logré disminuir

ingresos precarios y sin seguridad social, engrosando el desafio de la

pobreza en la regidn, sefala un nuevo informe de la OIT. Foto: BM.

sustancialmente, la necesidad de ocupar y generar empleo
en Latinoamérica, segun la OIT, este ano esos progresos
podrian estancarse, por el escaso dinamismo de la economia
gue afectara negativamente, la generacion de nuevos empleos,
originando desocupacion. En ese escenario econdmico,

el problema laboral mas urgente para la region, indica la
organizacion, es la calidad del empleo y los insuficientes ingresos
laborales y totales generados por los trabajadores y sus familias.

IPS INTER PRESS SERVICE (*)

Express News
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ainformalidad, la pobreza
y el desempleo persisten

Coenjaerts, directora regional
encargada de la OIT, al presentar
la nueva edicién del Panorama
Regional de la organizacion.
Para la responsable de la OIT
“en este momento es urgente la

La pandemia no pudo
con la necesidad de
emplear

Esabaja en la tasa de desocupa-
cion fue impulsada por la crea-
ciéon de empleo, que en el tercer

como lastres en el mer-  implementacién y fortalecimiento  trimestre de 2022 recuperé los EL INFORME DE
cado laboral de América  de diferentes tipos de politicas niveles prepandemia, sumado a LA OIT SOSTIENE
Latina y el Caribe, reconocié las  que contribuyan a la creacién de  una recuperacién atin incomple- QUELATASA DE
Organizacién Internacional del  empleo formal y al sostenimiento  ta, de la tasa de participacion DESOCUPACION
Trabajo (OIT), en un i{lforme de los ingresos laborales” en la  laboral (poblacién que integra REGIONAL PROMEDIO
divulgado el martes 7 de febrero, region. la fuerza de trabajo), que sigue ESTIMADA A FINES
que llama a desarrollar politicas Elinforme recoge, quelatasa siendo levemente inferior a la 0
o ) DE 2022, FUE DE 7.2 %,
para favorecer el empleo formal.  de desocupacién regional pro- de 2019. “S|GNIFICATIVAMENTE
“La realidad es que, una de  medio estimada a fines de 2022, Segin la OIT, en América MENOR”. QUE LA DE 2019
cada dos personas trabajaenla de 7,2 %, “es significativamente Latina y el Caribe la fuerza la- Q ’
informalidad, que suele estar menor” que la de 2019, antes de  boral era de 307 millones de ANTESDE LA CRISIS DE
acompafiada de inestabilidad la crisis provocada por la pan- personas en 2019, de 310 mi- LA PANDEMIA DEL COVID-13,
laboral, bajos ingresos, y sin  demia del covid-19, que fue de llones en 2022, y alcanzara los QUE FUE DEL 8 %.

proteccién social”, dijo Claudia

ocho por ciento.

315 millones este afio.
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460

millones de personas
fueron afectadas por

el desempleo en 2022,
mientras que en 2019, esa
cifra fue de 463 millones,
pero este ano se prevé
que la cifra aumentara a
469 millones.

307

millones de personas
constituian en el 2019, la
fuerza laboral en América
Latina y el Caribe y de 310
millones en 2022, y para
el 2023 alcanzara los 315
millones.

15

paises fueron analizados
por la Organizacion
Internacional del Trabajo
(OIT) encontrando que
su tasa de ocupaciéon
aun era inferior a la de
tres anos antes, y solo en
dos de ellos, la tasa de
participaciéon superaba
niveles prepandemia. La
de desocupacion bajé
en 10 de 15 naciones, al
tercer trimestre de 2022.

Las personas empleadas su-
maban 463 millones en 2019,
descendieron a 460 millones en
2022 y llegardn a 469 millones
este afio. A su vez, el desem-
pleo afect6 a 28,8 millones de
personas tanto en 2019 como en
2022, y disminuira en més de
un millén este afio, situandose
alrededor de 27,6 millones segin
los estimados.

La recuperacion del empleo
en 2022 fue mas intensa entre
mujeres que entre hombres,
y entre jéovenes que entre los
adultos. En ambos casos se tra-
ta de grupos que habian sido
ferozmente impactados en la
crisis laboral por la covid-19.

Sin embargo, las brechas
estructurales por género y por
edad siguen presentes en los
mercados laborales, se preciso.

Coenjaerts dijo que “la baja
de la desocupacion es una noti-
cia positiva, en especial tras la
crisis de grandes dimensiones
que provocé la pandemia”.

Pero este afio esos progresos
podrian estancarse, pues “el es-
caso dinamismo de la economia
pronosticado para 2023 afectara
negativamente, la generacion
de nuevos empleos y eso hara
que en 2023 la desocupacion
registre variaciones”, llegando
a niveles de entre 7,2y 7,5 %.

Ademds, en nueve de 15 paises
analizados la tasa de ocupacion
aun era inferior a la de tres anos
antes, y solo en dos la tasa de
participacion superaba niveles
prepandemia.

La de desocupacion bajé en 10
de 15 paises al tercer trimestre
de 2022.

Coémo mirar hacia
el futuro cercano

Segtin la OIT la region “es afec-
tada por la conjuncion crisis a
nivel global, como la persistencia
de la pandemia o la guerra en-
tre Rusia y Ucrania, y al mismo
tiempo enfrenta la perspectiva de
un crecimiento econémico bajo,
las secuelas de una elevada in-
flacion, limitado espacio fiscal y
altos niveles de endeudamiento”.

Coenjaerts dijo que “en este
escenario econémico el problema
laboral més urgente para la region
es el de la calidad del empleo y
los insuficientes ingresos labo-
rales y totales generados por
los trabajadores y sus familias”.

En larecuperacion laboral las
ocupaciones informales repre-
sentaron entre 40 y 80 % de los
empleos generados. Aunque en

los dltimos meses esta tendencia
se atenud a favor de los empleos
formales, la tasa de informalidad
regional ya lleg6 a 50 %, como era
antes de la pandemia, aunque en
algunos paises es mucho mayor.
Coenjaerts subrayé que se-
gin la OIT, “los trabajadores
informales tienen entre tres y
cuatro veces mas probabilidades
de ser pobres que los trabajadores
formales, a la vez que explican
entre 70 y 90 % de la pobreza
laboral total”.
Adicionalmente, el informe
advierte que los ingresos reales
de personas trabajadoras en la

‘ La realidad es que,

una de cada dos
personas trabaja en la
informalidad, que suele
estar acompanada de
inestabilidad laboral, bajos
ingresos y sin protecciéon
social".

‘ Los trabajadores
informales tienen
entre tres y cuatro veces
mas probabilidades
de ser pobres que los
trabajadores formales, a la
vez que contienen entre el
70y el 90 % de la pobreza
laboral total”.
Claudia Coenjaerts,
directora regional encargada de la OIT.

region estdan siendo afectados
por una tasa de inflacién regional
ubicada por encima de 8 % en
2022y que causé una pérdida del
poder adquisitivo de los salarios
medios y los salarios minimos.

En el caso de los salarios mi-
nimos, por ejemplo, en nueve
de 17 paises analizados el valor
real era inferior al de antes de
la pandemia.

“El impacto de la informali-
dad, sumado al de la pérdida de
poder adquisitivo de los salarios,
es fundamental para entender
por qué debemos estar alertas al
‘fenémeno del trabajador pobre™,
dijo Roxana Maurizio, economis-
ta de la OIT y coordinadora del
Panorama Laboral.

Los “trabajadores pobres”
son aquellas personas que aun
teniendo un empleo formal, pue-
den encontrarse en situaciéon de
pobreza.

Maurizio explic6é que en la
region los ingresos laborales
representan 80 % de los ingre-
sos de las familias, y por eso
son esenciales para entender las
entradas y salidas de personas
en situaciéon de pobreza.

Para enfrentar esta situacién
“son necesarias las politicas de
sostenimiento y creaciéon de mas
y mejores empleos, especialmente
de empleos formales”, insisti6
Maurizio. =

(*) Inter Press Service (IPS) es una agencia mundial de noticias, con

mas de 50 afios de labores en el ejercicio de periodismo independiente.

Especializada en reportajes analiticos sobre procesos y acontecimientos

econdmicos, politicos, sociales, artisticos y culturales en el mundo.
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¢NORMAS 0 REGLAS EN LA EDUCACION?

La dificil tarea

de disciplinar

a los hijos

No hay normas buenas o malas,

sino adecuadas o no, de acorde

con la situacioén y las caracteristicas
personales y sociales. Algunas normas
producen bienestar psicoldgico y otras,
por el contrario, pueden generar malestar.

