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COLOMBIA

Mi revista

9 datos fascinantes que debes conocer sobre el nervio vago

1. PREVIENE LA INFLAMACIÓN
Es normal que haya cierta inflamación después de una lesión o enfermedad. Pero una sobreabundancia está 
relacionada con muchas enfermedades y afecciones, desde la sepsis hasta la artritis reumatoide, una afección 
autoinmune. El nervio vago opera una vasta red de fibras estacionadas como espías alrededor de todos sus 
órganos. Cuando recibe una señal de inflamación incipiente, la presencia de citocinas o una sustancia llamada 
factor de necrosis tumoral (TNF), alerta al cerebro y extrae neurotransmisores antiinflamatorios que regulan la 
respuesta inmunitaria del cuerpo.

Se le denomina nervio vago porque “deambula” como un vagabundo, enviando fibras sensoriales desde el tronco 
del encéfalo hasta los órganos viscerales. El nervio vago, el más extenso de los nervios craneales, controla tu 
centro nervioso interno –el sistema nervioso parasimpático–. Y supervisa una amplia gama de funciones cruciales, 
comunicando impulsos motores y sensoriales a todos los órganos de tu cuerpo. Estudios recientes han revelado 
que también puede ser el eslabón perdido para tratar la inflamación crónica y el comienzo de un nuevo y 
emocionante campo de tratamiento para enfermedades graves e incurables. Aquí hay nueve datos sobre este 
poderoso haz de nervios.

El neurotransmisor acetilcolina, estimulado por el nervio vago, le dice a tus pulmones que respiren. Es una de las 
razones por las que el Botox, que a menudo se usa cosméticamente, puede ser potencialmente peligroso, porque 
interrumpe la producción de acetilcolina. Sin embargo, también puedes estimular tu nervio vago haciendo 
respiración abdominal o conteniendo la respiración de cuatro a ocho.

4. CONTROLA TU FRECUENCIA CARDÍACA

7. SOBREESTIMULAR EL NERVIO VAGO ES LA CAUSA MÁS COMÚN DE DESMAYO

2. AYUDA A FORTALECER LA MEMORIA

nervio vago
Su origen real se encuentra en las células del ganglio petroso, que terminan a nivel del tracto solitario del bulbo 
raquídeo.

Cuando tu siempre atento sistema nervioso simpático acelera las respuestas de lucha o huida, vertiendo cortisol 
(la hormona del estrés) y adrenalina en tu cuerpo, el nervio vago le dice a tu cuerpo que se relaje liberando 
acetilcolina. Los zarcillos del nervio vago se extienden a muchos órganos, actuando como cables de fibra óptica 
que envían instrucciones para liberar enzimas y proteínas como prolactina, vasopresina y oxitocina, que lo calman. 
Las personas con una respuesta vaga más fuerte pueden tener más probabilidades de recuperarse más 
rápidamente después de un estrés, una lesión o una enfermedad.

6. PERMITE LA COMUNICACIÓN ENTRE EL INTESTINO Y EL CEREBRO

3. TE AYUDA A RESPIRAR

5. ENVÍA SEÑALES DE RELAJACIÓN DESPUÉS DEL ESTRÉS

Una investigación de la Universidad de Virginia en ratas mostró que estimular sus nervios vagos fortalecía su 
memoria. La acción liberó el neurotransmisor noradrenalina en la amígdala cerebral, hecho que consolidó los 
recuerdos. Se realizaron estudios relacionados en humanos, lo que sugiere tratamientos prometedores para 
afecciones como la enfermedad de Alzheimer.

El nervio vago es responsable de controlar la frecuencia cardíaca a través de impulsos eléctricos al tejido 
muscular especializado, el marcapasos natural del corazón, en la aurícula derecha, donde la liberación de 
acetilcolina ralentiza el pulso. Al medir el tiempo entre los latidos individuales de tu corazón y luego trazarlo en un 
gráfico a lo largo del tiempo, los médicos pueden determinar la variabilidad de tu frecuencia cardíaca o VFC. Estos 
datos pueden ofrecer pistas sobre la capacidad de recuperación de tu corazón y del nervio vago.

Tu intestino usa el nervio vago como un walkie-talkie para decirle a tu cerebro cómo se siente a través de impulsos 
eléctricos llamados “potenciales de acción”. Tus sentimientos viscerales son muy reales.

9. ESTIMULAR EL NERVIO VAGO HA CREADO UN NUEVO CAMPO EN LA MEDICINA

8. LA ESTIMULACIÓN ELÉCTRICA DEL NERVIO VAGO PUEDE REDUCIR SIGNIFICATIVAMENTE LA 
INFLAMACIÓN

Un campo floreciente de estudios médicos, conocido como bioelectrónica, puede ser el futuro de la medicina. 
Mediante el uso de implantes que envían impulsos eléctricos a varias partes del cuerpo, incluido el nervio vago, 
los científicos y los médicos esperan tratar las enfermedades con menos medicamentos y menos efectos 
secundarios.

Si tiemblas o sientes mareos al ver sangre o mientras recibes una vacuna contra la gripe, no es porque estés 
débil. Estás experimentando un síncope vasovagal. Tu cuerpo, respondiendo al estrés, sobreestimula el nervio 
vago, lo que hace que la presión arterial y la frecuencia cardíaca disminuyan. Durante un síncope extremo, el flujo 
sanguíneo se restringe a tu cerebro y pierdes el conocimiento. Pero la mayoría de las veces solo tienes que 
sentarte o acostarte para que los síntomas desaparezcan.

El neurocirujano Kevin Tracey fue el primero en demostrar que estimular el nervio vago ayuda a disminuir 
considerablemente la inflamación. Los resultados en ratas fueron tan exitosos que reprodujo el experimento en 
humanos con resultados asombrosos. La creación de implantes para estimular el nervio vago a través de 
implantes electrónicos mostró una reducción drástica, e incluso una remisión, de la artritis reumatoide (que no 
tiene cura conocida y a menudo se trata con medicamentos tóxicos), shock hemorrágico y otros síndromes 
inflamatorios igualmente graves.

La rapidez del metabolismo difiere, en gran parte, debido a la variación de las cantidades de grasa en 
comparación con la masa magra que posee cada persona. Dicho de otro modo, cuanto mayor sea tu masa magra 
y menor tu cantidad de grasa corporal, con mayor eficiencia funcionará el metabolismo de tu cuerpo. Entonces, 
¿eso quiere decir que estás condenado a llevar esos “gorditos” de por vida? ¿Existe alguna forma de acelerarlo?

LA MEZCLA DE EJERCICIO Y CARDIO CONTRIBUYE A LA ACELERACIÓN DEL METABOLISMO Y, 
SORPRENDENTEMENTE, CONSUMIR PICANTE TAMBIÉN, SEGÚN ALGUNAS INVESTIGACIONES.

mezclar ejercicios de cardio con rutinas de fuerza

Pero también ciertas condiciones médicas pueden influir en tu tasa metabólica. Es el caso cuando se presenta 
hipertiroidismo o tiroides hiperactiva, que hace que una persona queme energía más rápido, pero cuando no es 
tratada puede generar serios problemas de salud. En el caso contrario, cuando se trata de una tiroides poco 
activa, el impacto en el metabolismo es inverso, aunque no es para entrar en pánico ya que para las dos 
condiciones existe la medicación adecuada.

Normalmente el truco está en mezclar ejercicios de cardio con rutinas de fuerza. Los ejercicios aeróbicos 
conllevan un gasto rápido y alto de calorías, pero en ocasiones entrenar con pesas puede incluso ser más 
efectivo, porque lleva a los músculos a trabajar con mayor intensidad, elevando el metabolismo basal y 
recurriendo a las reservas del cuerpo. Por otra parte, una vez terminas, los músculos que ejercitaste continúan 
necesitando oxígeno y tu cuerpo seguirá quemando calorías para suministrarlo.

Además, existen algunas estrategias que puedes aplicar si buscas acelerar tu metabolismo y te enfocas en la 
alimentación. Por ejemplo, se ha comprobado que la comida picante puede ayudar, dado que incrementa la 
producción de calor en nuestro organismo, provocando que se queme mayor cantidad de calorías. Sin embargo, 
es un efecto que no es permanente, aunque merece la pena probar: puedes agregar una cucharada de jengibre o 
chile verde a la comida.

Afortunadamente sí. Tal vez es algo que ya has oído mencionar a los entrenadores físicos, pero el secreto está en 
realizar más ejercicios y desarrollar musculatura, así, proporcionalmente, obtendrás mayor masa magra, 
consiguiendo un efecto positivo en tu tasa metabólica general.

ENTRE MÁS MASA MAGRA (MUSCULARIDAD) Y MENOS GRASA CORPORAL TENGAS, SERÁ MÁS 
EFICIENTE EL FUNCIONAMIENTO DEL METABOLISMO DE TU CUERPO.
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¡Ya son 99 años de mucha historia!
Esta agrupación fue formada inicialmente con el nombre de "Tuna Liberal" en la ciudad de Matanzas, Cuba. Una 

ciudad conocida por la ganadería, yacimientos de cobre y los cultivos de la caña de azúcar.

 � La gran oportunidad de Celia Cruz llegó en 1950 �

¡Y la lista es larga!

A lo largo de la historia, muchos músicos y fundadores se retiraron y fueron siendo sustituidos.
A principios/mediados de la década de los 30' deciden adoptar el nombre de solo "La Sonora Matancera" 

Tenemos mucho para hablar de La Sonora Matancera, una agrupación que sin duda fue una de las más 
importantes de América Latina entre 1940 y 1970. 

¡Así es!
Discos Fuentes como siempre, siendo parte de la historia musical de Colombia y Latinoamérica. 

El fundador de esta agrupación legendaria, fue el músico Valentín Cane y Pérez

En extrema necesidad de un nuevo cantante, la banda le dio una oportunidad a la joven Celia Cruz. Hizo una 
audición en junio y a finales de julio se le pidió que se uniera como cantante principal.

Tenemos un amplio catálogo de La Sonora Matancera, que hoy en su aniversario 99 vale la pena resaltar.

