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Tela sensual, fuerte e igualmente delicada que le da
forma a muchas de nuestras prendas, en especial,
a las mas intimas. El encaje existe desde el siglo
XV cuando las monjas de conventos espafoles
pasaban su tiempo entre oraciones y costuras.

Se llama asi porque encajaba entre dos lienzos.
Al igual que esta tela milenaria, las mujeres
hemos intentado encajar, no entre dos, sino
entre multiples lienzos de belleza que han servido
de prototipos, establecidos por la sociedad. En
medio de estos esfuerzos nos han forzado a ser de
nosotras seres inconformes, sumisos e inseguros
por cuenta de un afan para cumplirlos a cabalidad.

Encaje nace después de largas conversaciones
entre dos amigas con el fin de ayudar a borrar
el imaginario colectivo de lo que debe ser o no
una mujer. Queremos aportar un grano de arena
arena que contrarreste la imagen de mujer que
la publicidad y los medios masivos de consumo
han propagado como un virus nocivo. Buscamos
ser la voz de muchas otras mujeres que aun estan
pasando por su proceso de autoconocimiento o
gue todavia no lo han iniciado; queremos recordarle
a todas que juntas somos mas fuertes y que el
secreto de la felicidad y el escudo contra todao tipo
de maltrato es tener una autoestima fortalecida.

Anteriormente, el encaje era sindnimo de distincion
pues solo era usado por la burguesia pero hoy, seis
siglos después, queremos convertirlo en sinénimo
de independencia y aceptacion interna. Esperamos
que, como nosotras, te enamores e identifiques
de cada texto publicado y comiences a cultivar
tu autoestima e invites a otras mujeres a que lo
hagan también. Juntas podemos hacer del encaje
una prenda, un sentir, donde todas seamos libres.



*ENTRE NoSe

iLo QUE No PVEDE FALTAR EN TV BolSo
§I No QUIERES AC(IDENTES!

Ya sea que vayas para la universidad, una entrevista de trabajo o simplemente tengas un dia
agitado, estos son seis objetos que no pueden faltar en tu bolso cuando salgas de casa.
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Celular y cargador: Si no
quieres llegar a tu casa en
la noche y tener mas de
100 notificaciones llévalos
contigo; una manera de
no olvidarlos es ponerlos
en un lugar visible.
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Billetera: Si eres de las
que prefiere no usarla,
Ileva contigo algo de
dinero y tus documentos
personales, nunca sabras
en qué momento los
puedas necesitar.
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Toalla higiénica, tampoén

o copa: Todo puede
pasar en el momento

menos esperado. Si
eres precavida solo

con buscar en tu bolso

hallaras la solucion y al
fondo un coro de

angeles sonara.

Las llaves: Llegas a
tu casa. No hay nadie
alli. Solo piensas en tu
cama. Necesitas entrar
con urgencia. Seria la
perdicion si no tuvieras
con qué abrir la puerta.

Papel higiénico: Tu
vejiga esta a punto de
explotar; pero jOMG! No
hay papel. Pronto caes
en cuenta de que llevas
un poco contigo y voila,
problema resuelto.



INSTAGRAM,

LA RED DE LOS BODY POSITIVE

¢Has escuchado hablar alguna vez sobre el movimiento Body Positive? ;Sabes qué es y qué
busca? Pues bien, aqui te contamos que gracias a la critica que estos movimientos hacen a
industrias como la moda, los medios de comunicacion y la publicidad, el tiempo en el que
solo las figuras delgadas eran consideradas bellas esta pasando.

FATPANDORA:
“Habito mi cuerpo, lo amo y defiendo mi derecho a
vivirlo”, es la descripcion que tiene Adriana Convers

en su perfil. Esta mercaddloga, publicista y autora del

libro A todas nos pasa defiende que la moda
no conoce de tallas ni es enemiga de las
gordas, por el contrario, es una gran
herramienta para demostrar su

propio estilo y resaltar su belleza.

En Colombiay
Venezuela existen
varias influenciadoras

AVRA oRTE4A:

Para Aura Rubi Ortega, disefiadora grafica y modelo
Plus Size, amarse es cuidarse e invita a todos sus
seguidores a hacerlo a través de sus distintas
publicaciones. “No pretendo decir como deben
vestirse o cOmo ser, pero me gustaria
ayudar, de una u otra manera, a mejorar
su autoestima y a elevar su confianza”,
escribié Aura en su blog Las curvas
descaradas.

que promueven el

§EQVIDORES: 36,5k

ANA RAMIREZ:

La Calva con Curvas es una modelo curvy que tiene
alopecia universal desde los seis meses. A través de
#mividaconalopecia pretende ensefarle a los demas,
sobre todo a quienes tienen esta enfermedad, que
esto solo te quita el cabello y no tu vida o felicidad.
“Se puede ser feliz sin cabello y con curvas, solo hace
falta amory actitud”, escribié Ana Ramirez como
descripcion en su perfil.

SEQVIDORES: 3109

movimiento Body Positive,
las cuales buscan que la
sociedad entienda que
un cuerpo no define
quién eres ni te hace
menos.

SEGUIDORES: 331K

AMATISTA SToNE:

Para Milena Quintero Petro, abogada y duefa de la
marca de lenceria y empoderamiento sensual, como
ella la llama, By Amatista Stone, quererse es la mayor
revolucion. Ella demuestra que ser sexy no se logra
con una figura, sino que todos los cuerpos son validos,
solo hay que sentirse seguro de si mismo y tener la
mejor actitud.

SEGUIDORES: 30,9K
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En el ultimo estudio realizado
por la Sociedad Internacional de
Cirugia Plastica Estética, Colombia
ocupa el séptimo lugar entre
los paises con mas tratamientos
cosmeéticos (intervenciones estéticas y
tratamientos sin intervencion).

Tener determinacion, firmeza vy
seguridad, son aspectos necesarios
cuando se debe tomar una decision.
Saber si se esta preparado o no para
realizarse un procedimiento estético
puede resultar complicado pues las
cirugias plasticas generan un gran
cambio en tu fisico e influyen en tu
personalidad.

Hoyendia,losmediosdecomunicacion
tradicionales, la publicidad y las redes
sociales transmiten, en muchos de
sus contenidos, estereotipos que
idealizan el cuerpo de la mujer; esto
ha creado presion en quienes se
sienten excluidas de estos canones de
belleza que estan arraigados a nuestra
sociedad patriarcal.

En muchos casos quienes recurren a
este tipo de cirugias lo hacen con el
fin de superar algun complejo fisico,
pensando en aumentar su autoestima
y otras veces buscando encajar
socialmente, pues es en las relaciones
sociales donde se forman los ideales y
el gusto estético.

~—e o g oS 10



Al igual que muchos otros, senti
desde muy nina cierto rechazo hacia
mi nariz. Creci siempre con la idea
de que debia operarme para verme
bonita y que, si no lo hacia, nunca me
sentiria bien conmigo.

Muchos veian mi “imperfeccion” y
comentaban sobre ella, para algunos
mi nariz era muy agachada o muy
grande y fea, nunca nadie se refirid a
ella con adjetivos que me hicieran ver
gue estaba bien tal y como la tenia.

Mi etapa de aceptacidon mas dura fue
la pre adolescencia. Vivia pendiente
de la opinidon de los demas y mi
complejo de “narizona” aumento en
aguel entonces. Pasaron anos para
aprender a quererme, entendi que
mi opinidn era mas importante que
cualquier otra y que debia valorarme
COMO personay como mujer.

Cuando ya me acepté, fortaleci mi
autoestima y estuve tranquila con
mi apariencia y forma de ser, tomé la
decision de operarme, pues el fisico
debia ser reflejo de mi interior, no el
pilar de mi autoestima.

En caso de que quieras realizarte
una cirugia plastica, te recomiendo
esperar un tiempo, puede que no te
sientas preparada para el cambio y
que sdlo te encuentres presionada
por la opinion de los demas.

Si aun asi sigues con dudas, haz una
lista de los pros y los contras. Aqui te
dejo la mia para que descifres lo que
quieres y lo que no, y para que no te
dejes llevar por terceros, pues sélo tu
sabras qué es lo correcto.