NANCY LISCANO (*)

Express News

ara poder vivir en co-

munidad, los grupos so-

ciales crean diversidad

de normas. De la misma
manera, en nuestras familias
existen normas explicitas o no,
con las que vivimos y que a veces,
sirven y otras veces no.

De hecho, existen normas que
sirvieron en algin momento, en
otra época, y actualmente pueden
ser inadecuadas.

Las normas permiten guiar
el comportamiento.

No hay normas buenas o
malas, sino adecuadas o no, de
acuerdo con la situacién y ca-
racteristicas personales y socia-
les. Algunas normas producen
bienestar psicologico y otras,
por el contrario, pueden generar
malestar.

Por ejemplo, la norma “no
debes pellizcar a tus hermanos”
facilita la convivencia y las buenas
relaciones interpersonales, por
lo tanto, puede considerarse una
norma adecuada, mientras que
la regla “los hijos deben llegar a
casa a las 6:00 p.m. “puede ser
adecuada para ninos menores de
10 afios, pero inadecuada para
adolescentes, y llevar al malestar
entre padres e hijos”.

A MEDIDA QUE

EL NINO CRECE

VA PRESCINDIENDO
DE CIERTAS
ATENCIONES
PATERNAS

QUE CONSIDERA
DEMASIADO INFANTILES
PARAEL Y BUSCA
REALIZAR TODAS
AQUELLAS ACTIVIDADES
QUE LE HAGAN SENTIR

Y PENSAR QUE ES MAYOR.

Muchos de los actos de los
ninos calificados como “desobe-
diencia”, tienen que ver con el no
cumplimiento de alguna norma
impuesta por los padres.

La forma como los padres
tratan de hacer cumplir una regla
al igual que la manera como los
nifios perciben y vivencian esa
norma, son dos de los aspectos
que causan més dificultad en las
relaciones interpersonales entre
padres e hijos, y tienen que ver
con la llamada “disciplina”.

Actitudes de los padres
ante la disciplina

La actitud de los padres con
respecto a la disciplina impues-
ta a sus hijos se sitda en un
continuo, que va desde la total
permisividad a la excesiva rigi-

dez. Pero en esta escala existen
muchos grados donde los padres
se sitdan segin sus creencias,
modelos parentales imitados y
experiencia propia.

Podemos hallarnos con pa-
dres que han sido educados en
un ambiente familiar muy severo
y estricto y que rechazan este
tipo de educacion, llegando ellos
mismos a una excesiva tolerancia
con sus hijos.

En el extremo opuesto, nos
encontramos con los padres que
se escudan tras unas normas
rigidas e indiscutibles, impidien-
do cualquier manifestacién de
contradiccion a sus palabras.

Otros padres interpretan la
educacion de sus hijos como un
acto de renuncia a todo y de ex-
presiéon de amor.

El temor a no ser aceptados
por sus hijos les hace acatar
todas sus peticiones y exigen-
cias por insélitas que resulten.
Necesitan demostrar que asi
obtienen el amor de sus hijos.

A través de esta vision de
la educacién de los hijos, los
ninos no llegan a comprender, o
les cuesta mas darse cuenta de
que sus padres tienen una vida
propia, al margen del tiempo
que les dispensan en atender
sus necesidades.

Los ninos llegan a considerar
a los padres como personas
que estan a su servicio, sin
percatarse que ademas de su
rol de padres, tienen un rol de
esposos, de hijos a su vez, de
hermanos, de profesionales, de
empleados, etc.

El peso de la infancia
propia de los padres
Para otros, el recuerdo de la es-
trechez y penurias pasadas en su
infancia, les hace identificarse mas
con los deseos de sus hijos, y les
resulta muy dificil oponerse a sus
peticiones. La persona que asume
el rol de padre puede optar para
repetir la educacién que recibié
de sus padres, como un acto au-
tomaético, sin reflexionar en sus
posibles ventajas y desventajas,
como si se tratara de un acto de fe.
Los padres fomentan asi una
disciplina estable, consistente,
pero no rigida. Los nifios pueden
cuestionar el porqué de una norma
o la inadecuacion de una prohibi-
cién, sin que por ello sientan los
padres que pierden parte de su
autoridad.
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En el futuro desarrollo de sus
ninos, su capacidad para discernir
el bien del mal, no debe fomen-
tarse en una asimilaciéon pasiva
de las normas recibidas a través
de sus padres, sino de una acep-
tacién activa y razonada de esa
disciplina. Es muy importante que
los padres tomen conciencia, que
los ninos deben saber defender
sus propios derechos y aprender
a enfrentarse a la autoridad de
forma racional y sensata.

De camino ala
construccion de
la personalidad

A medida que el nifio crece va
prescindiendo de ciertas aten-
ciones paternas que considera
demasiado infantiles para ély
buscan realizar todas aquellas

S N

MUCHOS DE
LOS ACTOS

DE LOS NINOS
CALIFICADOS COMO
“DESOBEDIENCIA”,
TIENEN QUE VER CON

EL NO CUMPLIMIENTO

DE ALGUNA NORMA
IMPUESTA POR

LOS PADRES.

actividades que supongan ser
mayor. Es preciso que los pa-
dres se concienticen que esta
etapa critica de la adolescen-
cia es beneficiosa y necesaria
para sus hijos, a causa de esto,

ellos deben prepararse para la
cuestionabilidad de sus normas,
admitir errores, descender de un
posible pedestal inaccesible -si
se ha llegado a ese extremo- y
buscar la postura de la autonomia
frente al hijo, que empieza a
pensar y a actuar como adulto.

En esta época, son frecuentes
las discusiones acerca de temas
que no solfan presentar proble-
mas anteriormente como el ir
a comprar sus propias prendas
de vestir, elegir el peinado que
mas le guste o frecuentar las
amistades que prefiera, aunque
no coincida con las apreciaciones
paternas.

Hacia el inicio de la etapa
preescolar, el desarrollo de la
personalidad en el nifio se en-
cuentra en pleno florecimiento.

Fotos:Cortesia de Pixabay y Freepik.

LA ACTITUD

DE LOS PADRES
CON RESPECTO

A LA DISCIPLINA
IMPUESTA A

SUS HJOS

SE SITUA EN UNA
CONTINUO PRACTICA,
QUE VA DESDE

LA TOTAL PERMISIVIDAD
A LA EXCESIVA RIGIDEZ.

(*) Nancy Liscano es logoterapeuta,
clinica doctorada en Psicologia y
Master en Salud Mental Migrante,
ademéas de dirigir el Liscanocenter

y VOADES Reino Unido.

Su crecimiento fisico, su des-
pertar hacia nuevas emociones,
su mayor grado de sociabilidad
y su arribo a nuevos niveles
intelectuales, colaboran en la
construccion de una estructura
de personalidad tnica, especial
e irrepetible que configura una
manera de sentir, pensar y re-
lacionarse con los demads, que
los identifican como individuos
plenos y diferentes a los otros.

Los invito a que tengan una
apertura de aprendizaje y va-
yan manejando las diferentes
etapas del desarrollo de sus
hijos con fluidez y confianza,
esto se puede lograr buscan-
do en ti mismo. Si tu trabajas
en tu desarrollo personal vas
a lograr una mejor educacion
para tus hijos. =



Ed BIENESTAR

CAMBIOS FACILES Y PRACTICOS PARA UN MEJOR VIVIR

Dieta y psicologia: 11 poderosos

consejos para bajar de peso
de manera definitiva y sana

Es posible que muchas
veces hayas iniciado una
dieta de las miles que
existen en internet o en
redes sociales, pero al poco
tiempo, las abandonas o
das paso al efecto ‘rebote’,
sintiéndote decepcionado
y con cargo de conciencia.
Tal vez, estas equivocando
el camino. Un cambio
de actitud consciente sobre
las metas que puedes
alcanzary una posicion
psicologica influyen en
tu comportamiento
y forma de alimentarte.
iAca te decimos como!

ANTONIO SEGOVIA (¥)

Express News

LOS CONSEJOS

He aqui una serie de sugerencias que se
basan en cambios o ajustes psicoldgicos en
las acciones, costumbres y rutinas del dia a
dia, con lo que podrias mantenerte en forma,
eso si, sumado a una dieta equilibrada.

Desarrolla habitos
saludables:

Pequefias modificaciones en

tu rutina diaria pueden producir
resultados significativos.
Empieza por reemplazar los

NO OLVIDES Y REFLEXIONA

Crear habitos saludables puede ser
un desafio continuo que requiere
tiempo y dedicacion.