Entre muchos otros destacados artistas pueden mencionarse a Daniel Santos, Myrta Silva, Leo Marini, Miguelito 
Valdés, Bobby Capó, Vicentico Valdés, Alberto Beltrán, Carlos Argentino, Celio González. 

Y la que nos complace decir con mucho orgullo que también somos parte de esto. Tuvimos la fortuna de tenerlos 
en Discos Fuentes ��

Dato curioso: �
Uno de los que más tiempo estuvo con esta agrupación musical fue Carlos Manuel Díaz Alonso, el famoso Caíto, 

que se destacó en las maracas y los coros a partir de 1926.

Un día como hoy en 1924 fue fundada La Sonora Matancera. 
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Houston (Texas)

concejo de  cali para salar a cali

Concejo a extraordinarias
para salvar a Cali

es

Esta debería ser la prioridad del concejo de la 
ciudad, una capital que tiene muchos pendientes 
por resolver y que el Alcalde Jorge Iván  tiene esa 
responsabilidad ante el poco tiempo que le 
queda..
LA SEGURIDAD es una prioridad de agendar con 
el comandante de la policía, investigar la 
corrupción en algunos sectores de la ciudad 
donde pueden estar involucrados una que otra 
persona, el hurto, el homicidio, la ocupación del 
espacio público.
EL MIO también es prioridad, el fortalecimiento 
económico del sistema para lograr el equilibrio 
entre operadores  y la atención al usuario que, 
vive el calvario de un mal servicio con el tiempo 
de espera de su ruta el cual  manejan sin tener en 
cuenta los derechos del pasajero que termina 
una jornada ardua y, sobre las seis llega a una 
estación terminal a esperar  el alimentador 
media o hasta cincuenta minutos de espera.

URGENTE  pedido al  Concejo de Cali, tomar las 
medidas necesarias jurídicas para tener poder y 
realmente hacer cumplir a quienes son citados 
para evaluar su comportamiento, muchos de ellos 
se burlan de su  citación porque, a pesar de 
escuchar las críticas a su labor, no pasa nada, es 
decir, el funcionario asiste  cuando es citado para 
responder por sus actuaciones por protocolo.

TAREA DE TODOS recuperar la confianza y la 
ciudad, el Alcalde, funcionarios, Concejales y los 
partidos políticos a que pertenecen deben 
considerarse aptos  para una toma de conciencia 
real , convertir a Cali en lo que se ha perdido, una 
C I U D A D  S E G U R A ,  T R A N Q U I L A Y  C O N 
PROYECCIONES FUTURAS para el bienestar de la 
ciudad, pensar en los inversionistas para atraer 
recursos  fuentes de empleo, evitar que se pierda 
la competitividad,.
POLÍTICA es el arte de servir a la gente, AL 
PUEBLO  no de negocio para enriquecerse.

SER CONCEJAL ES DIFÍCIL, porque ahí también 
funciona EL VOTO y este, en el mundo, está 
corrompido.
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COLOMBIA VIBRA CON 
EL SUDAMERICANO SUB20 

“Ser locales, es nuestra casa y el apoyo de los hinchas  va a ser importante a este proceso que se 
inició hace 14 meses y que día a día hemos ido fortaleciendo y consolidando para representar un 
país: va a ser una competencia muy pareja por el nivel que tenemos todas y cada una de las 
selecciones y que venimos enfrentándolos mes a mes, sobre todo en los juegos Sur, donde se 
mostró un gran nivel, y creo que acá los sudamericano no va a ser la excepción”  Héctor Cárdenas.

Cali, Capital deportiva de  América inicia el 
Suramericano Sub-20 masculino de fútbol  y la 
Selección Colombia lista bajo la direción de 
Héctor Cárdenas esperan un acompañamiento 
de la hinchada deportiva en el Pascual Guerrero.

19 y 28 de enero Cali disfrutará de la Selección 
Colombia sub-20 en la primera ronda en el 
grupo A  acompañado Argentina, Perú, 
Paraguay  y Brasil.

IVÁN NOBELLA, director del Suramericano Sub-
20 y Carlos Diago, Secretario del Deporte y la 
recreación de Cali se disponen a brindar el mejor 
banquete futbolístico de inicio 2023 y junto a 
Hector Cárdenas técnico del seleccionado 
buscan en esta oportunidad, que la ciudad de 
Cali, siga consolidandose como la ciudad 
deportiva de Colombia y Suramérica. 

SURAMÉRICANO SUB-20 tendrá la participación 
de las 10 selecciones de este continente con 
participación de figuras de talla mundial que 
representan el presente y el futuro del fútbol 
suramericano

El Alcalde de Cali, Jorge Iván Ospina se manifestó 
al respecto: “Estamos trabajando para que Cali sea 
un referente del deporte y este 2023 lo abrimos con 
este torneo; también mundial Juvenil de Ciclismo 
de Pista y la Copa América de Fútbol Femenina; 
también quiero agradecerle al Deportivo Cali por 
que en su estadio se disputará el Grupo B y la 
invitación es a todos los Caleños y Vallecaucanos 
que disfruten de este comienzo deportivo para 
Cali.

3 Enero 18-2023
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Jurado se dio a conocer en la industria cinematográfica mexicana,

y ayudaron a allanar el camino para otras actrices mexicanas en Hollywood.

#KatyJurad ��Aunque el género del Oeste está dominado mayoritariamente por hombres, 
no cabe duda de que ha habido algunas mujeres que han causado un gran impacto. Una 
de las mejores actrices del wéstern fue la mexicana Katy Jurado. Ella no solo aportó una 
necesaria caracterización femenina a las películas del Oeste, sino que también fue una 

pionera de la actuación latinoamericana.

y llegó a ganar el equivalente al Oscar en su país. María Cristina Estela Marcela Jurado 
García nació el 16 de enero de 1924 en Guadalajara , Jalisco, México , hija de Luis Jurado 
Ochoa , abogado y terrateniente y de Vicenta Estela García de la Garza de Jurado. Tuvo 
dos hermanos, Raúl y Óscar Sergio. Su abuelo era de origen andaluz. En su juventud, su 

madre fue cantante y trabajó en la XEW, la estación radiofónica más importante de América 
Latina en su momento. Su tío fue el músico Belisario de Jesús García, autor de populares 

canciones mexicanas como Las cuatro milpas. Katy también era prima de Emilio Portes Gil, 
quien fue presidente de México entre 1928 y 1930. Katy debutó en la película No matarás, 

de Chano Urueta en 1943. Dotada de una belleza impresionante y una personalidad 
asertiva, Katy se especializó en interpretar a mujeres perversas y seductoras en una amplia 

variedad de películas. Su segunda película fue Internado para señoritas ,1943 . En ese 
mismo año, tuvo su primer éxito con su tercera película , La vida inútil de Pito Pérez, 

considerada por muchos como la mejor novela picaresca mexicana. Otras de sus primeras 
películas más destacadas en este periodo fueron Balajú 1944 , con la rumbera cubana 

María Antonieta Pons; Rosa del Caribe 1945 , junto a María Elena Marqués; Guadalajara 
pues y El último chinaco ,1946 , ambas junto a Luis Aguilar, y Hay lugar para dos, secuela 
de la exitosa cinta ¡Esquina bajan! 1946 , protagonizada por David Silva. En 1948, formó 

parte de la memorable cinta Nosotros los pobres, de Ismael Rodríguez, junto a Pedro 
Infante. Además de actuar, Katy trabajó como columnista de cine, periodista de radio y 
crítica taurina para mantener a su familia. Ella estaba en esta labor cuando el cineasta 

estadounidense Budd Boetticher y el actor John Wayne la vieron en una corrida de toros. 
Boetticher invitó a Jurado a su película de 1951 The Bullfighter and the Lady , junto a 

Robert Stack, como la esposa de un matador anciano, Gilbert Roland. La película se realizó 
en locaciones en México.

Su actuación más destacada fue en las películas del Oeste de los años 50 y 60, teniendo 
dos de sus principales papeles en High Noon, con la que se convirtió en la primera mujer 

latinoamericana en ganar un Globo de Oro, y Broken Lance 1954 , que le valió una 
nominación al Oscar , también la primera para una mujer latinoamericana. Más allá de su 

trabajo como actriz , los esfuerzos de Jurado por darle visibilidad a las minorías en 
Hollywood fueron igual de importantes en su trayectoria de vida. A menudo interpretaba a 
mujeres complejas, sexualizadas y estereotipadas , pero las interpretaciones que Jurado 

hacía de esos papeles dieron demostración de su talento como actriz,

Además de estos papeles icónicos, Jurado apareció en muchos otros westerns, como Man 
From Del Rio, Hogera de odios ,1953 , The Badlanders, El rostro impenetrable ,1961 y Stay 
Away, Joe. Años más tarde, en 1992, llegó a ser galardonada con el premio Golden Boot en 
los Globos de Oro, por su notable contribución al género del Oeste.En 1998 Katy regresó al 

cine. Su última aparición cinematográfica estadounidense fue en el western de Stephen 
Frears The Hi-Lo Country, coronando una carrera de medio siglo en el cine estadounidense. 
En 1998, completó su carrera en el cine mexicano, dirigida nuevamente por Arturo Ripstein 

en El evangelio de las maravillas. En 2002 hizo su última aparición en la película Un 
secreto de Esperanza, de Leopoldo Laborde, y estrenada de manera póstuma tras el 

deceso de la actriz.Hacia el final de su vida, Jurado sufría de enfermedades del corazón y 
los pulmones. Murió de insuficiencia renal y enfermedad pulmonar el 5 de julio de 2002, a la 

edad de 78 años, en su casa de Cuernavaca, Morelos, México. Fue enterrada en 
Cuernavaca, México, en el Panteón de La Paz. Katy Jurado tiene una estrella en el Paseo 
de la Fama de Hollywood, en 7065 Hollywood Boulevard por su contribución al cine. Ver 

menos

#MarioGirott �� Más conocido como Terence Hill . Es un 
actor conocido por sus películas con Bud Spencer y 

protagonizar la serie don Mateo , el protagonista es el 
padre Mateo Bondini sacerdote católico parroco de la 
ciudad de Gubbio (Perugia) , famoso por investigar 

crimenes locales . Mario Girotti nació el 29 de marzo de 
1939 en Venecia Italia. Su padre era un químico italiano y 

su madre era alemana. En 1951 con tan sólo 12 años 
inició su carrera de actor con Vacanze col gangster. 