1

PROS

. Podré sentirme mas acorde a

quién soy.

- Puede ayudar a mi salud

mental.

- Aunque mi autoestima esta

bien, puede elevarse un poco
mas.

CONTRA

- Ser consciente de que el

resultado quiza no sea el
esperado.

- Puede ser un procedimiento

doloroso.

- Algunas personas lo pueden

ver como uha banalidad.

A CONSIDERAR

- No importa si decido no

operarme, al finy al cabo, la
decision solo me afecta a mi.

- Querer una cirugia no debe

convertirse en una obsesion.

- Debe satisfacerme

Unicamente a mi.

- Las cirugias estéticas no tienen

el poder de dar felicidad.




Feminismo

e Primera Ola o

Es posible que el feminismo exista
desde el inicio de la historia de
la humanidad; sin embargo, es
concebido como movimiento
cuando las mujeres se organizan,
tanto en la teoria como en la
practica, con el fin de obtener un
conjunto de reivindicaciones vy
derechos antes negados; taly como
lo afirma Ana de Miguel Alvarez,
filosofa espafiola e importante
tedrica feminista.

La primera de las cuatro olas
feministas surgio en la Francia del
siglo XVIII, cuando auin no se habia
formulado una teoria feminista; sin
embargo, las mujeres de esa época
fueron las antecesoras de este
movimiento que, como expresa
Amelia Valcarcel, nace como el
“hijo no deseado de la llustracién”.

1l )P

Inicio: Fin:
Revolucion Mitad del
Francesa en siglo XIX.
1789.

(Qué buscaban?

En esta ola el debate se
centro en:

- Discutir la naturaleza de
la mujer y la jerarquia de
SEXOS.

- Abolir los privilegios
masculinos, ya que no son
una cuestion bioldgica.

- Reivindicar la
ciudadaniay los derechos
de la mujer.

- Reclamar la igualdad
de la inteligencia y los
derechos a la educaciony
al trabajo.

- La aparicion de las mas
contundentes demandas
de igualdad sexual.

- Comenzar la lucha para
obtener el derecho al voto
y la custodia de los hijos.




¢Como se

organizaron?

- Las mujeres de las clases medias
formaron clubes femeninos para
hablar sobre la revolucion.

- Lasmujeresdelosmediospopulares
secundaron la preparacion y el
apoyo a la lucha revolucionaria en
Francia.

- En Bergerac, de 1770 a 1789, las
mujeres fueron parte de Io§ motines ¢Qué lograron?
a favor de la tasacion del trigo.

- En Grenoble, en 1788, las mujeres
escriben al rey una lista de quejas y
reclaman su derecho a votar y a ser
representadas por ellas mismas.

Los importantes movimientos de
mujeres que se organizaron para
o realizar los cambios necesarios en
la sociedad lograron que:

- La voz de las mujeres empezara a
escucharse.

- Los derechos de la mujer
comenzaran a estar presentes en las
tribunas politicas e intelectuales.

- Se diera una transformacion del
feminismo como movimiento
colectivo

)
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Después de la Revolucion...

A las mujeres no se les
reconocio otra funcion
diferente a la de
madres y esposas.

4

Fueron excluidas

del nuevo proyecto
politico y sus derechos
disminuyeron.

4

Las mujeres que
alzaban la voz eran
castigadas con el
exilio o la guillotina.

Los clubes de mujeres
fueron cerrados en 1793
por los jacobinos, grupo
politico de republicanos y
defensores de la soberania
popular.

4

En 1794 se prohibid la
presencia de mujeres
en cualquier tipo de
actividad politica.

4
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Mary Wollstonecraft
(1759 - 1797): “Que mi
propio sexo me disculpe si
trato a las mujeres como
criaturas racionales en vez
de hacer gala de sus gracias
fascinantes y considerarlas
como si se encontraran
en un estado de infancia
perpetua, incapaces de
valerse por si solas’”.

- Escritora inglesa.

- Vindicaciones de los
derechos de la mujer (1792)
- El primer clasico del
feminismo. Alli describid
que la clave esta en el
acceso de la mujer a la
educacion, pues siendo
profesional podia lograr la
independencia econdmica
entrando al mundo labora

Olympe de Gouges (1748 -
1793): “La mujer que tiene el
derecho de subir al cadalso,
debe tener igualmente
el derecho de subir a la
tribuna»”

Escritora francesa.
Declaracion de los Derechos
de la Mujer y la Ciudadana
(1791) - En esta obra propuso
la emancipacion femenina
e hizo un llamado para que
se garantizara la igualdad
de derechos entre mujeres y
hombres.

Es guillotinada en 1793.

- Escritora francesa.

- Declaracion de los
Derechos de la Mujer y
la Ciudadana (1791) - En
esta obra propuso la
emancipacion femenina e
hizo un llamado para que
se garantizara la igualdad
de derechos entre mujeresy
hombres.

- Es guillotinada en 1793.

Las ciudadanas que en1789
presentaron a la Asamblea
francesa su “cuaderno de
reformas” o Cahiers de
doléances, donde incluian
el derecho al voto, Ila
reforma de la institucion del
matrimonio y la custodia de
los hijos.

Fuentes:

Los feminismos a través de la historia - Ana de

Miguel Alvarez

Feminismo: historia y corrientes - Mujeres en Red
Una aproximacion a las teorias feministas -

Samara de las Heras Aguilera




o (QUE ESTAS PENSANDO? o

Madre o profesional

urlr |

THRRRY

- ¢(Ya paso la luna llena? Le
pregunté a mi novio ante una
evidente luna menguante

- Si, hace dias, me respondio
con algo de intriga

- Ay,amor, estoy enembarazo,
le dije visiblemente aterrada

esde esta conversacion me

demoré semanas en confirmar

lo que no era necesario. Tenia la
certeza de estar esperando un bebé,
pero me daba terror aceptarlo ante una
prueba irrefutable.

El temor parecia infundado: 29 anos,
una relacion amorosa fortalecida, una
vida laboral estable y con grandes
posibilidades de crecimiento, ademas,
recientemente habia terminado mi
maestria. Todo parecia indicar(me) que
estaba en un momento 6ptimo en el
gue un hijo no seria problema y podria
ser la “bendicion” de la que muchas
madres hablan.

Sin embargo, la presion que sentia
obedecia mas a las expectativas que
hoy tenemos y se tienen de la ‘mujer

Yénifer Aristizabal Grajales

moderna: aquella dedicada a su
crecimiento profesional y laboral, una
mujer activa, ojala deportista y que viva
en medio de un entorno social en estado
de ebullicion o en con una vida cultural
agitada.

Sin hijos no cumplia completamente
las  expectativas. Muchas  veces
prefiero quedarme en casa a salir y
lastimosamente no tengo rutinas
deportivas. ;COmo seria entonces mi
situacion con un hijo?

No tenia dudas de mis capacidades o
tenacidad. La unica sensacion que podia
identificar claramente era la verguenza,
el temor al escarnio publico (y privado)
por parte de otras mujeres, incluso
hombres, en condiciones similares a
las mias. La primera reaccion fue no
compartir en redes sociales mi nuevo
acontecimiento.

Mi circulo, prioritariamente periodistico
y académico, me advertia sin palabras
gue ahora todo seria mas dificil, que la
mujer que veian como una profesional
rigurosa y destacada podria convertirse
a partir de ese momento en una madre
abnegada, dedicada exclusivamente
a sus hijos, sin posibilidad de seguir
estudiando y con una vida profesional y
laboral proxima a estancarse.

Y esta es una percepcion comun entre
muchas mujeres modernas, casi todas
las profesionales con las que hablé
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cuando no
pese al

hijo
lo habia planeado,
Dispositivo Intrauterino con el
que planificaba, muchas veces
consideré no tener hijos para
priorizar mi vida profesional

mi llegoé

y académica, poder seguir
viajando y tener una vida libre
de grandes responsabilidades.
Decidi tenerlo en medio de un
profundo temor al coémo seria
vista por quienes, como Yo,
habian priorizado su trabajo, su
individualidad y su desarrollo
personal.

para escribir esta columna y, que
estan en una edad feértil, coincidieron
en que un embarazo obstaculizaria
completamente su crecimiento laboral
y profesional. No es gratuito que el
35% de las colombianas entre 18 y
49 anos hayan decidido esterilizarse,
segun la ultima Encuesta Nacional de
Demografia y Salud.