Estas estrategias psicolégicas
pueden ayudarte a mantenerte

al dia con tu dieta y a mejorar tus
posibilidades de lograr el éxito en la
pérdida de peso a largo plazo.
Hacer dieta puede ser dificil, pero
no tiene por qué ser abrumador ni
verse como una tarea o un castigo.
Lo que debes hacer es enfocarte en
poner en practica estas estrategia
psicoldégicas que te hemos
compartido y seguir los sencillos
consejos, con lo que te aseguro que
estas preparado para el éxito en tu
proceso de perder peso.

Para obtener ayuda adicional,
considera unirte a un programa de
pérdida de peso u otras actividades
grupales disponibles en tu
comunidad. Pero recuerda: el éxito
viene con consistencia y persistencia
iBuena suerte en tu viaje hacia la
salud y el bienestar!

J

Establece metas realistas:

Fijar objetivos razonables es esencial
para lograr el éxito. Si tus objetivos son
demasiado ambiciosos, puedes desa-
nimarte y frustrarte si no se cumplen.

omer sano y seguir una dieta puede ser
un desafio, especialmente cuando se rea-
lizan cambios pequefios que conduzcan
a resultados significativos. Con algunos
consejos sencillos de psicologia, puedes hacer que
el proceso de comer saludablemente y mantenerte
en el buen camino, sea mucho mas accesible.
En este articulo, aprenderan sencillas estrate-
gias que cualquiera, puede seguir para fomentar
un estilo de vida saludable.

habitos poco saludables por
otros mas saludables: en lugar

de tomar un paquete de papas
fritas para un refrigerio enla
noche, ¢Por qué no buscar

frutas o nueces crujientes?

Al final, veras como tu vida
dietética cambia, con solo unos
pequefios y significativos cambios
en tu rutina alimenticia diaria.

Ello es un obstaculo para aquellos que
desean alcanzar su maximo potencial.
Divide los objetivos més grandes en
pasos mas pequefios, que te acerquen
a cada paso a una meta mas grande.
Esto no solo te motivard, sino que
traerd una mayor sensacion de logro a
medida que conquistas cada meta.

En cualquier propdsito iUn poco es
mucho!
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No te saltes las comidas:

Saltarte las comidas puede alterar el metabolismo, provocar
antojos mas intensos y comer en exceso mas adelante. En lugar
de saltarte comidas, intenta tomar decisiones saludables en
cada una de ellas. Alimentarte de forma regular, a lo largo del
dia, es esencial para mantener un estilo de vida saludable.
Pasar por alto las comidas puede ser perjudicial para la salud,
ya que se ralentiza el metabolismo y aumenta el hambre. En
consecuencia, las personas a menudo se sienten incémodas a lo
largo del dia, y sin percatarse, pueden elegir alimentos poco sa-
ludables, lo que conduce a una dieta muy perjudicial en general.
Para prevenir este problema, es mejor seleccionar opciones de
alimentos saludables como frutas, verduras y granos integrales,
que te ayudaran a obtener el aumento de energia que necesitas,
mientras proteges tu salud.

Distinguir el hambre del ‘craving’:

Aprende a diferenciar entre deseos fisicos y emocionales.
Cuando tengas hambre haz otra actividad hasta que se te
pase la urgencia. No te confundas con el craving, que se
define como el deseo o ansia por introducir una sustancia en
el cuerpo, en este caso: la comida.

La Asociacion Americana de Psiquiatria propone que se
consideren los mismos criterios para las adicciones conduc-
tuales que para las adicciones a sustancias. El hambre fisica
puede entenderse como una necesidad corporal de energia,
mientras que los antojos estan impulsados por emociones

como el estrés, el aburrimiento o la ansiedad. Por ejemplo, si tu estémago esta vacio, es posible que estés experimentando
hambre fisica, debido a las necesidades naturales de tu cuerpo frente a la falta de alimento; sin embargo, si lo que buscas es
un alimento especifico para mejorar tu estado de &nimo, es probable que sea un antojo emocional. Por eso debes conocer tu
cuerpo y tu comportamiento en diferentes situaciones para evitar caer en conductas poco saludables.

Haz ejercicio regularmente:

El ejercicio regular ayuda a quemar calorias, a perder pesoy a
liberar endorfinas que te hacen sentir mejor contigo mismo(a),

y todo esto, al final, te mantendra mas motivado(a). El ejercicio
es fundamental para un estilo de vida saludable, y los beneficios
de hacer ejercicio de manera habitual van mas alla de quemar
calorfas y perder peso.

El ejercicio puede ayudarte a ser mas resistente al estrés y a

la ansiedad; despejar tu mente y adquirir mayor confianza en ti
mismo. Al incorporar el ejercicio en tu vida diaria, notaras los re-
sultados, tanto en tu cuerpo como en la mente. Asi que involucra
algtin deporte o una rutina de ejercicios a tu vida.

D.

iCelebra tus éxitos!

Tener algo por qué esforzarte aumenta la motivacion y puede
ayudarte a romper la monotonia de la dieta. Asegtrate de elegir
recompensas saludables que no descarrilen tu progreso. Felicitate
por los éxitos logrados con la dieta es una forma estupenda

de mantener el impulso, y seguir motivado(a) para alcanzar los
objetivo a largo plazo.

Cada vez que alcances un objetivo grande o pequefio iCelebra ese
logro! Puede ser algo tan sencillo como descansar o, si quieres
que sea més significativo, regélate algo especial como un nuevo
equipo de entrenamiento, pero asegtrate que dichas recompensas
mantengan tu progreso. Es decir, no te premies con una porcion
de bocadillos poco saludables, hazlo con un masaje o una sesién
de spa, que te daran bienestar y no romperas tu dieta.

Identifica los factores desencadenantes:

Muchas personas que hacen dieta descubren que ciertas situaciones o entornos pueden desencadenar conductas alimenta-
rias poco aconsgjables. Identificar claramente, cuales son esos lugares, personas o situaciones que te alejan de tus buenas y
saludables conductas, te ayudara a planificar y a evitar caer en tentaciones. Todos estamos familiarizados con situaciones de
alimentacion que nos llevan a comportamientos poco sanos, como un buffet o una gran comida con amigos.

A menudo, perdemos la nocion de la cantidad de comida que consumimos y nos excedemos. Ademas, cuando nos rodeamos
de personas que no siguen una dieta equilibrada, es dificil mantenerse firme y resistirse a la tentacion. Adelantarse a esos
factores desencadenantes con estrategias como la planificacion previa de las comidas o decidir qué refrigerios saludables
consumir y el tamafio de las porciones méas adecuadas, de seguro, te ayudara a no poner en riesgo tus avances.

Come despacio y con atencion:

Comer despacio le da tiempo a tu cuerpo para registrar
la sensacion de saciedad, lo que puede ayudarte a
comer menos. La alimentacion consciente también te
ayuda a enfocarte en el momento presente, y a prestar
atencion a como saben, huelen y se ven los alimentos,
todo lo cual, te puede llevar a una mayor sensacion de
satisfaccion al consumir porciones mas pequerias.

Al reducir la velocidad y saborear cada bocado, le
permites al cuerpo, procesar los alimentos y determinar
cuando estéas saciado. También reduciras el exceso de
comida y con ello, podras alcanzar un peso saludable.
Incluso, las porciones pequefias se pueden disfrutar a
fondo, brindando una satisfaccion que de otro modo,
solo vendria de piezas mas grandes. Comer despacio y
de forma consciente, es una forma simple pero podero-
sa, de influir positivamente en tu salud fisica y mental.

Rodéate de apoyos:

Busca amigos, familiares y otras personas que hacen
dieta, para que te brinden apoyo emocional y practico
alo largo de tu viaje. Tener una red solida de personas
puede marcar la diferencia para ayudarte a seguir tu
dieta y alcanzar tus objetivos.

10.

9

No te desanimes:

* Sin duda, se necesita tiempo para formar nuevos habitos
y alcanzar tus objetivos de pérdida de peso. Sé paciente
contigo mismo y no tengas miedo de cometer errores o
tomar un descanso, si lo necesitas.

Mantener un estilo de vida correcto no es tarea facil y
puede ser desalentador cuando el progreso es mas lento
de lo que te gustarifa. Es importante reconocer que los
cambios llevan tiempo, pero no tengas miedo de cometer
errores o tomar un descanso en el camino. Errar puede
ser el dispositivo para estructurar nuevos habitos posi-
tivos. Somos humanos iNo dejes que esto te desanime,
sino que en cambio, debes aprende de esos ‘pecadillos’.