Continuó actuando para afianzarse aficiones incluida una 
moto. Estudió durante tres años literatura clásica en la 

universidad de Roma pero decidió dedicarse 
profesionalmente a actuar. Además de películas italianas , 

también participó en películas alemanas y españolas 
como: Pecado de amor con Sara Montiel. Su aspecto 
germánico le abrió las puertas a interpretar personajes 

anglosajones , en numerosas películas italianas 
ambientadas en el oeste .1967 fue un año que marcó un 
antes y un después en su vida. Le pidieron que escogiera 
un nombre anglosajón más comercial él escogió Terence 
Hill porque las iniciales coincidían con el nombre de su 

madre Hildegard Thierme . El 23 de julio de 1967 contrajo 
matrimonio con Lori Zwicklbauer, una estadounidense de 

origen bávaro que conoció durante el rodaje de una de sus 
películas en Almería España . También conoció en España 

al actor italiano Bud Spencer , con quien coprotagonizó 
Dios perdona , yo no , y su secuelas , desde entonces se 

convirtieron en habituales compañeros y amigos 
inseparables el equipo formado por Gil y Spencer alcanzó 

su primer éxito comercial en 1971 con la comedia , le 
llamaban Trinidad que tuvo su correspondiente secuela 

desde ese momento el papel de Terence , siempre será el 
de "pillo astuto" y el de Bud Spencer el "bruto bonachón y 
cascarrabias" , en diecinueve comedias conjuntas , llenas 

de peleas y mamporros. Terence Gil también ha 
participado en numerosas películas en solitario e incluso 

ha dirigido películas protagonizadas por él mismo , en 
1983 dirigió la conocida don Camilo una versión 

filmográfica del libro de Giovanni Guareschi , donde 
interpreta a un peculiar cura. En 1991 dirigió y protagonizó 

la película lucky Luke personaje de cómic recreado por 
Morris y Goscinny , más tarde la correspondiente serie. En 

1994 dirigió y en Nochebuena se armó el belén 
coprotagonizada de nuevo por Bud Spencer y en la línea 

de sus populares películas del oeste y mamporros.En 2010 
recibe junto a Bud Spencer el Premio David de Donatello 
otorgado por Academia del Cine Italiano por su trayectoria 

artística. Ver menos

Sin dudas , no se trata de uno de los más grandes, sino el 
mayor exponente del cine oriental en Hollywood. A 

diferencia de otros actores orientales que hacen papeles 
guerreros sin saber artes marciales, él es un completo 

maestro de este arte.Comenzó su carrera como 
especialista y no tardó en ganarse el puesto de "sucesor de 

Bruce Lee".

Además de las películas en que participó , existe una 
historieta y una serie de dibujos animados con su nombre. 
Cabe mencionar que Jackie también posee una estrella en 

el Paseo de la Fama, en Hollywood. Jackie Chan está 
considerado hoy en día como un maestro de las artes 

marciales y sus fanáticos le conocen como el rey del Kung 
Fu. Es embajador del UNICEF y además cuenta con su 
propia organización caritativa , ayudando a personas de 

todo el mundo

En el rodaje de “Armour of God” (1985), la caída de un 
árbol le significó una fractura de cráneo. Sin dudas fue el 

momento donde vio a la muerte más de cerca.

Un cineasta del lugar vio la Ópera y Jackie llamó su 
atención , por lo que le ofreció participar en un filme que 
estaba produciendo. Chan se destacaba entre los demás 
dobles y extras y así de esa manera las invitaciones no 
dejaban de llegar. En poco tiempo ya protagonizaba las 

grandes películas chinas , entretanto el éxito en Occidente 
se haría esperar por un tiempo más.

En 2001 llegaría la secuela "Rush Hour 2" y en 2007 la 
tercera entrega "Rush Hour 3".Jackie siempre se 

caracterizó por hacer sus propias escenas de riesgo sin 
usar dobles y tiene acumuladas una impresionante lista de 

heridas que lo prueban. Pero en los últimos años , 
comenzó a emplear dobles de acción y utilizado efectos 

especiales en sus películas.

Tras participar en numerosas películas de artes marciales, 
en el año 1998 es seleccionado para protagonizar un filme 
junto a Chris Tucker, llamado "Rush Hour" dirigido por Brett 

Ratner.

#JackieCha �� En estos tiempos , ¿quién no conoce a 
Jackie Chan , maestro y actor de artes marciales? Es uno 
de los artistas marciales más conocidos en todo el mundo 
por su gran destreza. Kong Sang Chan nació el 7 de abril 
de 1954 en Hong Kong en una familia de bajos recursos.

A los siete años dio sus primeros pasos rumbo a su carrera 
artística, al ingresar en el Instituto de Búsqueda de Talentos 

para la Ópera China. El entrenamiento en la Ópera de 
Pequín era riguroso , ahí los alumnos aprendían danza, 
canto y todo tipo de arte y fue alli cuando descubrió que 
tenía talento para las artes marciales y las acrobacias.

Pero aún asi , él creó su personaje rechazando los papeles 
de Lee y de los numerosos imitadores que surgieron tras su 

muerte. Jackie logró crear un estilo de cine personal que 
combina la comedia con la acción y las artes marciales, de 
forma espectacular. Encara sus papeles desde otro plano , 

mientras que los personajes de Bruce Lee eran héroes 
severos con gran sentido de la moral, Chan interpreta a 

hombres comunes, de buenas intenciones y algo 
despistados, a menudo a merced de sus novias o 

familiares. Sin embargo , los absurdos personajes de Chan 
siempre triunfan al final de la película.

Es la primera de una trilogía de películas, continuada 
por sus secuelas El padrino II 1974 y El padrino III 

1990.La trilogía El Padrino de Francis Ford Coppola es 
una de las películas más valoradas del cine 

estadounidense y mundial, considerada hoy día como 
una de entre las diez mejores de la Historia del Cine, la 
mejor del género y por supuesto, la mejor de Coppola

El padrin �� De (1972) Es una de las grandes 
películas del cine americano y una reliquia de la 

década de los 70. Está basada en la novela homónima 
de Mario Puzo y está protagonizada por: 

#MarlonBrando y #AlPacino.
Su argumento gira entorno a la familia Corleone. Don 
Vito es el padre, también es un mafioso y uno de los 

tipos más temidos dentro del crimen organizado. 
Michael Corleone, el hijo más joven , regresa después 

de la Segunda Guerra Mundial y trata de mantenerse al 
margen de los negocios de la familia. Sin embargo, la 

inminente muerte de su padre lo obliga a tomar el 
camino de la venganza.Desde su estreno, la película 

es ampliamente considerada como una de las mejores 
y más influyentes películas de la historia , 

especialmente en el género de cine de gánsteres. Fue 
seleccionada para su conservación en los EE. UU. por 
el National Film Registry de la Biblioteca del Congreso 

de Estados Unidos en 1990, al ser considerada 
«cultural, histórica o estéticamente significativa» y se 

clasifica como segunda mejor película del cine 
estadounidense (detrás de Ciudadano Kane) por el 

American Film Institute.

Heat �� Película estadounidense de 1995 , escrita , 
producida y dirigida por Michael Mann y protagonizada 
por: #AlPacino y #RobertDeNiro y #ValKilmer. No fue 

hasta 1995 que dos de los actores más prestigiosos de 
Hollywood trabajaron juntos .Michael Mann se pone a las 
riendas de esta historia, que no dejó indiferente a nadie. 

La película está inspirada en la historia real de Neil 
McCauley, un criminal y ex prisionero de Alcatraz que fue 
rastreado por el detective Chuck Adamson en 1964. Heat 

narraba la obsesiva persecución de un detective de 
policía de un grupo de atracadores profesionales, si bien 

trascendía los meros pespuntes de esa premisa y 
abarcaba todos los aspectos personales y emocionales 
de los personajes, redefiniendo el cine de acción y de 

intriga.Una película que cuenta la historia de Neil 
McCauley (De Niro), un experto ladrón cuya filosofía de 

vida consiste en intentar sobrevivir sin ataduras que 
puedan constituir un obstáculo, esto es, si las cosas se 

complican. Para ello, es líder de una banda, formada por 
criminales profesionales tan cualificados que 

impresionan incluso al veterano y experto detective 
Vincent Hanna (Pacino), un investigador tan obsesionado 

con su trabajo que pone incluso en peligro su vida 
personal. Su gran oportunidad llegará cuando la banda 
de McCauley prepare el golpe definitivo y el equipo de 

Hanna intente evitarlo , un momento en el que cada uno 
de ellos comprende que tiene que vérselas con una de 
las mentes más brillantes a la que se ha enfrentado en 

su carrera

Centauros del desiert �� Película estadounidense de 1956 , basada en la 
novela homónima de Alan Le May, dirigida por: John Ford y con 

#JohnWayne, #JeffreyHunter, #VeraMiles, #NatalieWood y #WardBond como 
actores principales. Considerado uno de los westerns más influyentes de la 

historia del cine , se rodó íntegramente en exteriores naturales, como 
Monument Valley (Utah/Arizona), Mexican Hat (Utah) o Bronson Canyon (Los 

Ángeles). Forma parte del AFI's 10 Top 10 encabezando la categoría de 
westerns. En 1989, la película fue considerada «cultural, histórica y 

estéticamente significativa» por la Biblioteca del Congreso de Estados 
Unidos y seleccionada para su preservación en el National Film Registry.