“Resultaste mas tradicional de lo que
pensaba”, “Nunca te vi como madre”
fueron algunas frases que acompanaron
miradas cargadascon mastemordel que
yo sentia y otras con la decepcion ante
un talento al parecer desperdiciado. Sin
embargo, decidi concentrarme en otros
referentes, hablar con otras madres,
preguntarles por su proceso y por sus

expectativas mas personales.

Con ellas entendi que las formas de ser
madre son multiplesy muy variadas que,
aunque dificil para la comprension de
algunos, las mujeres madres debemos

17

luchar por espacios para nosotras
mismas, espacios personales que
hacen parte de una individualidad que
debemos rescatar permanentemente
y, en ocasiones, ir en contravia de
lo que supone la maternidad para
algunos: dedicacion exclusiva e incluso
sometimiento.

Con estos maravillosos referentes de
mujeres tenaces entendi también quesi,
puede ser dificil ser madre profesional,
como dificil es ser mujer profesional,
mujer autobnoma, mujer independiente,
mujer feminista, mujer. Ante nosotras
llegan permanentemente ‘validadores’
de vida que opinan y califican nuestro
desempeno.

Incluso algunas mujeres se alzan como
validadoras de lo que es y no es ser
feminista dejando de lado un aspecto
fundamental de este movimiento y es
el derecho a tener opciones, mas alla
de las opciones de vida elegidas o de un
ideal de ‘mujer moderna’.

Lo que también entendi es que, asi
como podemos reconocer nuestros
limites académicos, profesionales,
laborales, sociales, podemos entender
qgue no seremos las madres perfectas.
Que la madre perfecta no existe y que
ese individuo que llegara necesita de
una compania sana que no deposite
en él ni sus esperanzas existenciales, ni
sus temores, ni sus presiones sociales
porgue él mismo tendra las suyas.

En la medida en que reconozcamos
gue ser madre no nos define, que su
vida no es nuestra y que requiere de
una companera de camino temporal,
podremos quitarnos un gran peso sobre
nuestras espaldas y de paso probarle a
la sociedad que nuestra individualidad
sigue alli, intacta.



UNA LUCHA

UNIVERSAL

[MEARABLE

Por: Doris Elisa Bustamante C.

a marea verde copo las calles de la ciudad

de Buenos Aires el pasado 8 de agosto
cuando se debatia en el Senado de la
Republica la ley para despenalizar el aborto
y toda mujer pudiera acceder a hacérselo
de manera legal y gratuita en Argentina. La
Campana por el Derecho al Aborto Seguro,
Legal y Gratuito habia logrado ya un triunfo
historico el 14 de junio cuando la Camara
baja de ese pais, después de 23 horas de
debate, lo habia aprobado por un estrecho
margen y después de seis intentos fallidos.

El Senado lo rechazo ese 8 de agosto pese
a las cientos de miles de personas que
esperaron en la calle, bajo la lluvia y hasta la
madrugada el debate en el Congreso. Parecia
que todo volvia a foja O y que los movimientos
“pro-vida” triunfaban de nuevo; esos que

curiosamente defienden “las dos vidas” pero
gue en los hechos celebraron lo que en la
realidad representa la muerte de muchas
Mmujeres que solo pueden acceder de mala
Mmanera al aborto clandestino. La autoridades
sanitarias argentinas reportan 66.000
mujeres que llegan a los hospitales publicos
cada ano por procedimientos mal hechos.

Pero la marea verde, protagonizada por
una masiva participacion de mujeres
adolescentes, es imparable. Esa formidable
avalancha que supuso la movilizacion en
ese pais de esas cientos de miles de mujeres,
y si también de hombres, dejé un camino
abonado para la discusion de un tema que
hasta hace muy poco era barrido bajo la
alfombra de la politica local. Y se convirtid en
un tema de reivindicacion en los escenarios
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publicos latinoamericanos; movimientos en
Peru, Chile y Brasil siguieron la lucha de las
argentinas e incluso se manifestaron frente a
las representaciones diplomaticas de ese pais.

En Colombiacomienzayatambiénatenereco
publico el lema de las argentinas: “Educacion
sexual para decidir, anticonceptivos para no
abortar, aborto legal para no morir”. Porque
el asunto, aunque no el debate, es simple: lo
gue se discute con esta medida es el
acceso a dos derechos basicos
que cualquier mujer deberia
poder gozar con libertad:
la educacion sexual vy
reproductivay el acceso a la
salud publica. Después de
todoessusalud,essucuerpo.

De acuerdo a una reciente
investigacion del Instituto
Guttmacher,

organizacion sin
animo de lucro con
sede en Nueva York
y Washington D.C,
Ameérica Latina es la
region en el mundo
con la mayor tasa de
aborto: 44 por cada
mil mujeres. Le
sigue Asia con 36,
Africa con 34, Europa
con 29 y América
del Norte con 17.

Segun el mismo estudio la tasa de abortos a
nivel mundial esta disminuyendo liderada
por los paises desarrollados, curiosamente en
cuya mayoria de paises el aborto es legal. No
asi en América Latina en donde solo Uruguay,
la ciudad de México, Cuba, Puerto Rico,
Guyana y Guayana francesa no restringen el
derecho a decidir. La contundencia de las
cifras habla: los abortos con riesgo son mas
frecuentes en donde se prohibe

o se restringe (31%) y solo son
inseguros en un 1% en donde
el aborto es legal y el Estado
ofrece condiciones seguras
para el procedimiento.

Por eso, la dimension
de la lucha de las
argentinas esenormey su
irradiacion en una region
en donde el auténtico
goce de derechos esta

tan postergada,
fundamental. Este
escollo legal solo

representa un freno
temporal para una
lucha que ya luce
imparable. Y en
eso las mujeres
estamos liderando.

LOS 7 LEGALES:

Segun The World's Abortion Laws, solo en 7 de 37 paises de Américay el
Caribe el aborto es legal y no tiene restricciones. Estos son:

ESTADOS
UNIDOS

CANADA

L= >k

GUYANA
FRANCESA

PUERTO

RICO GUYANA



Chtoa, Plus Sz

Sin importar la talla que uses muéstrale tu estilo al mundo sin miedoy

siéntete libre al hacerlo.

Vestirse bien y a la moda no es algo imposible si eres una chica de talla
grande, ya que existen marcas que saben que el estilo no depende del
numero que hay en la marquilla. Ahora, gracias a sus prendas, no tendras
miedo de tus curvas y le puedes decir adiods a esa ropa de senora que antes
comprabas porque no existian mas opciones para ti.

Un companero de viaje
perfecto

Chaqueta palo de rosa, hecha de
algodon y con botones delanteros
para cerrar.

Falda larga, con una abertura en la
piernay estampado floral.

Este look es ideal para viajar fresca y
comoda. Con una blusa basica y unos
tenis que hagan juego, estas lista
para emprender una nueva aventura.

Esta chaqueta la puedes encontrar
en Pretty Much de la talla L a la 5XL
y la falda en Plus Size By Laura Rojo
desde la talla L hasta la 4XL.




Los 90 han regresado

Chaleco en indigo, tela rigida y con
desgastes en el cuello.

Conjunto de blusa y pantalén, con
estampado de cuadros tartan verdes.

Un conjunto perfecto para salir con tus
amigas. Estaras increibley muy a la
moda, pues el estampado de cuadrosy
el color verde son tendencia este 2019.

Este chaleco lo puedes conseguir en
Pretty Much de latallaLala5XLy el
conjunto lo encuentras en Plus Size By
Laura Rojo desde la talla L hasta la 4XL.

En Pretty Much ofrecen jeans, chaquetas,
pantalones y chalecos en denim con

muiltiples siluetas, procesos y acabados, y
los puedes encontrar en Instagram como
@prettymuchdenim
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La noche es tuya

Chaleco en indigo, tela rigida, con
desgastes en espalda y bolsillos y en la
espalda cadenasy la frase “true denim”
en estampado laser.

Jean estilo Boyfriend, tono medio, tiro
alto, con desgastes y rotos y estampado
en forma de corazon.