Suerio y pérdida de peso:

Dormir lo suficiente cada noche es esencial para la salud
en general, para el estado emocional y el éxito de la
dieta. Los estudios han encontrado que las personas que
no duermen lo suficiente tienden a pesar més que las
que sf lo hacen. Ademés, la falta de suefio puede influir
en que te mantengas disciplinado(a) con tu meta.

La mejor manera de asegurarte de que has descansado
o suficiente es establecer una rutina de suefio constante
y cefiirte a ella. Podrias acostarse a la misma hora todas
las noches, apagar los dispositivos electronicos, una
hora antes de ir a la cama o limitar el consumo de cafeina
desde la tarde. Estos pasos ayudan a obtener un suefio
de calidad y facilitan el mantenimiento de la dieta. =

11.

(*) Antonio Segovia es medico v periodista

y residen en Europa desde hace 22 afios.

Ha orientado su trabajo en la salud mental, la vida sana
v el deporte. Contacto: agamezin@gmail.com
Escribele si deseas conocer mas de temas

de salud y bienestar.



EJ CAMINANDO POR EL OTRO LONDRES

UNA MIRADA DIFERENTE DE LA CIUDAD

La capital londinense tiene mucho que ofrecer
al turista, pero probablemente las vistas mas
espectaculares se logran desde alturas tanto
naturales como las que son obra de la mano
del hombre. En esta oportunidad recorreremos
aquellos sitios promocionados turisticamente,
por ser por mucho, muy impactantes, peroi

remos también a los no tan conocidos que
igual, entregan una experiencia maravillosa.

ENRIQUE ZATTARA (*)

Especial Express News

omo siempre, en este
espacio tratamos de
proponer miradas dife-
rentes sobre la capital
britanica en la que vivimos, y
una de ellas es, sin duda, la que
podemos hacer desde la altura.
Efectivamente, una cosa es ver
un conglomerado urbano “a ras
del suelo”, transitando sus calles
y rincones, y otra diferente poder
contemplarlo desde un plano més
elevado, y no desde un helicép-
tero o un avién precisamente.
Londres tiene, afortunadamente,
muchas oportunidades para ello.
Por lo pronto, al ser una ciu-
dad edificada sobre un terreno
irregular, hay determinados pun-
tos geograficos que sobresalen
del resto, esas numerosas zonas
bautizadas naturalmente con el
nombre de “Hill” (que quiere
decir, precisamente, colina). La
méas famosa, por su ubicacién
céntricay su amplio panorama del
‘skylab’ londinense, es Primrose
Hill, al lado de Regent Park (que
ya hemos visitado hace algunos
meses en estas pdginas).

El London Eye
fue hasta hace
muy poco la
maxima altura
(135 metros)
desde donde se
podia acceder a
una vista publi-
ca de la ciudad.

La colina que domina el Greenwich Park es uno de los sitios que ofrece vistas mas espectaculares de la ciudad, en particular toda la zona de
Cannary Wharfy sus alrededores.

160

metros de altura sobre la
ciudad nos ofrece el Sky
Garden. Sus paredes de
vidrio permiten ver la ciudad
hacia los cuatro puntos
cardinales. Las instalaciones
cuentan ademas, con

dos restaurantes, dos

bares y una cafeteria.

Pero no es la tinica. Por solo
mencionar algunas mds, reco-
mendaré los altos de Kenwood
o los de Hampstead Head, la
vista desde Alexandra Park
o, para mi, la mas majestuo-
sa de todas, desde lo alto de
Greenwich Park.

Pero probablemente las
vistas mas espectaculares se
logran desde alturas que son
obra de la mano humana, y ade-
mas se encuentran en puntos
del centro de la ciudad. Una

de ellas, tal vez la més promo-
cionada turisticamente, porque
durante bastante tiempo fue la
mds impactante, es la visién que
se tiene desde el London Eye.

De lo popular a

lo excepcional

El London Eye, la noria con
apariencia de rueda de bicicleta
construida para el cambio del mi-
lenio, esta como bien sabemos en
la ribera del Tdamesis, muy cerca
del puente de Westminster, y

girando lentamente (la vuelta
completa tarda aproximadamente
media hora), desde alguna de sus
32 casetas de cristal, podemos
llegar a ver la ciudad desde una
altura maxima de 135 metros.
Menos conocida, es la posibi-
lidad de mirar la ciudad desde
los 85 metros de altura de la
galeria superior del domo de
la catedral de St. Paul, la se-
gunda mds grande del mundo,
construida entre 1676 y 1710, en
reemplazo de la original que fue
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No dejemos de ver los jardines en las ruinas

de la iglesia de St. Dunstan.
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destruida por el Gran Incendio
de 1666.

Admitamos que no es una
visita demasiado popular, quizas
porque la ascensién solo puede
hacerse por una precaria esca-
lera de piedra de mas de 600
escalones.

Tampoco viene mal para de-
sarrollar la musculatura de las
piernas, pero después hay que
bajarlos de nuevo.

Otras opciones fabulosas
En los ultimos anos se han agre-
gado nuevas posibilidades de ver
Londres desde lo alto. Y una de
las mejores es la dltima planta
de la Tate Modern, mejor dicho
de la seccién llamada Blavatnik
Building, que se halla en la parte
posterior. Desde alli se aprecia
una vista

— LI

La terraza superior ubicada en uno de los edificios de la Tate Modern
ficencia el centro de la ciudad, en este caso cuando la noche va cayendo
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cima del “walkie-talkie"

panordmica en 360 grados de
la ciudad. El acceso es gratui-
to, aunque como tiene un limite
de visitantes a veces, hay que
esperar un rato para poder dis-
frutarlo.

Pero sin duda la mirada sobre
la ciudad que nos dejara con la
boca abierta es la que se puede
admirar desde el Sky Garden.
Este espectacular jardin interior
rodeado de cristal, se encuentra
en la planta superior del edificio
popularmente conocido como el
“walkie-talkie”, muy cercano a
las estaciones Bank o Monument
del tube.

A 160 metros de altura sobre
la ciudad, sus paredes de vidrio
permiten ver la ciudad hacia los
cuatro puntos cardinales.

Las instalaciones cuentan
ademas, con dos restaurantes,

85 METROS

Es la altura que los visitantes
alcanzan desde el domo del
catedral de St. Paul, la segunda
mas grande del mundo,
construida entre 1676 y 1710, en
reemplazo de la original que fue
destruida por el Gran Incendio
de 1666. Subir a lo maximo del
lugar conlleva, hacerlo por sus
600 escalones que después deben
bajarse de nuevo, lo que lo hace
un paseo no tan popular.

permite apreciar en su magni-

-
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Londres visto desde las alturas del Sky Garden, en la

El skyline londinense visto desde Primrose
Hill, una de sus vistas mas difundidas.

dos bares y una cafeteria. El
acceso a los jardines eleva-
dos es gratuito, pero debe
reservarse anticipadamente
en la pagina skygarden.lon-
don, dada la enorme afluencia
de visitantes.

Y si andan por alli, les
recomiendo no dejar de co-
nocer otro de esos singulares
rincones secretos que posee
Londres, los jardines de St.
Dunstan-in-the-East, que ocu-
pan el interior derruido de una
antigua iglesia construida en
la Edad media anglosajonay
varias veces reconstruida, la
ultima de ellas después del
gran incendio que asol6 a Lon-
dres en el siglo XVII, y que
fue casi totalmente destruida
por las bombas de la Segunda
Guerra Mundial.

Al ser Londres, una
ciudad edificada sobre
un terreno irregular,
hay determinados
puntos geograficos que
sobresalen del resto,

€5as NUMerosas zonas
bautizadas naturalmente
con el nombre de “Hill" (que
quiere decir, precisamente,
colina), le dan colory
emocioén a la capital
britanica

Les recomiendo los altos
de Kenwood o los de
Hampstead Head, |a vista
desde Alexandra Park o,
para mi, la mas majestuosa
de todas, desde lo alto de
Greenwich Park.

NO DEJEN DE
CONOCER OTRO DE
ESOS SINGULARES
RINCONES
SECRETOS QUE
POSEE LONDRES,
LOS JARDINES DE ST.
DUNSTAN-IN-THE-EAST,
QUE OCUPAN EL INTERIOR
DERRUIDO DE UNA
ANTIGUA IGLESIA
CONSTRUIDA EN LA EDAD
MEDIA ANGLOSAJONA.