El reparto de John Ford brilla con John Wayne haciendo de Ethan Edwards , 
un racista patológico y al mismo tiempo, la imagen del antihéroe moderno 

actual. Wayne , el ex soldado confederado y amargamente desconcertado , 
encabeza una cacería de cinco años para salvar a su sobrina Debbie, 

capturada con solo 9 años por los comanches. ¿Una misión de rescate? Más 
bien una escabechina, ya que no puede soportar la idea de que un familiar 

viva con los nativos. La compasión lucha contra el olvido en una nueva 
frontera donde la ascendencia mixta es inevitable y los prejuicios son 

interminables. Considerada una de las obras maestras de la historia del cine 
y posiblemente el mejor western, 'Centauros del desierto', del maestro John 
Ford , narra el viaje físico y psicológico de Ethan (John Wayne), en busca de 

su sobrina, secuestrada por los indios cuando era una niña.
Afortunadamente, con el tiempo, aquello que un día se vio como defecto se 
convirtió en virtud. Fue a partir de los años 70, con la revisión del clásico por 

parte de directores como Jean Luc Godard que pusieron orden en el 
desagravio a la película y devolvieron el valor que merecía el trabajo de Ford, 

hoy considerada una de las mejores películas, no solo del género al que 
puso patas arriba, sino de la historia del cine.

Actor británico, ganador de dos premios Óscar, Globo 
de Oro y BAFTA.Bautizado como: Maurice Joseph 
Micklewhite. De origen irlandés por parte de padre, 

nació en el barrio obrero de Bermondsey en Londres 
el 14 de marzo de 1933 .En este barrio se habla 

inglés con un acento denominado cockney , que se 
considera vulgar , curiosamente , en su primera 

película como protagonista , Zulú , tuvo que 
interpretar a un oficial británico de clase alta. Como 

buen actor , Caine disimuló su acento en esta y otras 
producciones, aunque nunca lo abandonó del todo y 

se sintió orgulloso de él , así como de su origen 
humilde.

#MichaelCain ��

El padre de Caine transportaba pescado en el 
mercado de Londres. A los 15 años Caine dejó la 

escuela y realizó diversos trabajos de poca 
importancia, hasta que fue llamado a filas y destinado 

a Corea, donde llegó a entrar en combate.
A su regreso, Caine comenzó a trabajar como 

asistente de producción en un teatro. Allí desarrolló 
su vocación de actor y pronto actuó en pequeños 

papeles, hasta que logró abrirse camino. Uno de sus 
trabajos en el teatro fué el de sustituto de Peter 

O'Toole, papel que interpretó cuando la compañía 
realizó una gira .Caine actuó y figuró por primera vez 

en títulos de crédito como el soldado Lockyer en 
Infierno en Corea, de (1956), como actor de reparto , 

junto a Stanley Baker, con el que coincidiría en la 
citada Zulú. Después de su primera película Zulú, 

realizada en (1964), Caine rodó dos películas que le 
convirtieron en un famoso actor. La primera fué 

interpretando al espía Harry Palmer, personaje que 
volvería a representar en otras dos ocasiones. La 

segunda fué Alfie , menos apreciada en los países no 
angloparlantes , ya que uno de los principales 
atractivos del film son los monólogos de Caine 

hablados con el acento cockney. Las gruesas gafas 
que llevaba al interpretar a Harry Palmer se 

convirtieron en marca de identidad de Caine y a pesar 
de ellas , el público consideró a Caine como uno de 

los actores más atractivos de la época. Caine ha 
aparecido en más de 154 películas a lo largo de su 
carrera y es considerado un icono de la industria 

cinematográfica británica. En 2021, anunciaba que se 
retiraba de la actuación después de realizar Best 

Sellers , su último trabajo con Aubrey Plaza. Aduce 
como motivos "un problema en la columna vertebral 
que afecta a mis piernas ... ahora no soy actor, soy 

escritor y me encanta ... Para ponerte a escribir , ¡no 
te tienes que levantar de la cama!", exclamaba.En su 
dilatada carrera, Caine ha ganado tres Globos de Oro 
como mejor actor, ha sido nominado al Óscar como 

mejor actor principal en cuatro ocasiones, ha recibido 
dos Óscar como mejor actor de reparto por Hannah y 

sus hermanas y The Cider House Rules, y ha 
obtenido un premio de la Academia de Cine Británica 
al mejor actor por Educando a Rita. En 2015 recibió 
dos premios de la Academia de Cine Europeo, uno 
por su dilatada carrera , otro por Youth , de Paolo 

Sorrentino

#SeanConner �� La leyenda escocesa Sir Sean Connery estuvo trabajando de forma constante desde los veinte 
años, pero no fué hasta que apareció por primera vez como James Bond, a la edad de 32. cuando por fin fué 

reconocido y empezó su ascenso a la fama. A partir de ahí , Connery ganó un Oscar y se convirtió en uno de los 
actores más respetados de la historia del cine.Uno de sus primeros empleos fue como modelo posando 

semidesnudo para estudiantes en la Escuela de Arte de Edimburgo.

En los inicios de su carrera , los productores consideraban que su acento y dicción serían su mayor obstáculo. 
Hoy su espléndida voz es una de las más reconocidas del cine. En 1971, Sean Connery ingresó a las páginas del 

libro Guinnes de Records al aceptar la nada despreciable cantidad de un millón doscientos mil dólares por 
interpretar de nuevo al agente 007 diamantes para la eternidad .El destino le hizo ingresar en la Marina, trabajar 
en una funeraria, hacer las veces de carcinero y también de culturista o de futbolista. A los 23 años, jugaba en el 

club escocés Bonnyringg Rose Athletic y el Manchester United intentó ficharlo para su equipo sin ningún resultado. 
Lo suyo era la interpretación, y él mismo reconoció que fué la decisión más inteligente que pudo tomar. De ahí a la 

fama mundial.

En 1953 , compitió en el certamen Mr. Universo alcanzando una medalla de bronce cuando el culturismo era 
considerado un deporte minoritario.

Su primera experiencia teatral fué tras bastidores laborando como tramoyista.

Sus primeros trabajos en televisión y en películas como: "Brumas de inquietud" 1958 o "Darby O'Gill y el rey de los 
duendes" 1959 del famosísimo Walt Disney , no le impidió ser el primero en pronunciar la icónica frase que le 

lanzó directo a Hollywod: " Me llamo Bond, James Bond". El estrellato quedaba consolidado

Ante la persecución de los reporteros gráficos , se la veía siempre con grandes gafas oscuras y sombreros que 
ocultaban su rostro. Tales precauciones no bastaron , fue fotografiada en varias ocasiones, incluso en el año de su 

muerte y en 1976 la revista People publicó imágenes suyas nadando desnuda, captadas con teleobjetivo.

#GretaGarb �� Una de las grandes divas del cine que comenzó su carrera en la época del cine mudo fue , Greta 
Garbo. Sus primeros papeles en Suecia le ayudaron a conocer al director Mauritz Stiller, a través del cual 

consiguió dar el salto a Estados Unidos. Una vez en Hollywood alcanzó la fama gracias a sus trabajos con el actor 
John Gilbert , con el que estuvo a punto de casarse. En Estados Unidos rodó nueve películas mudas entre 1926 y 
1930 , especializándose sobre todo en papeles dramáticos y normalmente de destino trágico. Con la llegada del 

sonoro y a pesar del handicap del acento , la Divina logró hacer una transición nada traumática e incluso su 
primera película hablada, “Anna Christie”, se publicitó con el slogan “¡Garbo habla!”. A lo largo de la década de los 

30 la actriz fue la reina del drama , cimentando una reputación de actriz meticulosa, pero también arisca y poco 
sociable. Poco amiga de las fiestas de la industria , Greta Garbo dejó el mundo del cine a la temprana edad de 36 

años, en 1941, cuando se encontraba en la cúspide de su popularidad y vivió el resto de su vida en un 
apartamento en Nueva York cerca de Central Park , totalmente retirada y evitando cualquier contacto con los 
medios informativos.Fue nominada como mejor actriz en 1930, 1932, 1937 y 1939 (Anna Christie, Romance, 

Camille y Ninotchka, respectivamente), pero nunca recibió un Óscar, olvido que años más tarde la Academia de 
las Artes y las Ciencias Cinematográficas decidió enmendar con un Óscar honorífico en 1954 que rechazó, porque 

según sus propias palabras “no quería verle la cara a nadie”.

Greta Garbo muere el 15 de abril de 1990 víctima de un síndrome renal y de neumonía en la ciudad de Nueva 
York. Tenía 84 años. En junio de 1999 sus cenizas fueron enterradas en el cementerio Skogskyrkogarden en 

Estocolmo

Para 1994 Sinatra estaba experimentando lapsos de memoria, pero eso no le impidió actuar públicamente. 
Simplemente agregó el uso de un apuntador para recordarle la letra de la canción. Pero la salud de Sinatra siguió 

deteriorándose en la década de 1990. En la noche del 14 de mayo de 1998, Sinatra murió de un ataque al corazón 
en Los Ángeles, California. Es uno de los 33 artistas que ostenta tres estrellas en el Paseo de la Fama de 

Hollywood. A lo largo de su carrera profesional , Sinatra grabó más de 1300 canciones y participó en más de 
cincuenta películas. Recibió multitud de premios y homenajes , entre los que se cuentan diez premios Grammy, 

otorgados por la Academia de Artes y Ciencias de la Grabación la Medalla de la Libertad del gobierno 
estadounidense.

#FrankSinatr �� De voz rica en matices , próxima al bajo barítono, Sinatra fue el primer cantante que utilizó de 
manera consciente los medios de amplificación del sonido para situar su voz por encima del sonido de la orquesta. 
Francis Albert Sinatra nació en Hoboken , Nueva Jersey, el 12 de diciembre de 1915 , hijo único de los inmigrantes 

italianos Martin y Natalie "Dolly" Sinatra.