Ideal para la noche, ya sea que salgas

a rumbear o a rockear. Con una blusa
fresca y unos tacones o tenis, brillaras en
el lugar.

Este chaleco y jean los puedes conseguir
en Pretty Much, el primero desde la talla
L hasta la 5XL y el segundo desde la talla
14 hasta la 24
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“Bello es un adjetivo que utilizamos a menudo para calificar una
cosa que nos gusta. En ese sentido parece que ser bello equivale
a ser bueno y, de hecho, en distintas épocas historicas se ha
establecido un estrecho vinculo entre lo bello y lo bueno. Pero si
juzgamos a partir de nuestra experiencia cotidiana, tendemos a
considerar bueno aquello que no solo nos gusta, sino que ademas
querriamos poseer’.

El fragmento anterior lo escribio el desaparecido catedratico italiano
Umberto Eco en su afamada Historia de la belleza; y es que esta no
esta en las cosas y tampoco depende de cada individuo, pues hay
criterios que se establecen dependiendo de la épocay la cultura de
una sociedad; sumado a esto, el cine, la television, las esculturas, los
dibujos, las novelas y otras expresiones artisticas y comerciales, se
han encargado de moldear y alimentar los canones de belleza.

El historiador colombiano Eduardo Dominguez Gomez explica que
en Colombia, gracias a la independencia, los canones de belleza
siguen siendo cautivos por Europa occidental y la influencia de los
ingleses en Norteameérica y si bien las practicas sociales permiten
una expresion propia de cada region, paises como Francia, ltalia,
Alemania, Estados Unidos y Espana son el modelo o base de nuestro
propio contexto.

Por eso en Encaje quisimos publicar en esta ocasiéon una linea de
tiempo de los principales canones de belleza alrededor del mundo:
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Yo Me Atrevo es un colectivo creado por siete
mujeres de Medellin que incentiva a otras
Mmujeres y hombres a la toma de poder a partir
de su esencia, resaltando su autenticidad
y rompiendo paradigmas al declarar que
todos son hermosos sin importar tamano,
color, educacion, estrato socioeconémico u
ocupacion.

“Las gordas no se ponen overol”, le dijeron
a Manuela Ruiz Flérez hace 17 afios cuando
quiso cambiar los jeans y las camisas anchas
de siempre por esta nueva prenda. Los amigos
de la, hoy, ingeniera agropecuaria le dijeron
esta frase que recuerda, aun a sus 28 anos,
entre risas y algunas lagrimas. Actualmente es
modelo Plus Size.

Parce, la destruccion, yo ni siquiera me acuerdo
qgué reaccion tuve ni qué les respondi. Para
mi eso fue durisimo. Yo saqué ese overol y lo
regalé”’, recuerda Manuela.

Esta antioquena ahora impulsa procesos
de fortalecimiento del autoestima en otras
Mmujeres desde Yo Me Atrevo una plataforma
gue aspira a gue ninguna mujer se sienta
limitada ni con inseguridades y miedos como
ella, quien desde pequena fue sido criticada y
sefalada por su peso.

ParaManuelasergorda, essindnimoderechazo.
Los niflos, segun ella, no estan acostumbrados
a lo diferente y crecen escuchando prejuicios
0 malos comentarios desde sus casas, lo que
ocasiona que en los colegios haya mucho
bullying. “Cuando yo estaba chiquita yo me
la dejé montar mucho tiempo, era la fea del
saldn, siempre las otras nifas eran mas lindas, y
eso duele, eso va creando caos en uno, porque
decia: jAy! ;Qué esta mal conmigo? Y cuando tu

“Yo ahorita veo fotos de ese entonces, y yo
no era gorda, o seq, yo era mds grande que
las otras personas, pero yo no era gorda.
Ojala me vieran en este momento pa’ que
ahi si me dijeran gorda. La gente estd loca’,
aclara Manuela Ruiz.

creces, y te das cuenta como son las cosas en
realidad el que esta mal no eres tu, es como la
sociedad te ve”, comenta Manuela.

Manuela ha disfrutado por anos de la cocinay
la comida, por eso solo hizo una dieta en toda
su vida, a los 22 anos, pero la describe también
como “una experiencia completamente
traumatica” porque aunque no comia mal, no
comialoquelegustaba.“Cuandolanutricionista
me dijo: tu no puedes comer queso mozzarella
ni tocineta... Con cada cosa que mencionaba a
mi me salia una lagrima”, recuerda la modelo.
Sin embargo, si tomo pastillas para adelgazar
como sibutramina y la Ultra ZX, que sus papas
le compraban. “Todas esas maricadas uno se
las traga pensando que esa es la salvacion y lo
gue uno no sabe es que se esta haciendo mas
dano, eso te caga el metabolismo”, dice.

Asi como sus padres le pagaron pastillas
adelgazantes, también lo hicieron con una
liposuccion cuando ella tenia 17 aflos. Todo con
el fin de encajar. Manuela afirma que quiza
el volumen que tiene actualmente se debe a
todas esas malas practicas que hizo tratando
de ser flaca.
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Fotos: David Echeverry Gomez

“El hecho de que la imagen de mujer haya

adelgazado en tres ocasiones durante el

siglo XX (en los 20, 60 y 90), se debe a una . Manuela cuenta con 106

respuesta a la liberacion femenina. El proyecto kilogramos, 136 ceptlmetros de

delgadez es un proyecto social y politico que ey HEE e Eiiine;, TE e
L busto y 1.72 metros de estatura.

produce mucha rentabilidad

econdmica a unos sectores

a la vez que reduce a las ,“7

mujeres como personas

y sus cuerpos”’, resalta

Ramirez Restrepo.

“Creo firmemente en el empoderamiento
femenino y en la fuerza conjunta de las
mujeres cuando se unen, por eso Vvivo en
la busqueda constante de ayudar a las
mujeres que me rodean y que quieran,
como yo, encontrar el amor propio”,
expresdé Manuela Ruiz Florez, cabeza lider
y cofundadora de Yo Me Atrevo.

Después de vivir
amargos momentos
por cuenta de |las
criticas a su peso, decidio
poner un alto y reforzar
la idea de que su cuerpo no
definia quién era, pues es
una parte de su vida y
no debia atentar contra
él. "Eso se trabaja

con mucho tiempo,
eso no es de un dia
pa’ otro. Ahora yo

puedo contarlo y

reirme de todo eso,

pero hay muchas

chicas que no

pueden hacerlo y
esto les destruye la
vida”, afirma.

Yo me atrevo

Esta iniciativa comenzo
en Instagram.
Manuela y otras seis
mujeres reflejan
su pensamiento
alrededor de los
estereotipos de
belleza, con los que
buscan promover
el amor propio en
hombres y mujeres,
apoyandolos en
un proceso en el
que ellas no tuvieron
ayuda y educandolos
para que no se siga
promulgando una cultura
del odio.

Manuela se atrevio y el
martes 25 de julio de 2017
en la tarima de El Cubo de
Colombia Moda hizo parte de
la pasarela #SizeRevolution de la
marca de ropa Elena junto a otras once
Mmujeres de talla grande o Plus Size donde
desfilo por primera vez con prendas de esta
Mmarca inspirada y disefada para mujeres
jovenes que usan tallas entre la 14 y la 26.
Los espectadores aplaudian y gritaban con
entusiasmo, no habia espacio ni para uno mas.

Ademas de hacer
presencia en redes
sociales esta iniciativa
desarrolla talleresy un
seminario dirigido a
25 mujeres dispuestas
a trabajar en si mismas
para  autorreconocerse,
perdonarsey potencializarse.

Después de esto modelan una
Pasarela Real, inspirada en la conovocada
en 2017 por la modelo curvy, rusa, Khrysty
Ana y, realizada en las calles de Nueva York
para reivindicar la imagen de la mujer en la
industria de la moda.