Y ya que hablamos varias
veces del ‘Gran incendio’, aprove-
chamos para proponer la subida
al monumento que lo recuerda,
un alto pilar llamado con pecu-
liar austeridad “Monument”,
que por cierto también queda
por alli nomas, y que también
ofrece magnificas vistas aunque
actualmente, un poco tapadas
por el crecimiento urbano de
la zona de la City.

Estarian echando de menos
-me imagino- que les cuente
c6mo se ve la ciudad desde el
sitio mas alto al que es posible
acceder publicamente, el edificio
Shard. Pero a ese, debo confe-
sarlo, todavia no he subido. Ya
les contaré cuando lo haga. =

(*) Escribe ENRIQUE ZATTARA
elojodelacultura@gmail.com

SIS

ACERCATE A LA
ESCRITURA CREATIVA

de la cultura
HISPANOAMERICANA

Si toda la vida quisiste escribir tus relatos o tus poesias,
pero otras ocupaciones fueron postergando tu deseo, ahora
es el momento adecuado para decidirte a empezar. X

Los TALLERES DE ESCRITURA CREATIVA de El Ojo de la Cultura,

coordinados por el escritor ENRIQUE D. ZATTARA, te ofrecen todos

los niveles de aprendizaje, descubriendo ademas los recursos que
utilizan los grandes escritores. Y con publicaciéon final asegurada.

Consultanos en elojodelacultura@gmail.com
o en la pagina https://www.lubidioms.com/escritura-creativa

00222024
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AVATAR: EL SENTIDO DEL AGUA, LLAMA A VOLVER A LA PANTALLA GRANDE

™,

Un blues

¢

~

de vidas,—
a lo grande

El cine puede ser mas que un espectaculo de entretenimiento y

.

escapismo al ocio. Puede ser un relax para los avatares de la vida con una
ventana doble: a otros mundos y vidas aparentemente ajenos a nosotros
y asi mismo, como una ventana interior de nosotros mismos, al ser como
los personajes de cualquier filme, de cierta manera, avatares nuestros.

ALEJANDRO RUIZ MULERO (¥)

Express News

vatar: el sentido del

agua se ha convertido

en la cuarta pelicula

mas taquillera de la
historia, solo por detras de Ti-
tanic; Vengadores: Endgame y
el primer filme de Avatar, en
el primer puesto. Tres de ellas,
dirigidas por James Cameron,
quien mereceria robarle a Steven
Spielberg el apelativo de Rey
Midas de Hollywood.

Era una apuesta arriesgada:
una produccion millonaria que
se ha demorado mas de 10 anos
para seguir con la saga; estrenada

trece anos después de la primera
y encima, en una época en que
la gente va cada vez menos al
cine; con televisiones descomu-
nales conquistado los salones, a
precios asequibles, y con muchos
cinéfilos que ven peliculas en las
pantallas de sus moéviles.

Sin embargo, Avatar esta
rodada expresamente para ser
vista en el cine, especialmente en
3D. La apuesta la ha ganado de
sobra: el mundo acuatico donde
se desarrolla la mayor parte de
la accién, se ha tornado en un
mar de petréleo para el bolsillo
de sus productores. Mds impor-
tante atin, es el intento exitoso de
repescar, a través del océano del
planeta Pandora, al gran nimero
de desertores de las salas de cine.
Estas han pasado de ser templos
sagrados a ser simples acompa-
nantes timidos de los centros
comerciales y los restaurantes
de comida réapida.

Cameron ha tenido suerte. Si
pusiera un circo, no sélo no le
crecerfan los enanos, sino que
los pitufos le crecerian hasta
convertirse en los gigantescos
Na’vi azules de Pandora. Estos
sélo podian ser gigantes, como si
los personajes de la ficciéon qui-
sieran acolitar al director expla-
yandose en la pantalla lo maximo
que puedan. Es una invitacién a
volver al cine y disfrutar de la
pantalla grande, que (a pesar del
titulo), espero para no quedar en
papel mojado.

Un llamado a volver

a la magia del cine

Avatar _asi como Top Gun: Mave-
rick hace unos meses_ puede que
represente sélo una excepcion en
la exhibiciéon cinematografica o
tal vez, sea un despertar durade-
ro para intentar recuperar a los
espectadores perdidos durante
la pandemia.

JAMES CAMERON'S

AVATAR

AVATAR ESTA RODADA
EXPRESAMENTE PARA
SER VISTA EN EL CINE,

ESPECIALMENTE EN 3D.

o

La visita al cine es como una
ceremonia religiosa: los acomo-
dadores de cine lideran la proce-
sion; el olor de los refrescos es
como incienso; las palomitas de
maiz, una ofrenda a los dioses;
y la pantalla: un manto sagrado
que nos enseiia otros mundos y,
sobre todo, otras vidas.

En el hinduismo, un avatar es
una encarnacién de un dios en la
Tierra, por ejemplo, Khrishna.
Curiosamente, estos avatares son
azules, como los seres de Avatar.
Aquellos se reencarnan una y
otra vez, mientras que ver una
pelicula es como si experimenta-
ramos muchas vidas, viéndolas
frente a nosotros. Asi, son un
aprendizaje personal.

La sala oscura del cine es el
medio perfecto para esa comu-
nién. Es un acto de meditacion
también: toda la atencién fija en
un solo sitio. Un ritual comunal,
donde si a alguien le suena un
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En el hinduismo, un avatar es una encarnacién de un dios en la Tierra, por ejemplo, Khrishna. Curiosamente, estos avatares son azules,

como los seres del filme Avatar.

10 afios TOMO A JAMES CAMERON
LA PRODUCCION DE LA NUEVA PELICULA PARA
CONTINUAR LA HISTORIA DE LOS POBLADORES
DE PANDORA, CON UNA APUESTA ARRIESGADA:
UNA PRODUCCION MILLONARIA ESTRENADA

13 ANOS DESPUES DE LA PRIMERA Y ENCIMA,
EN UNA EPOCA EN QUE LA GENTE VA CADA

VEZ MENOS AL CINE, TRAS LA PANDEMIA.

movil, comete sacrilegio.

La sala de cine no es sélo para
las peliculas espectaculares de
grandes efectos especiales y
mucha acciéon. Recientemente,
vi el clasico del oeste Hasta que
llegé su hora en la pantalla mas
grande del Reino Unido (Imax).
Casi no hay accion y estd llena
de primerisimos planos, donde
la pantalla lo ocupa casi comple-

tamente el rostro de un actor.
Las arrugas de Henry Fon-
da nos recuerdan lo humano y
mortal (casi parecian fosas con
tanta amplitud), mientras que
Claudia Cardinale parecia la re-
encarnacion de la diosa hindd de
la belleza, Lakshmi; y sus ojos
gigantes hipnotizaban hasta al
acomodador més lejano.
Aparte del guion de Avatar

Ho

_que, sin ser extraordinario, tie-
ne buenos momentos _ se trata,
sobre todo, de un espectéaculo
visual, con el mérito de crear
un mundo nuevo (como ya lo
hicieron Star Wars y El serior
de los anillos). Ademas, asi como
los habitantes del planeta Pan-
dora se conectan y comunican
con la naturaleza, Avatar me
reconecté con la pantalla de esa
caverna iluminadora que es la
sala de cine.

De tal modo que sirve como
entretenimiento y escapismo
de los avatares de la vida y de
ventana doble: a otros mundos
y vidas aparentemente ajenos
a nosotros y como ventana al
interior de nosotros mismos,
siendo los personajes de cual-
quier filme, de cierta manera,
avatares nuestros. Al terminar
la pelicula y quitarme las gafas
3D, no pude sino ver lo mundano
con otros ojos. m

AVATAR, AS|

COMO TOP GUN:
MAVERICK HACE
UNOS MESES, PUEDE
QUE REPRESENTE
SOLO UNA EXCEPCION
EN LA EXHIBICION
CINEMATOGRAFICA

0 TAL VEZ, SEA

UN DESPERTAR
DURADERO PARA
INTENTAR RECUPERAR
A LOS ESPECTADORES
PERDIDOS DURANTE
LA PANDEMIA.

(*) Alejandro Ruiz Mulero cs educador espariol

residenciado en el Reino Unido



B LIBROS

MEMORIA, PASION Y ENCIERRO

Un recuento de amor en
tiempos violentos en Argentina

- ey

pasion y
enclierro :

Este libro pretende transmitir,
como humilde aporte, que Ia
violencia y la muerte por razones
politicas fueron situaciones duras,
gue generaron a los enamorados
zozobra, dolor y miedo, pero
sirvieron como experiencia para
gue nunca mMmas vuelva a suceder.