Apareció en nueve películas en sólo dos años, incluyendo Guys and Dolls ,1955), Young At Heart 1955 , The 
Tender Trap 1955 , The Man With the Golden Arm ,1955 y High Society 1956 .Sinatra continuó actuando en varias 
películas en la década de 1960, incluyendo Ocean's 11 ,1960 , The Manchurian Candidate ,1962 , Robin and the 

Seven Hoods ,1964 y Tony Rome ,1967 .Los éxitos de Sinatra en los años sesenta incluyeron "It Was a Very Good 
Year" y "Strangers in the Night" ,1966 . Llegó a la cima de las listas de éxitos en un dúo, "Somethin' Stupid", con su 
hija Nancy en 1967.Sinatra se hizo conocido como parte de un grupo de amigos llamado "Rat Pack". Incluyó a los 
artistas Dean Martin , Sammy Davis Jr , Joey Bishop y Peter Lawford. Hasta en cuatro ocasiones llegó a pasar por 

el altar Sinatra , Nancy Barbato , Ava Gardner , Mia Farrow

Sinatra vivía en un barrio de clase obrera principalmente italo americana .Al principio de su vida Sinatra supo que 
quería ser cantante. Sus influencias fueron Rudy Vallee y Bing Crosby . Dejó la escuela secundaria y comenzó a 
cantar en clubes pequeños.Tuvo su primera gran oportunidad en el programa de talentos de radio Major Bowes y 
su Hora Amateur en 1935, cantando en un grupo llamado los Hoboken Four. En ese momento Sinatra cantó en 

varios clubes nocturnos de Nueva Jersey , con la esperanza de atraer la atención de los líderes de la banda 
"Swing Era".

En 1939, comenzó a trabajar en la estación de radio WNEW en la ciudad de Nueva York con el líder de la banda 
Harry James por 75 dólares a la semana. Ese mismo año se casó con su novia de toda la vida, Nancy Barbato. 

Eventualmente tendrían tres hijos. Después de siete meses con Harry James , Sinatra se unió a Tommy Dorsey y 
su orquesta , haciendo que su carrera se disparara. La orquesta de Dorsey fue una de las más populares de la 
tierra, y siguió siéndolo con Sinatra cantando con ella desde 1940 hasta 1942.Durante ese tiempo, Sinatra tocó 

con la banda en sus dos primeras películas - Las Vegas Nights ,1941 y Ship Ahoy ,1942 . Comenzó su carrera en 
solitario a finales de 1942 y continuó su ascenso meteórico (rápido y brillante).Lo más importante para él a lo largo 
de su carrera sería su insistencia en su propio estilo y arreglos para cualquier música que cante , produciendo así 

su propio y único fraseo de letras y líneas melódicas. Aunque Sinatra fue eximido del servicio militar en la Segunda 
Guerra Mundial debido a un tímpano dañado, ayudó en el esfuerzo bélico con sus apariciones en películas y 

beneficios para los soldados.En 1954 Sinatra apareció en la aclamada película De aquí a la eternidad . El papel le 
valió un Oscar al mejor actors ecundario .

Y su última esposa Barbara Marx , hasta el día de la muerte de Frank . En 1988 Sinatra, Sammy Davis Jr. y Dean 
Martin se embarcaron en una gira por todo el país. La gira duró sólo una semana. Sinatra organizó otra gira de 

reencuentro con Shirley MacLaine (1934-) en 1992 y fue un éxito innegable.

EL GORDO Y EL FLACO �� Lo 
formaban los actores Oliver Hardy (El 

Gordo) y Stan Laurel (El Flaco), 
estadounidense y británico . Su carrera 
como pareja se inició en el cine mudo 

en los años 20 .Hardy había hecho 
docenas de pequeñas películas en 

Florida que allanaron su camino hacia 
el séptimo arte . Laurel lo consiguió 

gracias a una compañía teatral con la 
que había debutado en Nueva York . 

Ninguno de los dos se imaginaba 
entonces , la fuerza que tendrían como 

pareja . El que sí supo verlo fué el 
productor Hal Roach , a partir de 1927 , 

desarrollaron su carrera bajo los 
auspicios del productor , participaron en 

cortometrajes mudos , sonoros y 
largometrajes . Con la llegada del cine 
sonoro , el acento inglés de Lauren y el 

acento estadounidense sureño de 
Hardy , dieron una nueva dimensión a 
sus personajes , la pareja demostró su 
capacidad para el humor verbal y visual 

, usando los diálogos para enfatizar 
más que para desplazar su humor de 
tipo visual .Los personajes de Laurel y 

Hardy representan a dos tipos a 
menudo muy tontos , eternamente 

optimistas , casi valientes en su 
perpetua inocencia . Su humor es físico 
, pero su tendencia a sufrir todo tipo de 
accidentes , queda compensada con su 

gran amistad , sus tiernas 
personalidades y su devoción el uno 

por el otro , son dos niños adultos

#SaraMontie �� María Antonia Abad 
Fernández , esa niña que nació en Campo de 

Criptana, Ciudad Real , España el 10 de marzo 
de 1928 y que siempre tuvo claro que quería 
ser artista, ya desde muy joven demostró una 

belleza indiscutible.
En su juventud e inicios en el mundo del cine 
allá por los años 40 y 50, dejaron una Sara 

maravillosa, de esas que levantaba pasiones y 
no dejaba indiferente a nadie.

Una auténtica diva que vivió cada época con 
los looks propios de cada momento.Sin duda , 

algo que tenemos que remarcar de los 
maquillajes de Sara han sido sus ojos. Y es 

que la actriz y cantante, siempre ha resaltado 
sus ojos. Siempre ha sido una persona muy 

coqueta y sabía que el maquillaje era un gran 
aliado. Siempre sensual , hasta las últimas 
consecuencias, con su puro y entonando el 
mítico 'Fumando Espero', Sara se labró una 

carrera meteórica, llena de triunfos y algún que 
otro bache, porque quién no recuerda algún 

que otro episodio un tanto dantesco de su vida 
privada, pero es que ella era así, una diva que 

El Quinto Elemento �� #BruceWillis 
(Korben Dallas), #GaryOldman (Jean 

Baptiste Emanuel Zorg) y 
#MillaJovovich (Leeloo) 

protagonizaron un clásico del cine 
que ya se ha hecho un hueco en la 

historia gracias a la dirección de Luc 
Besson. ‘El Quinto Elemento’ es una 
película francesa de 1997. El quinto 

Elemento, una de las obras más 
apreciadas y reconocidas por los fans 

de este género y que incluso 
podríamos decir que se ha convertido 

de una obra de culto. Con una 
historia que te atrapa, personajes 

muy bien diseñados, buenas 
actuaciones, una banda sonora 

espectacular y diseños formidables 
tanto de vestuarios como en 
escenarios, la película se ha 

mantenido como una de las mejores 
en su género .Bruce Willis en su 

papel de héroe rudo que no sigue las 
reglas es adecuado aunque nada 

Ya en los sesenta, se metió en la piel de otro icono de la 
elegancia británicas, James Bond, en CasinoRoyale 

(1967) que , a pesar de ser una parodia de 007, confirmó 
a Ian Fleming, como él mismo había dicho, que Niven era 

el actor idóneo para el personaje.
La saga «La pantera rosa», de Blake Edwards, o «Un 

A Estados Unidos llegó en un barco militar y tras varios 
empleos , recaló en Hollywood y encontró trabajo como 

extra a principios de los años treinta hasta convertirse en 
una presencia secundaria pero imprescindible en el cine 

de la época, desde El prisionero de Zenda 1937 a 
Cumbres borrascosas 1939 .Sus mejores años, en 
cambio, llegarían en los cincuenta , e inmortalizó al 

personaje de Phileas Fogg en La vuelta al mundo en 80 
días 1956 .

#DavidNiven ��Actor con una elegancia innata 
.Distinguido y modesto , con una irreverencia curtida en 

la disciplina militar , David Niven fué la máxima expresión 
del humor británico en el cine .La profesionalidad de 

Niven contrastaba con el azar con el que había llegado el 
mundo del cine a su vida , sólo tras interrumpir la 

trayectoria militar para la que se preparó y que culminó 
con honores cuando volvió al frente de la Segunda 

Guerra Mundial ya como estrella de Hollywood.

Llamó la atención de Francis Ford 

Realizó su primera aparición en un 
episodio de televisión en la serie 

“NYPD” en 1968.

Hijo de Salvatore Pacino y Rose 
Pacino, su familia es de origen italiano.

#AlPacin �� Nació en el año 1940, en 
la ciudad de Nueva York, Estados 

Unidos.

En la escuela participaba en actos y 
eventos que involucraban la actuación, 
incluso un profesor le recomendó a su 
madre que las cualidades artísticas de 

Al debían ser explotadas.Empezó como 
acomodador y siguió con otras varias 

ocupaciones, paralelamente a sus 
estudios de formación artística en el 

Herbert Berghol Studio.
En su tiempo libre, colaboraba en el 
Actor's Studio y se dedicaba a hacer 

representaciones de teatrales infantiles, 
satíricas y hasta de Showman para 

pagarse las clases.
Durante 1966, estudió con el legendario 

profesor de actuación Lee Strasberg.

El debut de Al Pacino en la pantalla 
grande se dio en 1969, con la película 
“Yo, Natalia”, bajo las órdenes de Fred 
Coe. Paso ampliamente desapercibido 

por este papel.

Se crió en la parte baja del Bronx junto 
a su madre y sus abuelos , ya que su 
padre abandonó su hogar cuando su 

hijo tenía apenas dos años.

#ElizabethTaylor y #RichardBurton �� Son muchas las parejas que a lo largo de la historia del cine y la televisión 
han llevado su amor más allá de la pantalla.

Algunos solo unos meses, parejas que son puro marketing y otras que duran toda la vida. Si hay una pareja que 
fué un claro ejemplo del “ni contigo ni sin ti” esos son Richard Burton y Elizabeth Taylor, la de los ojos color violeta 
declaro que el también actor, había sido el verdadero y único amor de su vida. Él se casó cinco veces, ella ocho y 

lo de esta pareja fué el romance más criticado, admirado, pasional y turbulento de la historia de Hollywood. Se 
conocieron en Roma en (1962), rodando Cleopatra, se casaron y su matrimonio duró diez años , luego se 

separaron para volverse a casarse un año después. Burton en los últimos días de su vida, cuando vivía en Suiza 
escribió una carta de despedida a la actriz , que ella guardaba siempre en su mesita de noche 
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TARIFAS SOAT 2023
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Se inicia el año 2023 y se presentan las tarifas 
nuevas del Soat (Seguro Obligatorio de Accidentes 
de tránsito) Las categorías  que pertenecen  al 
rango diferencial  por riesgo definidas  en el decreto 
2497 de 2022, sostendrán  este año el 50% del 
precio final en pesos vigentes al 14 de diciembre del 
año pasado 2022; para las demás categorías se 
reduce el 3,67%, por lo que el valor final a pagar en 
pesos será a partir del primero de enero de 2023 y 
tendrá un incremento de 11.7%, porcentaje que se 
ubica por debajo de la inflación anualizada a 
noviembre.