“Este tipo de eventos y la aparicion de modelos
gordas supone una amplitud de formas
corporales y de los referentes de belleza. Si
soy, por ejemplo, una nifAa chiquita o una
muchacha adolescente, voy a empezar a ver
modelos diversas, a verme representada alli, a
normalizar esas formas y a asociarlas a valores
positivos”, comenta Lucrecia Ramirez. Texto: Maria Antonia Soto Medina






ABSURDAMENTE BELLA

Texto: Maria Antonia Soto Medina
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Una falda en llamas, 35 cirugias y
el 50% de su cuerpo cicatrizado le
dieron un impulso insospechado a
Juliana Paucar. Con ella nacio: Belleza
Absurda.

< N

El 30 de julio de hace 32 anos, Alba
Restrepo y Wilson Paucar vieron
nacer a Juliana. Una mujer quien
con sus ansias de recorrer el mundo,
decidié estudiar Negocios
Internacionales en
EAFIT y graduarse de
allien el 2013, donde
actualmente
es docente de
administracion vy
emprendimiento.

Mientras viaja
y ensena, lidera
también Belleza

Absurda, una iniciativa
gue desde hace dos anos

toma fuerzaenInstagram con
mas de 5 mil 500 seguidores
y toda una comunidad
interesada en sus historias, su
formade verseyverel mundo.
Juliana decidio conversar con
Encaje y contarnos como
inicio este proyecto, qué es lo
gue busca, sus motivaciones
y vision del futuro.
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J: Tuve un accidente hace siete anos, el 17 de
agosto de 2012, un mes después de que llegué
de Europa, donde estaba de intercambio;
tenia ganas de graduarme, empezar a trabajar
y generar un monton de proyectos. Estaba en
la oficina con mis papas y llevaba una falda
larga de poliéster que tuvo contacto con una
vela que estaba en el piso y no me di cuenta.
Comencé a empacar mis cosas y a sentir

un calor desesperante, miré la falda
y estaba en llamas. Me aparté
y le dije a mis papas: “me
estoy quemando”, pero no
hice nada mas, me quedé
bloqueada y paralizada.
La falda se me prendid
super horrible y se
pegod a mi piel. Mi papa
intentod quitarmela,
pero lasllamaseran muy
fuertes, fue la contadora
quien cogié dos toallas
mojadas y me rasgo lo
gue quedaba de falda
(como cinco centimetros)
después de que ya me habia
quemado horrible. Cuando me
vi las piernas, super tranquila, dije “por

favor llamen una ambulancia que me tengo
gue ir pa’ un hospital’, pero se demoraba
media hora, entonces yo les dije a mis papas “
lo Unico que tengo claro es que no duro media
hora en calma”. Cuando ibamos en el carro
para la clinica me comenzoé a arder horrible
y empezaron a salirme unas burbujas. Yo
solo respiraba, mi papa estaba asustado y mi
mama gritaba como loca. Cuando llegamos
caminé hasta la camilla, en ese momento
reaccioné, empecé a llorar y a sentir un ardor
insoportable.

A solas en la habitaciéon 419

Después de este ‘accidente absurdo’-como
lo llama- comenzo la primera parte de una
travesia: 35 cirugias y casi cinco meses en la
habitacion 419 de la Clinica Las Ameéricas.
Al llegar al quiréfano para lavar sus heridas
y retirar los tejidos quemados, los médicos
pronosticaban que estaria alli por un mes en
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el que no podia recibir visitas, ni ver su celular;
debido al alto riesgo de infeccion. Sus dias,
entonces, pasaron entre libros, television y
dolorosos lavados cada dos dias. Poco después
su doctor le dijo que ya no tenia fecha de
salida, pues aun tenia pedazos de poliéster
incrustados en su piel, por lo que el tejido
que ya habia cicatrizado, realmente estaba
podrido en su interior. Esta vez tendrian que
raspar, retirar toda la piel de la superficie y
poner injertos.

Para entonces, la tranquilidad
de Juliana habia
desaparecido. Comenzo
a deprimirse mientras
sufria un dolor fisico
insoportable, aunque

el efecto de |la
hidromorfona y los
catéteres epidurales
lo disminuian. Su
rutina consistio
en someterse a los

raspados cada tres dias
durante todo un mes
y a los injertos durante
los udltimos dos meses,
tomar antidepresivos, realizar
actividades que no incluyeran celular
nicomputador para mantenerse activa,comer
en exceso para recuperar calorias, seguir en
aislamiento, ser banada acostada, que le
cambiaran el panal y sufrir de estrefimiento.

Del8a6

J: La segunda fase de mi historia absurda
fue la de volver a caminar, me tomo seis
meses, cuando me daban 18 para lograrlo.
Era tortuoso, pero mi fisioterapeuta me dio
esperanza de seguir y lograr la meta. En
menos de lo esperado estaba recuperando lo
gue creia perdido.

Resiliencia
Después de terminar su fisioterapia, Juliana

podia volver a su vida normal, pero ella sentia
que ya no lo era. Al ver sus piernas las rechazo,
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se enfoco en ocultarlasy le preocupaba lo que
pensaran los demas sobre ellas. Se sometio a
muchos tratamientos dermatoldgicos con la
intencion de volver a ser “normal”, cada uno
mas doloroso que el anterior, hasta que un
dia viendo un comercial de Dove y leyendo
la historia de Turia Pitt, comprendié que
también debia recuperarse en su interior. En
resumen, la ultima fase de esta travesia fue la
de su propia reconciliacion.

J: Si bien, todo el proceso fisico fue doloroso,
el emocional fue mas fuerte. Decidi ver mi
realidad y volver uUnico y especial eso que
tanto odiaba. Entendi que la belleza no es un
rotulo general, sino una realidad particular.
Ya no queria ser alguien mas. Me empoderé y
abracé. Defini cbmo me queria very no lo que
todos esperan ver, acepté mis nuevas piernas
y todo mi ser. Desde entonces la relacion
conmigo misma es muy sincera, autocritica,
pero no destructiva.

J: Cuando empecé mi proceso me di cuenta
de que muchas mujeres a mi alrededor no
tenian autoestima y cuando cumpli cinco
afos de mi accidente decidi hacer un cambio
y ayudar como antes lo habia hecho con dos
mujeres que también se quemaron. Primero
queria hacer un blog, pero es muy dificil que
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lo lean, entonces creé un perfil en Instagram
y empecé a publicar historias de mujeres
gue inspiraron mi proceso, pues ellas aunque
estén quemadas, tengan cicatricesy les falten
partes de sus cuerpos, son felices. Quiero que
las mujeres dejemos de lado los estereotipos,
la perfecciony la superficialidad.

J: Yo siempre dije que mi accidente habia sido
algo absurdo, por consiguiente mi belleza
es una belleza absurda que tiene los pies
guemados, el abdomen aporreado por los
injertos que donod, pero que es unica, hermosa
y que ahora amo por lo que es.

J:Miinvitacion esadejar de mirar tanto el exterior.
Las redes sociales muchas veces no ayudan,
porque nos venden vidas perfectas. Cuando eso
me pasa, me desconecto y me concentro en mi
Yy mi esencia, porque cuando la he encontrado
tengo el poder de muiltiplicar el efecto de lo
que quiero hacer. Las reto a que definan como
quieren ser en su propio concepto de belleza,
porque cuando se tiene esa armonia con uno,
se logra tener un impacto inimaginable con el
mundo entero. Ademas, quiero que dejemos
de juzgarnos y destruirnos, la solidaridad de
género se debe dar desde lo mas genuino para
que entre todas nos apoyemos y construyamos
nuestro éxito.
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Santa - Militar

anta Juana de Arco crecié en medio

de la Guerra de los Cien Ahos en

Francia, un conflicto armado, de
origen feudal, que sostuvieron los reinos
de Francia e Inglaterra entre 1337 y 1453.
Lejos de ser una espectadora mas de este
enfrentamiento, a sus 17 anos decidid
cumplir con una “misién divina” que, segun
ella, le habia sido encargada. Se puso una
armadura, empufié una espada, lideré una
milicia de cinco mil hombres y cambié la
historia de una nacioén.

A comienzos del siglo XV, en una amarilla y
muy pequefa casa del noreste de Francia, vivia
una nifna campesina llamada
Juana, tan religiosa que
pasaba largas horas en
la iglesia cercana a
su casa. La infancia
de Juana se Vvio
marcada por la
Guerra de los Cien
Anos y tuvo que
huir de su hogar,
junto con su familia,
en por lo menos una
ocasion.