Redaccion

EXPRESS NEWS

on un estilo sencillo, de
fAcil lectura, Juan Carlos
Benedetti y Olga Justiniano
Pinto, los autores de Memo-
rias, pasion y encierro, de la editorial
Tinta Libre Ediciones nos cuentan
las peripecias vividas desde que se
conocieron a mediados de 1974, con
testimonios nunca antes expuestos.
Eran tiempos dificiles, de una
inusitada violencia politica, donde
la muerte se ensenoreaba de la Ar-
gentina y la vida no valia nada.
La obra habla de una época de
persecuciones y carceles, en que se

conocieron Olga y Juan Carlos, y
comenzaron a vivir su relacién como
los jovenes de esa época.

Pero la realidad, golpeé a su
puerta y comenzaron a padecerla
de un modo que, si bien no sufrieron
los peores rigores de la represion,
fueron agredidos de diversas ma-
neras, con humillaciones que hieren
la sensibilidad de cualquier persona
normal.

Este libro pretende transmitir,
como humilde aporte, que la violencia
y la muerte por razones politicas
fueron situaciones duras, que ge-
neraron a los enamorados zozobra,
dolor y miedo, pero sirvieron como
experiencia para que nunca mas
vuelva a suceder.

| ks b 0! W o

Los autores del libro Memorias, pasion y encierro, Juan Carlos Benedetti y Olga Justiniano Pinto.
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LOS AUTORES
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La caratula del libro de la editorial Tinta Libre Editores

uan Carlos Benedetti nacid

en Rio Tercero (Cérdoba),

el 6 de abril de 1950. Cursé

sus estudios primarios y
secundarios en esa ciudad y en
1968 se trasladé a Cérdoba, donde
a principios de 1974, obtuvo el
titulo de abogado. Poco después,
fue a Saltay de alli a Tartagal,
donde comenzé a ejercer su
profesién, atendiendo a personas
gue eran detenidas por razones
politicas.
Esto lo llevd a tener problemas,
por lo que su estudio fue allanado
algunas veces. Esta situacién se
fue incrementando hasta que
decidié irse de Tartagal. Junto
a Olga, se fue a Brasil, aunque
regreso seis meses después, al
nacimiento de su primera hijay
se radicé en Pocitos (Salta).
Cuando se produjo el golpe
militar, el 24 de marzo de 1976,
fue detenido y llevado a la carcel

de Salta, donde estuvo 69 dias.
Al salir, y luego del nacimiento
de su segundo hijo, en agosto
de 1976, volvié con su familia a
Rio Tercero, donde aun reside.
Olga Justiniano Pinto nacié

el 13 de junio de 1952 en Villa
Montes (Bolivia).

Alos 13 anos fue a estudiar a la
ciudad de Salta. En 1974 se casé
con Juan Carlos Benedetti, y
luego de criar a sus cinco hijos,
empezd a estudiar la carrera
de Abogacia, a los 47 anos,

en la Universidad Nacional de
Cérdoba.

Le encantan los nifos, bailar y
conocer lugares y gente.

En cuanto a la lectura, disfruta
los libros que narran historias
costumbristas, como Garcia
Marquezy su Macondo o Jorge
Amadoy Tieta de Agreste, o
Teresa Batista. En la actualidad
vive en Rio Tercero. =

CONSIGUE TU
PERIODICO
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¥l COCINA

El pastel de choclo
toma maiz nativo

de América del Sur,
en forma de algo
conocido como
humitas, que era
una masa popular
utilizada por los
nativos Mupache
para hacer un plato
parecido a un tamal.
Esta mezcla de
humitas de

maiz se combina con
la influencia europea
de la carne molida
(también conocida
como picada).

UN PLATO RECONFORTANTE PARA ESTOS TIEMPOS FRI0S

El toque chileno
del pastel de choclo

1Pastel de choclo es unareceta
reconfortante de carne chilena
y maiz, con una maravillosa
combinacién de sabores e in-
gredientes clasicos suramericanos, es
el plato de cena perfecto, para estos
tiempos de temperaturas frias.

Pero este plato no es un pastel en
el sentido tradicional de un pastel con
costra. Masbien, es un pastel de manera
similar al Cottage Pie, o pastel al pastor
que se come en tierras britanicas.

De hecho, mucha gente se refiere al
pastel de choclo comola version chilena
del pastel al pastor.

De la misma manera que el pastel
al pastor se considera un alimento re-
confortante basico irlandés y escocés,
pero esta cazuela de carne y maiz es uno
de los alimentos similares de la mesa
chilena mas popular.

Una perfecta fusion de
culturas
La cocina chilena es una hermosa fusion
de las cocinas de las tribus nativas y la
de los conquistadores espaioles. Esta
fusion se desarrolla de una manera es-
pecial en este plato.

Elpastel de choclo toma maiz nativo

Un elemento clave
en el sabor del
‘pino’, y lo que lo
hace muy especial,
son los huevos
duros, las pasasy las
aceitunas negras.

de América del Sur, en forma de algo
conocido como humitas, que era una
masa popular utilizada por los nativos
Mupache para hacer un plato parecido
a un tamal. Esta mezcla de humitas de
maizse combina con lainfluencia europea
de la carne molida (también conocida
como picada).

El pastel de choclo es también un ex-
celente ejemplo delas combinaciones de
sabores que son caracteristicasdelacocina
sudamericana, combinando el dulcey el
salado de una manera muy habil.

El relleno de carne de esta empana-
da, donde estos sabores entran en juego
habilmente, se llama ‘pino’, y es muy
similar al relleno ue se encuentra en
las empanadas chilenas.

Lamezcla de carne esbastante simple,
contiene cebollas, pimentén y algunas
otras especias que se agregan a la carne
molida. A veces incluso, encontraran
pollo desmenuzado agregado alamezcla.

Unelemento clave enelsabordel ‘pino’,
y lo que lo hace muy especial, son los
huevos duros, las pasas y las aceitunas
negras.

Sibien esto suena como una combina-
cion extraiia, los sabores se complementan
muy bien: Elhuevo agrega cremosidad, las

uvas pasas, un poco de dulzura profunda
y las aceitunas, le dan una explosion
ligeramente salada.

Elotroingrediente esencial es el maiz
nativo chileno que se usa para hacer pas-
tel de choclo. Se trata de un maiz dulce
que tiene mucho almidon. Este almidon
permite que el maiz se mantenga unido
€Omo una masa.

Si no se tiene acceso a maiz dulce
chileno, se puede usar un poco de hari-
na de maiz al hacer la masa, que tiene
como funcién absorber parte del liquido
del maiz y agrega el almidén necesario
para crear la "corteza" de maiz para
este pastel.

Tradicionalmente, el pastel de choclo
se hornea en tazones individuales de
barro, llamados paila. Esto hace que
servir sea particularmente facil, porque
todas las porciones ya estan asignadas
claro, también, se puede hacer el pastel
de choclo usando moldes en lugar de
tazones de arcilla.

Se puede usar una cazuela de pastel
de choclo, en una fuente para horno de
9x13.De cualquier manera, lo que sea que
elija para servir este plato contendra una
dosis perfecta de comida reconfortante
para el cuerpé y el espiritu.



INGREDIENTES:

« 2 libras de carne molida, 85-90% magra
« 3 cebollas picadas

- 2 dientes de ajo picados

- 2 cucharaditas de pimentén

+ 2 cucharaditas de comino

+1% cucharadita de sal

PARA LA “COSTRA” DE MAIiZ

« 2 cucharadas de mantequilla sin sal
+12 ¢ (aproximadamente 3 libras) de maiz
dulce, descongelado si esta congelado.
+1Y4taza de leche

+ Y4 taza de harina de maiz

« 2 cucharaditas de albahaca
«1cucharadita de sal

- Poniendo todo junto

- %, taza de aceitunas negras, enteras

+ Y taza de pasas

+ 4 huevos duros, pelados y picados

« AzUcar granulada (hasta arriba)

Tradicional

Fotos: Cortesia archivos privados..

PREPARACION:

Precaliente su horno a 350F.

PARA LA CARNE

« En una sartén extra grande, saltea la
carne con las cebollas a fuego medio
alto, hasta que la carne esté dorada,
10 min.

- Agregue el ajo, el pimentén, el
cominoy la sal, mezclar bien. Cocine
durante 3-5 minutos adicionales,
hasta que la mayoria de los jugos se
hayan reducido, retire del fuego.
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PARA LA “COSTRA"” DE MAiZ

- Derrita la mantequilla en una olla de sopa de un galén.