RECOMENDACIONES PARA EVITAR 
ESTAFAS  A LA HORA DE COMPRAR EL 

SOAT.

NO SE DEJE ESTAFAR, no acuda a tramitadores, 
acceda siempre a canales oficiales vigiladas, si lo 
hace a través de un intermediario, cerciorese si 
efectivamente es autorizado a través  del Sistema 
Único  de consulta de intermediarios de Seguro. 
No consignar en cuentas bancarias o depósitos de 
intermediarios.

En el sitio Web de la Superintendencia está 
siempre disponible el simulador de tarifas SOAT, 
a través del cual se podrá consultarel valor final 

en pesos que debe pagar el consumidor 
financiero con solo suministrar la categoría del 

Veheículo.

TARIFAS SOAT 2023
MOTOS: Menos de 100 c.c. $207.700
Entre 100 y 200 c.c.              $278.200
Más de 200 c.c.  |    $701-300

VEHÍCULOS FAMILIARES

10 años o más $546.200.

/menos de 10 años:$412.000
Menos de 1.500 c.c. 

Menos de 1.500 c.c. 

Ent

– Entre 1.500 y 2.500 c.c. / 10 años o más: $624.000.

– Más de 2.500 c.c. / 10 años o más: $694.900.

– Entre 1.500 y 2.500 c.c. / Menos de 10 años: $501.700.

– Más de 2.500 c.c. / Menos de 10 años: $585.900.

– 6 o más pasajeros / 2.500 o más c.c. / 10 años o más: 
$1’180.500.

•Autos negocio

– Menos de 1.500 c.c. / 10 o más años: $285.100.
– Entre 1.500 y 2.500 c.c. / menos de 10 años: $283.700.

– Entre 1.500 y 2.500 c.c. / 10 o más años: $350.400.

– Más de 2.500 c.c. / menos de 10 años: $365.000.

– 6 o más pasajeros / menos de 2.500 c.c. / 10 años o más: 
$937.500.

– 6 o más pasajeros / menos de 2.500 c.c. / menos de 10 años: 
$734.500.

– Menos de 1.500 c.c. / menos de 10 años: $228.000.

– 6 o más pasajeros / 2.500 o más c.c. / menos de 10 años: 
$983.100.

– Más de 2.500 c.c. / 10 o más años: $428.900.

•Buses, busetas urbanos: $545.300

– Oficiales especiales (más de 2.500 c.c.): $1’391.500.

– Servicio público intermunicipal (más de 10 pasajeros): 
$782.100.

– Oficiales especiales (entre 1.500 y 2.500 c.c.): $1’160.700.

– Servicio público intermunicipal (menos de 10 pasajeros): 
$539.400.

– Oficiales especiales (menos de 1.500 c.c.): $920.700.

•Camionetas / Camperos:

– Menos de 1.500 c.c. / menos de 10 años: $730.300.

– Menos de 1.500 c.c. / 10 años o más $877.900.

•Vehículos de carga / Mixtos:

– Entre 1.500 c.c. 7 2.500 c.c. / menos de 10 años: $871.900.

– Entre 1.500 y 2.500 c.c. / 10 años o más: $1’032.900.

– Más de 2.500 c.c. / menos de 10 años: $1’022.700.

– Más de 2.500 c.c. / 10 años o más: $1’173.500.

– Menos de 5 toneladas: $818.300.

– Entre 5 y 15 toneladas: $1’181.600.

– Más de 15 toneladas: $1’493.900.

LISTAS TARIFAS NUEVAS PARA EL SOAT 2023
5 Enero 18-2023



Dr. Hernando Coral Rosero  MHHo PhD
Médico Homeópata & Naturista

Coloca a su disposición sus conocimientos científicos sobre la medicina  Biológica y alternativa 
en el tratamiento de enfermedades crónicas, agudas y las mal llamada enfermedades incurables, 
pero en la homeopatía, el naturismo y las terapias alternativas se encuentran un tratamiento 
adecuado, ya que no se trata  solo el síntoma, sino la raíz de los problemas de salud que afectan a 
la humanidad.

Más de 50 años de experiencia en medicina alternativa al servico de la comunidad 

SEDE EN CALI
URDESA  CENTRAL

Homeopatía.
Acupuntura y Moxibustión.
Auriculoterapia.
Indodiagnosis.
Quiropraxis.
Terapia Floral.
Ventosas.

Academia de Medicina Homeopática 
KIRPAL

Organización mundial  de Medicinas 
c o m p l e m e n t a r i a s  t e  c a p a c i t a n  e n 
modalidades presencial, semi-presencial o 
virtual en las áreas de:

Fundación Funhomedik Kirpal

Carrera 12 No. 9-01 
Barrio San Bosco.

Tél.: +57  602 896 0663  -

Móvil: +57 315 559 5632
 +57  602 881 0024
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Cl.1ra # 302 Y CEDROS

6 Enero 18-2023



 Así lo plantea el Decreto 0016 del 13 de enero de 
2023, con el que hace la citación de 42 días de 
sesiones extraordinarias. La instalación del 
periodo de sesiones extraordinarias, se realizará 
el martes 17 de enero a las 3 y 30 de la tarde.

Santiago de Cali, enero 15 de 2022.- El Alcalde 
Jorge Iván Ospina convocó al Concejo Distrital a 
sesiones extraordinarias desde el 17 de enero al 
28 de febrero con el propósito de evacuar 
proyectos de acuerdo que quedaron aprobados 
en primer debate, entre ellos el que modifica los 
Acuerdos que trasladan recursos a Metrocali para 
garantizar la operación del sistema.

MI REVISTA
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CALI TENDRÁ RECURSOS PARA 
GARANTIZAR  MOVILIDAD 

METROCALI.

Rusia promete que los tanques británicos 
Challenger 2 "arderán" en Ucrania

Dmitri Peskov, portavoz presidencial ruso, 
aseguró que el suministro de artillería adicional 
prolongará más la situación en Ucrania y 
causará más problemas.

Ucrania se está uti l izando "como una 
herramienta para lograr sus objet ivos 
antirrusos. Nada puede cambiar esto. La 
operación militar especial rusa continuará. 
Estos tanques están en llamas y seguirán 
ardiendo como el resto", afirmó Peskov.

El portavoz presidencial ruso, Dmitri Peskov, 
declaró este lunes que Moscú valora de manera 
adversa las intenciones de Reino Unido de 
suministrar tanques Challenger 2 a Ucrania, 
informa Interfax.

Luego de los pagos de las prestaciones de fin de año con las 
que los colombianos suelen garantizar los gastos de 
temporada decembrina; el mes de enero arranca con el 
bolsillo débil en la mayoría de los casos. Sin embargo, a finales 
de enero y hasta el 15 de febrero, la clase trabajadora recibe 
un dinero adicional al salario ordinario, pero ¿de qué se trata?.

Estas pueden ser retiradas por el trabajador, pero si decide no 
hacerlo, el empleador debe determinar la proporción a liquidar 
por el periodo trabajado por el empleado (Noticias RCN)

Es el pago de los intereses sobres cesantías que cada 
empresa debe reconocer a los trabajadores sobre la 
prestación social. Las cesantías equivalen a un mes de salario 
por cada año laborado en la empresa, y los intereses de la 
prestación social son el 12% de un salario anual.

EN ENERO SE RECIBIRÍA 
UN PAGO ADICIONAL

AL SALARIO MÍNIMO ORDINARIO.

El Ministerio Público de Guatemala toma la decisión 
de emprender acciones leales contra el Ministro de 
Defensa de Colombia, Iván Velásquez por su 
trabajo frente a la comisión Internacional contra la 
impunidad (cicig); ademas es acusado por actor 
ilegales  en el caso de Odebrecht, a lo cual el 
Presidente Petro respondió  que no hará caso a 
orden de captura contra nuestro ministro.

DEMANDAS CONTRA EL MINISTRO 
DE DEFENSA DE COLOMBIA
PONEN EN ALTA TENSIÓN A 
COLOMBIA Y GUATEMALA

7 Enero 18-2023



RESTITUYEN LA PLAZA DE TOROS  A LA AFICIÓN TAURINA
POR DECRETO CONSTITUCIONAL

La Corte Constitucional ordenó  que las corridas de toros en la plaza La 
Santamaría de Bogotá, se permitirán.

Las autoridades distritales recibieron directamente de la C.C.  que deben disponer  lo necesario para 
reanudar  la fiesta taurina, el arte de la tauromaquia regresa a la afición y esta debe restaurarse lo más 
pronto posible.

La Alcaldía de Bogotá recibió la orden directa 
de la Corte Constitucional de que se disponga 
de todo lo necesario para regresar lo más 
pronto el espectáculo Taurino a la ciudad y 
que la Plaza de Toros La Santamaría  debe 
constar de todo lo necesario para su 

L a  C o r t e  C o n s t i t u c i o n a l  i n s t a  a  l a 
Administración  a no realizar ninguna acción 
que impida el cumplimiento del fallo de tutela 
de 2013 donde se había dispuesto que la plaza 
fuera habilitada permanentemente para la 
realización de espectáculos taurinos.

CLAUDIA LÓPEZ tendrá que cumplir  con la 
orden de “rehabilitar en su integridad las 
instalaciones de la plaza para la realización de 
espectáculos taurinos con las condiciones 
habituales de su práctica”

LA CORTE CONSTITUCIONAL SE ASEGURA DE ESTA 
MANERA, GARANTIZAR “LA EXPRESIÓN DE LA 

DIVERSIDAD CULTURAL Y EL PLURALISMO SOCIAL, 
ESTO EN GARANTÍA DE LA SALUBRIDAD, 

SEGURIDAD Y TRANQUILIDAD  DE LAS PERSONAS 
QUE UTILICEN DICHOS ESCENARIOS PARA 

EXPRESAR ARTÍSTICAMENTE O PARA 
DISFRUTARLA.
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@VallenPaz

VallenPaz
Tienda-Café

Edicio Coltabaco Voulevar -Cali

COWORKING
REUNIONES

EVENTOS
Cel. 317 639 3940

Edicio Coltabaco/Calle12 # 1-06

CALI - COLOMBIA

Christian’s

Alquiler y Ventas de Trajes, 

Novias,Quinceañeras,Fiestas.