Cuando Juana tenia 13
empezo a escuchar voces que

anos
le encargaban una “mision divina”: dirigir al

ejército francés, ayudar
con la coronacion de
Carlos VIl y salvar a

Francia. Intenté no
hacerles caso pero
segun su relato

eran cada vez mas
imperiosas. A sus
16 anos decidid
iniciar un largo viaje
y cumplir con este
mandato.

Pas6 un ano y logro

estar en presencia del futuro rey,
usando prendas masculinas como le habian
indicado las voces; pero este no confiaba en
Juana, asi que decidid ponerla a prueba vy,
cuando esta entré en la Corte, Carlos VII se
ocultdé entre los subditos que estaban alli y
vistid a uno de sus sirvientes con sus ropas.
El engano no sirvio, pues Juana lo reconocio
entre la multitud y asi convencié a Carlos VIl
de que ella era un instrumento para cumplir la
voluntad sagrada.

En la Edad Media no era habitual ver a una
mujer armada, pero tampoco era tan extrano;
algunas mujeres, como Juana, sabian sobre
armamento y artilleria. Es entonces como
CarlosVllleconfid aestael mandodeunejército
de cinco mil hombres, con el que la joven

1. La villa donde
Juana nacid
originalmente se
llamaba Domrémy,
pero le anadieron
‘La Pucelle’ (La
Doncella), en
honor a ella.

2. El hogar natal de
Juana fue declarado
Monumento
Histdrico y esta
abierto para los
visitantes.
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3. La basilica
de Bois-Chenu,
donde Juana de
Arco debid tener
sus visiones
misticas, es un
importante lugar de
peregrinacion

4. En Domrémy-
la-Pucelle realizan,
en honor a Juana
de Arco, una fiesta
nacional el segundo
domingo de mayo y
un espectaculo anual
en la basilica de
Bois-Chenu.

5. La Iglesia de
Juana de Arco fue
construida en la
década de 1970
en Rouen, justo al
lado de donde ella
murié quemada en
la hoguera.

o0 0o 0 0000000000000 000
ee e 0000000000000 0000




consiguié derrotar a
los ingleses y logrd
su coronacién en
1429.

Desde la antiguedad
han sido dos las
construcciones  mitic
legendarias  de
guerreras: las amazonasy la donéell‘a
era en esta segunda en la que Juana

los triunfos de la doncella, p
del rey comenzaron a cambf
el numero de las tropas de J
enormemente en sus siguien

Juana continué combat
resultados no fueron los mis
por los ingleses en 1430 y pres
tribunal eclesiastico en Ruan
herejia, brujeriayvestircomou
como argumento que las voce
la guiaban eran asunto del
declarada culpable y condenada

Asus19 afos laataron a una estaca
viva en la plaza del Mercado Viej
noroeste de Francia. Se aseguro po
que grito varias veces el nombre c
sorprendentemente, sus entranas
no se quemaron. El resto de su cue
redujo a cenizas cuatro horas de%’
fueron lanzadas al rio Sena.

23 afos después de su muerte la i
considerd a Juana una martir y simbol

unidad francesa y casi cinco siglos desp
santificada y nhombrada patrona nacio g
Francia. '

Juana de Arco sigue siendo considerada lf
heroina en Francia porque logré lo impensabl
en una época en la que el ideal de la mujer n
se encontraba en los oficios militares, dirigié
varios ejércitos a grandes victorias, prop|C|and
el inicio del triunfo francés.



| empoderamiento de la mujer

es un tema relativamente

reciente. Sin embargo, es el
concepto clave que se empled
para la creacion de Nicotina,
una marca de emprendimiento
colombiano que centra su atencion
en la mujer y que por medio de
ilustraciones y articulos de opinion,
intenta trasmitir su ideologia de
empoderamiento y amor propio.

Con las ilustraciones se plasman,
las diferentes personalidades,
actitudes, inseguridades,
imperfecciones y tipos de belleza
de cada mujer. Se plantea mostrar
como entre nuestras diferencias
tenemos mucho en comun y
somos unhas mujeres completas en
todos los sentidos de la palabra.

Gracias a la discusion actual que
se ha tenido como resultado a la
oleada del feminismo y

Y AMOR

la tiene la mujer al exhibir su cuerpo.
Elojocriticoconelquesehaobservado
el cuerpo femenino nos ha llevado
a imponernos canones de belleza
daninosy toxicos, los cuales son poco
saludables tanto para nuestra salud
mental como fisica, dejandonos
una sensacion de inconformismo

contante al no poder alcanzarlos.

el empoderamiento de
la mujer, su cuerpo
ha sido un objeto
de discusiones,
agresiones y
abusos. Este se
ha sexualizado
y cosificado,
llegando al punto

de que es el
culpable delos
maltratos que

sufren las mujeres
en su diario vivir.
Un ejemplo claro
de esto es cuando
el agresor no tiene
la culpa, sino que
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PROPIO

Por: Daniela Restrepo Betancurt

Por esta razon, Nicotina muestra a las
mujeres tal cual son, sin importar la
forma de sus cuerpos. La manera en
la que se observa el cuerpo femenino
es desde una perspectiva artistica,
sensible, preocupada por la mujer,
teniendo como punto central las
sensaciones que transmite el cuerpo
femenino en sus diferentes posturas.

Su lema es el amor propio, ya que,
sin importar como sea la apariencia
fisica de cada mujer ilustrada, lo que
importaesquetransmiteamorpropio.

Sin embargo, existen dos maneras
en las cuales se puede observar un
cuerpo femenino: la primera es de

una manera sexual,

en donde solo

se resalta lo que resulte erdtico, sexy
0 excitante, dejando de lado todo lo
demas y centrando la atencion en
lo superficial y banal. La segunda
manera es observando a la mujer
como tal, que es lo que transmite
su cuerpo, la posicion en la que se
encuentra ;es una mujer fuerte?
(es insegura? ;esta triste o feliz?

La ultima maneraeslaque realmente
tiene un peso importante. La pieza
artistica siempre se traducira en
lo que transmita, el sentimiento y
las reacciones que genere en las
personasquelaobservan,
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si es de su agrado o no.

@nicoolina_

En
busca impactar

Nicotina se

al mostrar a la
mujer tal cual
es, sin canones
impuestos, sin
estereotipos
definidos. No
se muestra
a ninguna
mujer perfecta,
pues estas no
existen. Son
mujeres reales,
de todas las
tallas y formas.



PEZONES SIN

Free The Nipple o, en espanol, Libera el pezon es un movimiento que invita a la
libre expresion del cuerpo femenino y pretende acabar con la censura que

existe frente a los pezones de las mujeres, que a diferencia de los hombres, LA PELf(VLA
no pueden ser mostrados y fotografiados sin generar algun problema.

INDEPENDIENTE DE LINA
¢Por qué publicar contenido violento en Facebook no es tan obsceno £5(o, FREE THE NIPPLE,
como subir una foto de un pezon femenino? ;Qué tienen de misterioso y ORI4ING EL MOVIMIENTO

distinto las areolas femeninas de las masculinas? Aqui te contamos algunos
datos curiosos sobre los pezones para que conozcas mas sobre ellos y no los QUE ToM6 SU NoMBRE.
sigamos escondiendo.

¢Solo EN LAS MU)ERES? o G ORGASMOS "

Los pezones aparecen en el fetoantesque Aungque no es muy comun, si los
los organos sexualesy los tienen hombres pezones, tanto masculinos como
y mujeres debido a que en la gestacion femeninos, son estimulados
;odos ;omgnzam%s sier?do delc?énero correctamente se puede
emenino; de hecho, solo cuando un

feto con el cromosoma Y evoluciona alcanzar un orgasmo.
se diferencia y pasa a ser masculino. (ELEBRIDADES

(oMo RIHANNA, MILEY (YRUS Y
MAS DE oS ’ ‘

§(oUT WILLIS SE HAN UNIDo A FREE
Aungue se ha

THE NIPPLE.
pensado que lo normal es

DE Tobo Tipo i ‘

Los pezones y areolas

tener un par de pezones pueden ser de muchas
existen muchas personas formas, tamanos y colores.
gue tienen tres o cuatro. No hay uniformidad. jTodos
la posicion de estos ['LANDVLAS DE son normales! La mayoria de
adicionales puede variar, veces sus tonos dependen

del color de la piel y en
pero suelen desarrollarse Fo) o) °
L s Afrees Gl edhe e M Nl‘i MEKY muchas  ocasiones, por

decir,desdelaaxilahastalos Asi se llaman los pequerios granitos Ic?s camlblosb hormonalles
pezones convencionales. alrededor de la areola, Son durante elembarazo, suelen
completamente normales y no oscurecerse un poco
debemos preocuparnos a menos
gue cambien su tamano, forma o
color. Su funcion es producir aceite
lubricante para mantener el pezény

la areola protegidos.