- Trabajando en lotes segun lo permita su licuadora, coloque el maiz, la leche, la harina
de maiz, la albahaca y la sal en la licuadora y pulse hasta que el maiz esté hecho

puré, pero no suave. Vierta la mezcla de puré de maiz en la olla con la mantequilla
derretida.

« Lleva la mezcla de puré de maiz a ebullicién a fuego medio alto y ocine a fuego lento
durante 5 minutos, revolviendo constantemente. Después de 5 minutos, retire el maiz
del fuego.

- Poniéndolo todo junto, cubra el fondo de una fuente para hornear de 9x13
engrasada con una capa delgada de la mezcla de maiz. Cubra el maiz con toda la
mezcla de carne.

- Luego, distribuya uniformemente las aceitunas negras, las pasas y los huevos sobre
la carne.

« Vierta la mezcla de maiz restante encima.

« Espolvorea ligeramente azucar granulada sobre el maiz.

- Hornee el plato durante 30 minutos, hasta que burbujee alrededor de los bordes.
Luego, encienda el fuego para asar y ase hasta que la parte superior esté dorada.

- Retire el plato del horno y déjelo reposar durante 10 minutos antes de servir.

Este plato no es un
pastel, en el sentido
tradicional de un
pastel con costra,
mas bien, es un pastel
de manera similar al
Cottage Pie, o pastel
al pastor que se come
en tierras britanicas.

i
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COLOMBIA CERRO CON EXITO EL CAMPEONATO SUB-20 DE LA CONMEBOL

Cuatro grandes
sudamericanos

al Mundial 2023,
en Indonesia

ASTRID LOPEZ ARIAS (*)

Express News (**)

n la final, del pasado domin-

go 12 de febrero, en Bogota

— Colombia -anfitrién del cam-

peonato Sudamericano Sub-20

2023- Brasil alz6 la copa y por supuesto,

confirmé su cupo al Mundial de la ca-

tegoria, a realizarse en mayo de este
afio, en Indonesia.

También los acompanaran Uruguay,

Colombia y Ecuador, que consiguieron

su tiquete por entrar en el cuadro de

los finalistas, en su orden de ...

bicampedn, tercero y cuarto

lugar en el torneo colom- 24
biano.

De esta manera, la Canarinha volvio
a conseguir el titulo de la Conmebol
Sub-20 después de 12 afios. La ultima
vez habia sido en 2011, de la mano de
figuras estelares como Neymar y Ca-
semiro. Con esta consagracion, la Ver-
deamarelha lleg6 a su doceavo titulo y
es la seleccion con més festejos en la
competencia.

Camino a Indonesia

La XXIV Copa Mundial de Futhol Sub-20
se llevara a cabo en Indonesia entre el
20 de mayo y el 11 de junio de 2023. Sera
el primer torneo de la FIFA organizado
por este pais. La maxima cita a nivel
de selecciones de la categoria, que se
celebra desde 1977 cada dos afos, fue
suspendida en 2021 debido a la pandemia
de covid-19. Por ende, se decidié esperar

..... hasta este afo para retomar las

... justa del deporte de todos.
: En total, seran 24 los
participantes que busca-

‘ Bra§il(;elF(zjnsagr6 LASS:EE@(':‘IONES Eim .err'lularllDolhe?h; plor
campeoén de la Conme- LLAMADAS A PARTICIPAR crania en Polonia 2019,
bol Sub-20, al derrotar DEL CAMPEONATO la hasta ahora, dltima edi-
2-0 a Uruguay, en un DEL MUNDO EN ci6n del certamen, cuan-

partido definitorio y que
pudo llevarse cualquiera de

los oncenos. Ademas, Ecua- ~ ""*e-..

dor consiguié su pase al Mundial
Sub-20, en la dltima jornada del torneo
ante Paraguay, mientras que Colombia
cerré su participacion con una victoria
frente a Venezuela (1-0).

Una final digna de campeones
El partido de la final entre Brasil y
Uruguay se vivié como un cierre de
campeones desde el primer minuto.
Fue una gran noche de fithol suda-
mericano, que tuvo su primer gol a los
84', gracias a la cabeza de Andrey y
minutos después, cerca del pitazo final,
con la seleccion charrta volcada en
ataque, llegé el 2-0 definitivo, gracias
a la peripecia de Pedrinho.

Asi, el equipo dirigido por Ramon
Menezes logré coronarse con un récord
de partidos excepcional: 7 victorias y
2 empates. Ademas, sus dos grandes
figuras, Vitor Roque y Andrey, fueron
los goleadores del certamen, con 6 tan-
tos cada uno.

LA CATEGORIA SUB-20.

do se consagré campeon.
Argentina, Brasil, Portugal,

...... Serbia, Ghana, Espafia, Rusia,

Alemania, Inglaterra y Francia han
sido los otros privilegiados en levantar
el trofeo, al menos una vez. Mientras
que la albiceleste (Argentina) es la se-
leccion mas ganadora con seis titulos.

Para el mundial se clasifican un nu-
mero determinado de paises por con-
federacion. La que mas suma es UEFA
con cinco: Inglaterra, Francia, Italia,
Paises Bajos y Portugal. Mientras que
de las otras confederaciones ingresan
cuatro cupos por cada una: Asia, Africa,
Norteamérica y Sudamérica, que acaba
de definir sus cupos: Brasil, Uruguay,
Colombia y Ecuador. Los otros dos cupos
restantes pertenecen a Oceanfa: Nueva
Zelanda y Tahiti. =

(*) Astrid Lopez. Periodista y corresponsal
internacional en Colombia para temas
latinoamericanos de politica, economia y
sociedad. Si tiene un tema de interées
escribale a alaparler@gmail.com
(**)Con informacion de la Conmebol.

h@ CONMEBOL SUB20 .:Q

Brasil, Uruguay, Colombia y Ecuador
son los sudamericanos que iran a
Indonesia a disputarle a Ucrania,

la corona obtenida en Polonia 2019.
24 seran los equipos llamados

a la justa a desarrollarse entre los
meses de mayo a junio de 2023.

Fotos: Cortesia pagina oficial de la Conmebol en Facebook.
. )

El equipo dirigido por Ramon Menezes logré coronarse con un récord de partidos
excepcional: 7 victorias y 2 empates. Ademas, sus dos grandes figuras, Vitor Roque y Andrey,
fueron los goleadores del certamen, con 6 tantos cada uno.

CUPOS
GANADORES

Clasificacién:
- Copa Mundial Sub20
de la FIFA Indonesia 2023
BRA - luegos Panamericanos Santiago 2023

. = Clasificacién:
— - Copa Mundial Sub20
de la FIFA Indonesia 2023

URU - Juegos Panamericanos Santiago 2023

Clasificacién:
- - Copa Mundial Sub20
de |a FIFA Indonesia 2023

COL - Juegos Panamericanos Santiago 2023

Clasificacion:
- Copa Mundial Sub20
PUESTO de la FIFA Indonesia 2023

ECU

QUE CAMBIO, ANTE EL SUCESO DE SALUD QUE
AFECTO AL PLANETA, EN 2020 CON LA COVID-19.

1977

ANO DESDE EL CUAL SE CELEBRA
EL MUNDIAL SUB-20 DE FUTBOL
DE LA FIFA, CADA DOS ANOS, TIEMPO

Sub-20 se llevara a cabo en Indonesia
entre el 20 de mayo y el 11 de junio de
2023. El primer certamen de este tipo

La XXIV Copa Mundial de Futbol

organizado por el pais asiatico y el
primero después de la pandemia.
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ARTE

81 MUJERES ARTISTAS EXHIBEN TRABAJOS DE LA POSTGUERRA

a colombiana Fanny

Sanin fue la tnica la-

tinoamericana entre

las 81 mujeres artistas
internacionales, que exponen
150 obras en el Whitechapel
Gallery, donde se celebran las
pricticas artisticas de nume-
rosas mujeres internacionales,
que trabajan con la abstraccion
gestual después de la Segunda
Guerra Mundial.

La exposicién denominada
Accidn, gesto, pintura: mujeres
artistas y abstraccion global
1940-70, se inauguré el pasado
9 de febrero y estara abierta
hasta el 7 de marzo préximo.

Fanny Sanin es una pinto-
ra colombiana de posguerra y
contemporanea nacida en 1938.

Su trabajo se ha ofrecido
en subasta varias veces, con
precios que van desde los 220
délares hasta los 50.000 déla-
res, segtin el tamario y el medio
de la obra de arte.