CENTRO: Calle 13 No.6-37 Piso 3
Tels.: 602 884 3840
Cel: 321 248 9724

E-mail: christianscentrocali@gmail.com
Facebok: christian’centro
Instagran:christians_centro

Una nueva generación

Todo en eventos

TE LLEVA  VOLANDO 
POR EL PACÍFICO 

COLOMBIANO-.
Sede en Cali. Carrera 5 No. 8-12 Tel.

ASÍ QUEDARÍA  EL SALARIO MÍNIMO PARA EL 2023

6
MI REVISTA

TemasTemasCOLOMBIA Nov.30-2022

Museo 
La Tertulia

La Ermita
en Cali

Santiago
de Cali. Colombia

ALQUILER Y VENTA DE TRAJES
Novias, quinceañeras, fiestas

Enero 18-2023

Fotografía:
Revista  TEMASColombia
Joaquín Marín Posso.
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Escoja en el menú la película que desee ver, o  SOLICITE SU CINTA PREFERIDA.

AMAS DE CASA,  SOLICITEN SU 
TELENOVELA PREFERIDA 
COMPLETA 

PELÍCULAS DE CARTELERA Y DE  
ESTRENO - VIDEOS MUSICALES.
DOCUMENTALES - COMEDIAS -DRAMAS.

¡VALOR DE SUSCRIPCIÓN 
DE LOCURA!

¡Hágalo ya...!

321 926 30 26

CINE EN CASA. Todas las películas de Cartelera.
En su smart en la comodidad de la sala  en familia

TODA LA INDUSTRIA DEL CINE
EN SU CASA

La Pasión de Cristo. Dirige Mel Gibson . Los Diez Mandamientos con Charlton Heston
y mucho más. Suscríbase en cualquier lugar del pais: Tel.321 926 30 26  

Precio de promoción: $ 10.000
Una promoción de su revista

 TEMAScolombia a sus lectores

DEPORTES

Por: Joaquín Marín Posso
JUAN B. POSSO
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LA VERDAD PORQUE SALIÓ TEÓFILO GUTIÉRREZ,
ESTO DICE EL TÉCNICO DEL CALI,

JORGE LUIS PINTO.

Teófilo Gutiérrez será noticia siempre, antes, 
durante y su salida del Deportivo Cali, nadie 
desconoce sus cualidades, pero su polémica 
personalidad no le ha permitido regresar al equipo 
de sus amores, el Junior; ahora sale del 
Deportivocali  a la terminación de su contrato y al 
cumplirsele con su salario, decide ser jugador libre 
para jugar con quien se le antoje y lo quiera recibir 
en sus toldas futbolísticas; debido a esto, llegó a un 
acuerdo con el Deportivo Cali

Según la institución verdiblanca, su salida se debió 
ante todo por su alto costo al igual que Ángelo 
Rodríguez y su vinculo contractual llega a su fin 
con dos excelentes jugadores, siendo un golpe 
fuerte para las intenciones de recuperación de un 
grande de Colombia, 

¿QUE PIENSA EL TÉCNICO?
Jorge Luis Pinto acepta la realidad del equipo, su 
situación económica, sabe que ambos jugadores, Teo 
y Ángelo  fueron importantes dentro del grupo 
azucarero, ahora tendrá que jugarsela con los jóvenes 
que tendrán su oportunidad ante este evento casual y 
que deben aprovechar los jugadores de la cantera.

ESTE E EL SEXTO 
FICHAJE DEL AMÉRICA

BRAYAN CÓRDOBA, defensor central  que llega a 
manera de préstamo y pertenece al Atlético 
Nacional, viene de jugar en el Once Caldas 2022 y 
llega con las intenciones de reforzar el muro de 
contención que en está muy débil en el momento. 
Córdoba  llega en préstamo con opción de compra  
y firma su contrato por un año.

Programas masivos de actividad física, 
recreación y masificación, fueron adelantados 
por Indervalle durante el 2022, ahora en este 
2023 los retos son mayores los que asume 

Indervalle frente al deporte.

gerente Dayra Faisure Dorado y su proyecto al 
frente de sus sueños que poco a poco se hacen 
realidad  cada día en sus funciones..

El trabajo que viene realizando Indervalle por el 
Deporte en el Valle del Cauca, es de merecido 
reconocimiento de deportistas que ven sus 
ilusiones en marcha y coordinador por la 

DAYRA FAISURE DORADO
INDERVALLE CUMPLIENDO METAS
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El jueves 5 de enero se presentaron por parte del Deportivo Cali oficialmente los siete refuerzos 
para enfrentar la primera tempórada de 2023, son ellos: Kevin Riascos Segura, Kevin Suucedo 
Mosquera, John Vásquez, Gutavo Adrian Ramirez, Daniel Andrés Manilla, Kevin Dawson y Kevin 
Viveros Rodallega. La presentación oficial se llevó a cabo en las instalaciones de la sede 
administrativa Alex Gorayeb en el norte de la ciudad de Cali.

AsÍ INICIAN DEPORTIVO CALI Y AMÉRICA
EL CAMPEONATO LIGA BetPlay DIMAYOR

El jueves 12 de enero se realizó el sorteo 
ca lendar io  de l  fú tbo l  profes ional 
Colombiano 2023 y Deportivo Cali y 
América, únicos representantes del valle 
del Cauca ya tienen rivales para su 
primera fecha que se iniciará este 25 de 
enero adelantada la Liga Colombiana con 
motivo al Suramericano de Futbol sub20 
que se disputará  en Cali, Bogotá entre el 
19 de Enero y 12 de Febrer; debido a esto, 
algunos juegos  de los equipos de Bogotá 
y Cali, deberán  cambiar de fecha algunos 
partidos  por la disponibilidad de los 
encuentros.

Los azucareros serán locales 
enfrentando al campeón de 

Colombia, Deportivo Pereira; 
mientras que iniciará América de Cali 

como visitante frente a Deportes 
Tolima.

CORTULUA RECIEN DESCENDIDO, 
inicia como local frente a Valledupar 
estrenará cancha en Yumbo.

Orsomarzo de visitante enfrenta a Cúcuta Deportivo, Boca 
Juniors de Cali de visitante  contra Leones de Itagüi y 

Atlético de Cali recibe al Real Santander.

Deportivo Cali presentó sus nuevos refuerzosDeportivo Cali presentó sus nuevos refuerzos
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QUE LINDA ERES
ENAMÓRATE  DE NUESTRA MÚSICA

Te invita Satena y Duques Tours en Cali.

COLOMBIA

Colombia
el cielo en la tierra

SU RADIO ONLINE FAHEPA
TE INVITA A CONOCER

.LA CIUDAD DE CALI.
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Culturales, turísticas, etnias, paisajes de sueño

COLOMBIA

Revista

Culturales, turísticas, etnias, paisajes de sueño

COLOMBIA

Revista

La tradicional carrera de camellos Camello con jockey y látigo robot |Europa Pres
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PBX 8857709 
Carrera 5 No. 8-12  CALI  -  

 Cel. 311 254 6 822 - 311 254 68 20  
caligerencia@satena.com

Te lleva a cualquier lugar de 
Colombia.

TU AGENCIA DE VIAJES DUQUES 
TOURS,

CRISTO REY AVANZA  EN SU PROYECTO 
DE CONECTIVIDAD ECOLÓGICA.

Biodiversidad y conectividad ecológica 
avanza en su proyecto evolutivio del 

turismo hacia Cristo Rey en Cali.
Esta obra pretende formalizar una 

transformación  del territorio con un 
diseño de paisaje orientado hacia un 
panoramoa de restauración y generar 

así  un espacio para el disfrute y 
contemplación de la flora y la Fauna

Su avance está sobre el 60% de la estructura 
metálica del proyecto CRISTO REY ya está listo 
para su ejecución.

Enero 18-2023
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7.000 MILLONES DE TURISTAS 
LLEGARÁN AL VALLE  EN 2023

El Valle del Cauca es un 
prodigio de belleza paisajista, 
cultural y gastrónomica  ante 
e l  m u n d o ,  e l  g o b i e r n o 
D e p a r t a m e n t a l  c o n  s u 
gobernadora,  Clara Luz 
Roldan le apuestan a un 
magno proyecto de apoyo 
para que millones de turistas 
nacionales y extranjeros 
disfruten está bendición de 
Dios al mundo, El Valle del 
Cauca, donde se disfruta de 
todos los climas, de su gente, 
su ar te  v is lumbrado en 
rápidas pinceladas sobre su 
paisaje.

Clara Luz Roldán, gobernadora del Valle del 
Cauca, con una amplia sonrisa vió el positivo 
balance al termino del 2022 en materia turística; 
lo que la lleva a realizar y desarrollar un 
proyecto del sector para este 2023 y asegura 
que: “Esperamos mejorar  las cifras de turistas 
este año aprovechando todos los eventos  que 
tendremos en la ciudad de Cali y demás 
municipios y así continuar  con el fortalcimiento  
y el crecimiento  económico de nuestro amado 
VALLE DEL CAUCA”

La Secretaría de turismo por 
medio del encargado de esta 
oficina, John Jairo Ortega 
preciso.”Debido a l  éx i to 
turístico del 2022, vimos con la 
Gobernadora que se rompió el 
récord de llegada de turistas, 
nos permite proyectar la 
llegada de más de 7millones  
de turistas teniendo en cuenta 
a c t i v i d a d e s  d e p o r t i v a s  
culturales, deportivas que se 
t i e n e n  e n  t o d o  e l 
Departamento” 

LA OCUPACIÓN HOTELERA. El presidente de la 
Asociación Hotelera y Turística de Colombia, 
capítulo Valle del Cauca  Cotelvalle,      Óscar 
Hernán Guzmán Moreno,  aseguró  que se 
espera para este 2023 se supere el 55% de 
ocupación hotelera en  todo el Departamento.
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Fogotgrafía:
TEMASColombia.
Joaquín Marín Posso

Óscar Hernán Guzmán Moreno

Clara Luz Roldán
Gobernadora del Valle.
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CITA MÉDICA  CON
TEMAS DE SALUD COLOMBIA

Joaquín Marin Posso
Médico homeopata y Bioenergético
Universidad Santiago de Cali.
Especialista en Terapia Neural y del dolor en
la Escuena de Medicina Juan N. corpas-

NO TIENE SINTOMAS
PERO CUIDA TUS RIÑONES

El  cuerpo  neces i ta 
eliminar el exceso de 
liquido del cuerpo, los 
riñones cumplen esta 
función, además de 
eliminar el ácido  que 
producen las células del 
cuerpo, de esta manera 
mantienen el equilibrio 
del agua,, minerales y 

D o n d e  e s t á  l a 
impor tanc ia  de  l os 
r iñones en  nuest ro 
cuerpo.