PLANIFICANDO
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La historia de la anticoncepcion es tan antigua como
la propia humanidad. Debido a la sobrepoblacion y al
peligro que esto representa para la subsistencia de los
pueblos, se han realizado muchas practicas a través de
los anos para que el hombre y la mujer puedan disfrutar
del sexo sin que este termine en un embarazo.

Aqui hay algunos de esos métodos anticonceptivos que,
aunque parezcanrarosy no fueran efectivos, serealizaban,
segun arqueodlogos e historiadores, muchos afnos atras.




Coito interrumpido

Sucede cuando en medio
de una relacion sexual el
hombre retira su pene para
eyacular fuera de la vagina.
Se cree que es el primer
método anticonceptivo,
pues no se necesita de
ningun instrumento
para  practicarlo.  Varios
son los textos que lo han
mencionado: Arquiloco
de Paros en un poema del
siglo VII a. C, la Biblia en
Geneésis 38:8-10, la literatura
sexual de la antigua China,
textos hebreos y los tratados
musulmanes Medicina del
Profeta y Medicina islamica.

|
L

Coito interrumpido

En el Papiro de Ebers, del
ano 1550 a. C, resaltado
como el segundo texto
médico mas importante y
hallado por el egiptdlogo
Georg Ebers, se contiene
la primera referencia a un
tapon de hilaza medicado:
“triturese con una medida
de miel, humedézcase la
hilaza con ello y coléquese
en la vulva de la mujer”.

Excremento

El primer texto médico con
recetas anticonceptivas del
quesetiene noticiaesel Papiro
de Petri o de Kahum, hallado
en esa localidad egipcia en
1889 a. C. Su antigledad se
remonta al afo de 1850 a.
C, durante el reinado del
Farabn Amenemhat Il de
la VIl dinastia. Una de sus
recetas aconsejaba insertar
en la vagina excremento de
cocodrilo mezclado con miel
y salitre, esta pasta atrapaba
los espermatozoides
impidiendo una fecundacion;
sin embargo, no era un
anticonceptivo seguro, pues
muchasveces bajabalaacidez
vaginal, incrementando Ila
posibilidad de concebir.

Tubo de plomo

Hipdcrates, filésofo griego
y considerado padre y
fundador de la medicina,
recomendaba, como
método anticonceptivo, el
uso de un tubo de plomo
para insertar medicamentos
O pesarios en el Utero.

Miel y bicarbonato

Otra de las recetas
anticonceptivas
encontradas en el Papiro
de Petri consistia en
introducir en la vagina miel
y bicarbonato de sodio
nativo natural para crear una
barrera acida que impidiera
el paso el esperma.

Aceites, incienso
y plomo

En el libro de Aristoteles
Historia de los animales, del
siglo IV a. C,, se describe que
se impedia la concepcion
untando la parte de Ila
matriz en la que cae el
semen un espermicida a
base de aceites de cedro
o de oliva, mezclados con
incienso o con unguento
de plomo, este ultimo tenia
una toxicidad muy elevada.

El Articulo 42 de la
ConstitucionPoliticade
Colombia contempla
que la “pareja tiene

derecho a decidir libre

y responsablemente el
nuimero de sus hijos”.



En la Conferencia Internacional sobre
Poblacion y Desarrollo (El Cairo, 1994) y
en la Conferencia Internacional sobre la
Mujer (Beijing, 1995) fueron reconocidos
los derechos sexuales y reproductivos
como derechos humanos.

Brebajes

En el Ananga Ranga,
texto sanscrito y manual
sexual indio del siglo XVI,
se mencionan algunos
brebajes esterilizantes o
abortivos que debian ser
mezclados con rituales
magicos.

%

Miel y bicarbonato

En el Sub Ssu Mu, el texto
chino mas antiguo con
referencia a algun método
anticonceptivo, se indicaba
que para impedir el
embarazo definitivamente
se debia tomar un poco de
aceite y mercurio, freirlos y
consumir una pildora con el
estdmago vacio.

=

Esponjas, tampones
y 6vulos

Algunos antiguos textos
hebreos como el Talmud,
un coédigo civil y religioso
elaborado en los siglos Il
a V por eruditos hebreos
de Babilonia y Eretz Israel,
mencionaban el uso de
espohnjasespermicidascomo
método anticonceptivo.
En la India, China y Japoén
se utilizaron tampones
espermicidas empapados
en sal, miel y aceite para
evitar la fecundacion.
Mientras que en los tratados
musulmanes Medicina
del Profeta y Medicina
isldmica recomendaban el
uso de ovulos y tampones
espermicidas con férmulas
personalizadas y secretas
que las comadronas
insertaban en la matriz.

Aceite y sal

Por esa misma época,
en la India también se
recomendaba untar la
vagina con una pasta
formada por aceite y sal
gema para prevenir los
nacimientos.

[
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Condodn

Aunque parece muy
modernoy aun lo utilicemos,
se cree que en 1200 a. C.
el rey Minos utilizé por
primera vez un preservativo
fabricado con una vejiga
de cabra o con pulmones
de pez para protegerse de
enfermedades infecciosas.
En Egipto desde 1000 a. C.
se utilizaban fundas de tela
sobre el pene y la primera
descripcion de un conddn
se encontré en la obra del
médico italiano Gabrielle
Falloppio, donde se explica
gue su funcién es proteger
contra la sifilis.

Gracias a la medicina moderna existen
muchos métodos anticonceptivos: los
métodos hormonales, los de barrera,
los dispositivos intrauterinos, los
anticonceptivos de emergencia y los

no-métodos o métodos naturales.




Mitos y verdades
de las pastillas anliconceplivas

Estas pastillas son un método
anticonceptivo de uso diario
que contiene hormonas que
detienenlaovulaciony previenen
el embarazo. El desconocimiento
de los mecanismos de accion y
de sus efectos secundarios, ha
generado creencias erroneas y
mitos que no permiten que su

USO sea correcto. Uno de los factores de riesgo si
es el acné, pero ningun método

Por eso, en esta edicidon de planificacion esta exento. Lo

hablaremos de los cinco mitos que sucede aqui, es que existe
un anticonceptivo que se amolda

mas comentados y cuestionados a cada hombre o mujer, por lo
por los jovenes. tanto, una mujer que tome la
pildora durante tres meses puede
tener acné, y a su vez, una que la
use durante mas de dos afnos no
lo tenga.

¢La pastilla anticonceptiva
provoca acné?



¢Se corre el riesgo de quedar en
embarazo si no tomas la
pastilla un dia?

iSi!  Existe un nivel de riesgo alto, pues
su eficacia va disminuyendo. La mayoria
viene en una presentacion de 28 pastillas,
7 placebos y 21 pildoras con hormonas.
Para que estas cumplan con su funcion,
deben ser consumidas todos los dias a
la misma hora pues el nivel hormonal
debe ser el mismo y esto se logra
unicamente con la regularidad al ingerir
el anticonceptivo.

.Este método de planificacién
es abortivo?

iNo! Este no es un método abortivo, pues
su funcion parte de provocar cambios
hormonales en quien las use, pues se
encarga de detener la ovulacion y de
alterar el moco cervical, por lo tanto,
si no hay ovulacion y fecundacion por
parte de un espermatozoide, no existe la
posibilidad de que un embrién se forme.

¢El uso de la pildora
causa cancer?

Aunque antiguamente se creia que estaba
ligado al cancer de mama, este método no
lo provocaytampocoaumentaelriesgode
padecerlo, ni siquiera en las mujeres que
tienen factores genéticos que aumentan
la probabilidad de desarrollar este cancer,
esdecir,que las pastillas no tienenrelacion
directa, sino que sus causas se deben a
factores externos.