Desde 2009, el precio récord
de este artista en una subasta es
de 50.000 délares por Acrylic
No. 4, vendido en Phillips New
York en 2015.

A menudo se dice que el
movimiento expresionista abs-
tracto comenz6 en los EE. UU.,
pero la amplitud geografica de
esta exposicién demuestra que
artistas de todo el mundo esta-
ban explorando temas similares
de materialidad, libertad de
expresion, percepcion y ges-
to, dotando a la abstraccion
gestual de su propio cultural
especifico.

Una ola de inspiracién
Claramente este es el producto
de un movimiento que contex-
tualizé la nueva linea artistica
y desde el surgimiento del fas-
cismo en partes de América del
Sur y el Este de Asia hasta la
influencia del comunismo en
Europa del Este y China.

La exposicion presenta a
artistas conocidos asociados
con el movimiento del expresio-
nismo abstracto, incluidos los
artistas estadounidenses Lee
Krasner (1908-1984) y Helen
Frankenthaler (1928-2011), junto
con figuras menos conocidas
como la artista mozambique-
na-italiana Bertina Lopes (1924-
2012). ) y el artista surcoreano
Wook-kyung Choi (1940-1985).

Mas de la mitad de las obras
nunca antes se habian exhibido
publicamente en el Reino Unido,
por ello esta es una oportuni-
dad tdnica de acercarse a una
visién diferente de la realidad
a través del tiempo.

Obra de Fanny Sanin,
entre las mejores
en Whitechapel

Julieta Gimpel estara presentando su trabajo en la Willesden Gallery, ubicada en 95 High Road.

Whitechapel Gallery recibe 150 obras que celebran
las practicas de numerosas mujeres artistas
internacionales, que trabajan con la abstraccion
gestual, después de la Segunda Guerra Mundial.

El trabajo de Julieta Gimpel esta centrado en los textiles, shibori y técnicas mixtas, luego de un
viaje de estudios en Japén.

LA EXPOSICION
DENOMINADA ACCION,
GESTO, PINTURA:
MUJERES ARTISTAS Y
ABSTRACCION GLOBAL
1940-70, SE INAUGURO

EL PASADO 9 DE FEBRERO
Y ESTARA ABIERTA HASTA
EL 7 DE MARZO PROXIMO.

Fanny Sanin es una pintora
colombiana de la posguerray
contemporanea, nacida en 1938.

A través de
la superficie

aobradela
L latinoamericana

Julieta Gimpel, estara
entre la de los artistas que
participan en la exposicion
Through the suface, en
la que se presentara
el trabajo de Carousel,
un grupo ecléctico de
artistas londinenses que
disfrutan exhibiendo sus
textiles experimentales.
La exposicion se realizara
entre los dias 28 de
febreroy el 11 de marzo de
2023, en Willesden Gallery,
ubicada en 95 High Road,
London NWI10 2SF.
Julieta es una pintora
que practicé diseno de
vestuario para el carnaval;
actualmente se especializa
en textiles, shiboriy
técnicas mixtas, luego de
un viaje de estudios en
Japoén. Inspirada en las
semillas: sus estructuras
y patrones complejos, su
asombrosa diversidad,
belleza y sofisticacion,
hacen gala
del conocimiento
a través de su obra.
Las semillas son como
capsulas del tiempo,
recipientes que viajan
a través del tiempoy el
espacio, dando lugar a una
nueva planta. Los artistas
de Carousel, entre los que
esta Julieta, trabajan en
colaboracién para inspirar
una pasién compartida
por los textiles, la puntada,
laimpresiény los
medios mixtos.
El nombre Carousel refleja
un grupo en movimiento,
pero con un guifo al juego.
Se formé después de que
los miembros se reunieran
en el taller textil avanzado
en Morley College en
Lambeth.
Vienen de una amplia
variedad de origenes,
desde trabajo social y
educacion, hasta musicos
y disefadores de disfraces
de carnaval. Ademas de
exposiciones formales
en galerias, disfrutan de
un programa regular de
divertidas exposiciones
temporales al aire libre. =
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VA

CUARTOS

Se renta habitacion triple en ES8
3FG. Ambiente familiar con internet
y todo servicio incluido autobuses las
24 horas cerca de casa no fumadores.
Telf.07440367902

Se alquila habitaciéon para pareja en la
Old Kent Road £200 a la semana, la pa-
rada de bus esta debajo de la casa para
mas informacion. Telf: 07402496502

SERVICIOS

Servicios desde mudanzas vy tras-
teos a limpieza de fin de arrenda-
miento y de alfombras. Para mas
informacion llamen al 07566242285.

SOPA DE LETRAS

S EMPLEOS

Trabajo de limpieza disponible en CU7 1AR. De Lunes a Viernes Thr 45mins
al dia, mas 1hr 14mins al dia en la unidad movil del sitio — total 3hrs. Para mas
informacion llamar a Jaime 07739196777.

Hotel en Sloane Square busca encargado de habitacion. Turno de 9am-5pm
o de 12pm-8pm, 40hrs semanales se requiere fin de semana y conocimiento
basico de inglés. A £10.50 la hora, comunicarse con Eugenio 07470192532.

Dos puestos vacantes de limpieza en guarderia localizada en Islington N1
7BE. Tres dias a la semana (lunes, miércoles y viernes) de 6pm a 9pm a £11.85
la hora. Contactar por WhatsApp al 07766043519.

Puesto vacante de limpieza en una tienda de comida organica en Hamps-
tead NW31RP. De lunes a domingo de 830pm a 11:30pm a £10.50 la hora. Para
empezar lo antes posible, contactar al 07766043519 por WhatsApp.

Puesto vacante de limpieza en una tienda de comida organica en Tedding-
ton TW11 8QY. De lunes a domingo de 840pm a 11:40pm a £10.50 la hora. Para
empezar lo antes posible, contactar al 07766043519 por WhatsApp.

-

ARIORAPUBEICIUE SUS
@FASIEICADOS

¥ serd publicado por 2 ediciones completamente GRATIS,

Somos los dnicos semanarios en espafiol y portugués del Reino Unido

COMPRE - VENDA -ALQUILE

GRATIS!

CEDA - PERMUTE

Envienos su clasificado al Email;
info@globalcommunity.media

(Maxima 35 palabras)
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ACUANTIAR, ADRAR, AFONDAR, AHERIR, ALELO, ALIAS, AMARCAR, AMBIENTADOR, ANCHOVA, ANTAGALLAR,
ARMEMONOS, ASILAR, ASNAL, ASPIRAR, ATADLA, BABIANO, BENJUI, BLANQUIMIENTO, BRIBA, CANTE, CASCARELA,
CHISMOTEAR, CHULETA, COMPRESION, CONCOIDE, CONSEJA, CORRETEAR, CUNDIDO, CUZCO, CAHUIL, COMICO,
DANDI, DARLA, DEFORMIDAD, DEMONSTRAR, DESAHUCIO, DIMIDOR, DIRIGIBLE, DOLIENTE, DONES,
ELECTROTERAPIA, EMBORRICAR, ENTERRADOR, ENTRECOMAR, ESCARCEAR, ESCUPITINAJO, ESPELTA,
ESTERAR, ETITES, EXTRUSOR, FERRETEAR, FUNGIBLE, GORJA, GRUESO, HAGAME, INSUSTANCIALIDAD,
INTERPRETATIVAMENTE, JAVIER, LAPIDAR, LAVATIVA, MANLIEVA, MAQUILA, MATAR, MAYORANA, MEADERO,
MOGATO, MORFOFONOLOGICO, MORACEA, NOTICIA, OJERA, PANDEAR, PASIONARIA, PERLAR, PESQUISA, PEZON,
PICAR, PLEGADERA, PORVENIR, POSPIERNA, PRISMA, ROMAN, SALVAMANO, SALVIA, SANAMUNDA, SATIVANORTE,
SAYON, SEXTIL, SOLIERAS, SUCCENTURIADO, SUMINISTRADOR, TAMBORIL, TRANCE, TROVERO, UCURENA,

UNISEXUAL, VOLATIN, ZAMPONA, ZANAHORIA, ANADE, ARIDO

@

Youtube: Express NewsTV

)

Twitter: @ExpNewsUK

®

Facebook: ExpressNewsUK

Instagram: @expnewsuk
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GLOBAL P&6

Accountants & Consultants

)} Unit 8, Holles House
\- -l Overton Road
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077 6513 0322
020 3904 5533

www.p-dfinancial.co.uk
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k;; Visita nuestro canal de YouTube
Y aprende paso a paso las mejores
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