LOS RIÑONES  también 
producen hormonas  
que ayudan a controlar 
la presión arterial y 
producir glóbulos rojos y 
su enlace externo del 
NHI ayuda a mantener 
los huesos fuertes y 
saludables.

Al entender lo explicado 
anteriormente, significa 
q u e  s i e m p r e  q u e 
tenemos un problema 
colateral como dolor en 
los músculos, huesos 
débiles no es salir a 
c o m p r a r  l o  q u e  
publicitan en radio o 
televisión, que tal cosa 
s i r v e  p a r a  e s t o s 
problemas, no. hay que 
acudir a su médico y le 
ordene unos exámenes 
generales,  solo así 
podrá tratar el problema 
de salud que tenga. 

DE QUE MANERA 
FUNCIONAN LOS 

RIÑONES.

Para cuidar nuestra 
salud, no solo debemos 
dejarle todo al médico, 
solo uno sabe como 
funciona su cuerpo y 
como responde, por ello 
debe conocer  un poco 
de como funciona su 
vida, en este caso sus 
RIÑONES.

Las nefronas trabajan  
por intermedio de un 
proceso de dos pasos: 

Un millón de unidades 
de nefronas trabajan 
como filtros; cada 
NEFRONA incluye un 
fi l t r o  l l a m a d o 
glomérulo y un tubulo.

El glomérulo filtra la 
sangre  y  e l  túbu lo 
devuelve las sustancias 
necesarias a la sangre y 
elimina los desechos.

La circulación de la sangre 
entra a los riñones muchas 
veces al día ; en un solo día 
estos filtran alrededor de 150 
cuartos de galón de sangre la  
mayor parte de agua y otras 
sustancias que se filtran por 
los glomérulos y devuelta a  
a la sangre por los túbulos; 
so lo  1  o  2  cuar tos  se 
convierten en orina.
Bien, ya conocemos parte de 
como funcionan tus riñones.

Todos estamos

en rie
sgo, 

mujeres

y hombres.
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Recomendaciones para el día a día
¿Cómo curar los riñones de forma natural?

Evitar en lo posible los alimentos procesados.

Moderar el consumo de bebidas alcohólicas y gaseosas.
Ingerir a diario varias raciones de fruta y verdura.

No abusar de la sal en la dieta.

Consumir aceite de oliva.

Beber agua en cantidad suficiente (de 4 a 6 vasos diarios).

MI REVISTA

TemasTemasCOLOMBIA

El aumento de la incidencia de la ERC se relaciona especialmente con el envejecimiento de la población, 
pero también con hábitos de vida poco saludables y factores de riesgo como la obesidad. debemos 
recordar “que las personas con obesidad tienen un 83 por ciento más de riesgo de padecer enfermedad 
renal crónica comparados con aquellas que tienen un peso saludable”.

La salud y la vida está en evitar los riesgos de las enfermedades, es fácil, llevar una 
dieta sana y diariamente hacer ejercicio moderado en personas mayores; de esta 
manera vamos a controlar nuestros órganos entre ellos los riñones que deben 
permanecer sanos; además se puede controlar otros problemas como la 
hipertensión y la diabetes, si llevas estas recomendaciones, tus riñones y demás 
patología  mejorarán tu calidad de vida.

AsÍ SE CURAN NATURALMENTE 
SUS RIÑONES.

Mantener la supervisión de su médico 

La principal función de los riñones es la filtración 
en forma de orina, de los excesos de aguay 
toxinas que produce el organismo, además 
regula  componentes como el calcio y la 
vitamijna D.

Cuando hay falla, este deja de filtrar la sangre y 
las sustancias que regula como las de 
deshecho o el gua comienzan a retenerse en el 
organismo lo que hace que tóxicos como la urea 
y la creatinina se acumulen en la sangre

ENFERMEDAD RENAL
TAMBIÉN ES SILENCIOSA

Esta enfermedad no presenta síntomas, solo 
cuando la afección llega y delicado porque lo 

hace en etapa avanzada, por ello es 
importante un diagnóstico precoz para evitar 

complicaciones, por todo esto, se debe 
priorizar la atención sobre los siguientes 

síntomas
 que se presenten temprano:

-Picor en la piel, denominado prurito que es 
provocado  por la retención de tóxicos que se 

pueden depositar en la piel.

-Si observa  cambios en la MICCIÓN, ejemplo. 
levantarse en la noche a orinar, esto se 

llama(nocturia o hacerlo con más frecuencia y en 
mayor o menor cantidad de lo normal.

-Cansancio o fatiga  que se ocasiona por la 
retención de líquidos.

-retención de liquidos, lo que dará paso a 
hinchazón de las pierneas, los tobillos, los pie, la 

cara o las manos.
-Cambios en el aspecto de la orina como un color 

más claro o la presencia de sangre.

-Por último, cuando el riñón tiene insuficiencia, 
produce aumento de la tensión arterial y puede 

causar hipertensión.

-Sabor metálico en la boca debido a la 
acumulación de UREA en la salida.

También son factores de riesgo factores hereditarios, inmulógicos y algunos medicamentos 
antiinflamatorios o quimioterapeuticos.

SEÑALES QUE ALERTAN SOBRE ENFERMEDAD RENAL.SEÑALES QUE ALERTAN SOBRE ENFERMEDAD RENAL.

17 Enero 18-2023



Resultado de imagen

¿Qué frutas son buenas para 
bajar el colesterol?

Los cítricos, infaltables en 
cualquier dieta, son también unas 

frutas fundamentales para la 
reducción del colesterol. Y es que 
frutas como la naranja, el limón o 

el pomelo tienen grandes 
propiedades como la de su efecto 

protector del sistema 
cardiovascular.

 A RAYA
Todas las frutas son buenas, pero evidentemente, siempre hay algunas mejores que otras para 

este propósito:

LAS MEJORES FRUTAS PARA MANTENER EL COLESTEROL

Manzanas

Cítricos

Además de estar deliciosas y de ser una de las mejores frutas para esto, las manzanas tienen 
la ventaja de que pueden prepararse de muchas formas. Por ejemplo, con cereales a la hora 
del desayuno, dentro de una ensalada durante cualquier momento del día o siendo parte de 

un rico smoothie.

Los cítricos, infaltables en cualquier dieta, son también unas frutas fundamentales para la 
reducción del colesterol.

Por si fuera poco, son realmente saciantes y nutritivas. Centrándonos en el colesterol, 
contienen una fibra soluble llamada pectina que se ocupa de eliminar las toxinas del 

organismo, absorbiendo a su vez las reservas de colesterol segregadas por la vesícula y el 
hígado.

Y es que frutas como la naranja, el limón o el pomelo tienen grandes propiedades como la de 
su efecto protector del sistema cardiovascular.

Su vitamina C hace que el colesterol se convierta en ácidos biliares a la vez que fortalece el 
sistema inmunitario y elimina el exceso de ácido fólico provocado por el colesterol.

El kiwi es fundamental en una dieta para mantener los niveles correctos de colesterol. Entre 
otras cosas, contiene fibra dietética dentro de sus vitaminas C y E y su potasio.

Además, son ideales a la hora de combatir el estreñimiento y de reducir los triglicéridos, así 
como la formación de coágulos en la sangre.

Kiwi

Las cerezas son perfectas para reducir el colesterol. Estas aportan muy pocas calorías y son 
muy ricas en flavonoides y fibra (ideal, entre otras cosas, para el estreñimiento).

Por otro lado, son de gran ayuda a la hora de regenerar tejidos y son un maravilloso 
antioxidante celular.

Cerezas

MI REVISTA
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ESTAS SON LAS FRUTAS PARA 
COMBATIR EL COLESTEROL
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Aguacates
¿Sabías que consumiendo medio aguacate al día puedes puedes reducir tu colesterol en tan 

solo un mes?

Fresas

Los motivos de esta gran eficacia son muchos. Entre los principales está el hecho de que 
son una enorme fuente de grasas monoinsaturadas, unas grandes aliadas del corazón y su 

rico contenido en vitamina B3.

Además, la grasa que contiene el aguacate no se almacena, sino que se transforma en 
energía, reduciendo de ese modo el nivel de azúcar en sangre y los lípidos.

Las ciruelas rojas son las que contienen más antocianinas, unos flavonoides de gran ayuda 
ante las grasas. Sus propiedades depurativas, diuréticas y laxantes hacen el resto.

Ciruelas

Las fresas contienen unos altos niveles de antioxidantes saludables como los flavonoides o 
la catequina, entre otros, que reducen el colesterol y el riesgo de enfermedades 

cardiovasculares.

Estamos ante una fruta muy rica en pectina, una gran aliada a la hora de combatir el 
colesterol que también contiene la manzana.

Como habrás visto, cuidarse puede ser muy placentero con cualquiera de estas riquísimas 
frutas. Por otro lado, es importante que tengas en cuenta los alimentos negativos, que son 
los alimentos que debes evitar si tienes colesterol. Esto, unido a una alimentación y a un 
estilo de vida saludables logrará que mantengas a raya tu colesterol sin tener que hacer 

grandes esfuerzos.

Sabemos que están riquísimas con chocolate o azúcar, pero si queremos que las fresas 
sean realmente saludables, lo mejor es que omitas estos dulces acompañantes.

MI REVISTA
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