¢Modifica los ciclos
menstruales?

Las pastillas provocan una regulacion
hormonal, es decir, hacen que la
cantidad de hormonas sea exacta, sin
embargo, algunas mujeres reaccionan
diferente por lo que durante los primeros
tres meses de uso, mientras el cuerpo
se acostumbra a las hormonas externas
gue estas proporcionan, el ciclo puede
producir algunas alteraciones o cambios.

Los mitos que se convierten en creencias populares y luego en verdades para
algunos, ciertamente estan supeditados a las costumbres y a los entornos
en los que crecen las personas. Ten siempre en cuenta que sin importar que
digan tus amistades, familiares o tu pareja lo recomendable es asistir con un
especialista pues cada persona reacciona de formas diferentes.
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4. HABLA (oN T FAMILIA:

5. ESTABILIZA TV PESo:

on las mujeres quienes mMas se
S preocupan por como lucen sus cuerpos.

Algunas buscan seguir estereotipos
implementados por la sociedad, otras se
preocupan por coOmo van a ser juzgadas tanto
por el sexo opuesto como entre ellas y algunas
no se interesan en lo absoluto por su apariencia,
asi esta impligue quebrantos a su salud.

Segun un estudio realizado por Gloria Cecilia
Deossa, Magister en ciencias de la alimentacion
y nutricion humana de la Universidad de
Antioquia, las mujeres son mas susceptibles a
adoptar conductas de riesgo que pueden llegar
a transformarse en trastornos de la conducta
alimentaria, esto con el fin de controlar
la autopercepcion de la imagen corporal.

Los trastornos de la conducta alimentaria
son enfermedades que derivan en aspectos
negativos tanto fisica cAomo mentalmente
en quien los posee. Estas enfermedades se
originan a partir de problemas psicoldgicos,
familiares, socioculturales y bioldgicos,
gue afectan la imagen corporal, es decir, la
representacion que cada persona tiene en su
mente o imaginario sobre su aspecto fisico.

Con regularidad, quienes tienen problemas
alimenticios no tienen una percepcion clara
y real sobre como luce su cuerpo, por lo que
una de las caracteristicas mas notorias en
estas enfermedades es el hecho de que las
personas evaden y no identifican el problema.

La anorexia, la bulimiay el trastorno por atracon,
son tres de las enfermedades conocidas
como trastornos de la conducta alimentaria.
La primera se caracteriza por la pérdida de
peso; la segunda por vomitos auto inducidos,
ayunas y uso en exceso de laxantes; la tercera,
ingestas compulsivas de alimentos.



La distorsion de la imagen corporal,.cuando’se
sufre anorexia, surge junto al miedo de subir
de pesoy al peso corporal anormalmente bajo.
Esta enfermedad va mas alla del hecho de
comer o no y tiene una alta probabilidad de
ser ocasionada a partir de una vulnerabilidad.
Es una forma dafina de afrontar los
problemas, pues segun la bidloga Claudia
Espinal Correa, el politdlogo Diego Alejandro
Estrada Mesa y la médica Lina Pérez Gonzalez
“la identidad del individuo se posa sobre
el deseo de “tener” y “poseer’ otro cuerpo”.

La bulimia, al igual que la anorexia, se
caracteriza por el miedo a subir de peso,
pero esta enfermedad genera conductas

inadecuadas que lo controlan, es decir,
quien - la padece busca métodos para
compensar la ingesta de alimentos.

Por otra parte, el trastornopor atracon, en la

mayoria de casos, lleva al aumento de peso
o inclusive a la obesidad. Este trastorno
alimenticio viene acompanado de una
preocupacion por el peso luego de la
ingesta descomunal y, a diferencia de otros
trastornos, no compensa el atracon, es decir,
que no presenta vomitos auto inducidos
o la necesidad de ejercitarse en exceso.

Estos trastornos deben ser asistidos, pues,
aunque la recuperacion sea dificil y extensa,
es algo que se puede superar. Hay que tener
en cuenta que los trastornos de la conducta
alimentaria pueden derivar en diferentes
enfermedades y consecuencias. Segun la
psiquiatra Diana Pefa, el psiquiatra Jorge
Rodriguez y el meédico internista Walter
Villalobos, en el caso de la anorexia, pueden
surgir problemas cardiacos y descalcificacion
osea, y la hipertension y diabetes, pueden
ser resultados del trastorno por atracon.
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Cuando terminamos una relacion es frecuente que pasemos por el dolor, el desconcierto, la frustracion
e incluso el odio y la venganza pues recuerda que una ruptura amorosa es igual que un duelo, y que las
sensaciones de pérdida y abandono estan presentes.

Sabemos que no hay medicina fisica ni emocional que ayuden a acelerar el proceso de recuperacion,
pero si que tarde o temprano te dards cuenta de que fue lo mejor que te pudo pasar: las rupturas ayudan
a que crezcas como persona, pues cada relacion deja un aprendizaje.

Encaje te trae cuatro consejos para que tu duelo amoroso no se convierta en una obsesion o, en el peor
de los casos, en una depresion.

ACEPTA(ION:

Nadie garantiza que una relacion
funcione, tienes que avanzar y pensar
que asi la otra persona no esté a

tu lado, eres capaz de amar y de

ser amada. Evita las llamadas, o las
famosas stalkeadas, desprendete de
todo y acepta que va a doler, pero no
te desesperes porque todo va a ser
parte de un nuevo aprendizaje.

PERMITETE SENTIR:

No te cohibas, no guardes tus
sentimientos, y tampoco busques
distractores inmediatos, lo Unico que
vas a hacer es evitar el duelo y caer
en depresion al no ser consciente de tu
nueva realidad. Tienes que adaptarte
a las nuevas circunstancias, tienes
que encontrarte y vivir tu periodo de
transicion

LIBERA(ION:

No busques venganza, son inmaduras
e improductivas. Ni tu, ni tu ex pareja
son culpables de nada, no sientas
arrepentimiento por lo que pudiste
haber hecho y no hiciste o por lo que
pudo ser diferente, todo tiene un
propdsito, no te tortures porque lo
Unico que vas a lograr es lastimarte mas.

(oNE(TATE (oNTiGo:

Consiéntete, cuidate, date amor
propio, nadie mas que tu debe tener
la capacidad de hacerte feliz. Retoma
tus gustos, tus pasiones o actividades
que dejaste de lado durante tu
relacion, date la oportunidad de
amarte y solo asi estaras preparada
paracompartirtuvidaconalguien mas.



[
[ v Retoma tus amistades,
esas a las que dejaste de

TIPS PARA LA RUPTURA:  aacanmeds ™

No escuches musica que
te depriman mas de lo
Bota todas las cosas que P

tengas de la relacion ( cartas, que ya estas.
peluches, envolturas, etc.) ®
esto te ayudard a sanar.

Si no te sientes capaz de ()
deshacerte por completo de
ellas, guardalas, empacalas y
no las veas hasta seis meses
después de la ruptura, ahi
te sentirds mejor y con mas
fuerzas para desprenderte de
todo.

C

Para consentirte, puedes
hacer un viaje que siempre
quisiste pero que evadias ®
constantemente.

® Noteencierres, esta
bien que te duela

Escribe cartas, una para ti y otra para tu ex pareja .
y que no quieras

( no la envies). En la tuya puedes darte apoyo

emocional, asi te sentirds mas fuerte; en la carta hacer nada, pero si
de la otra persona, escribe una despedida y asi te encierras solo vas
ayudaras a cerrar un ciclo. a sufrir.

d
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“‘La otra persona te dice cosas
como: ‘si tu sigues saliendo con
tus amigas entonces yo me voy
a alejar’; ‘a mi no me gustan las
Mmujeres asi o los hombres asi’; ‘si
fumas ya no me vas a gustar’; ‘es
que pasas mucho tiempo con
tu familia y eso no me gusta”,
comenta Maria Juliana Isaza
Hernandez, psicologa clinica de

pareja.

Todas las parejas son distintas
y a veces la convivencia puede
resultar complicada; sin
embargo, hay ciertas senales que
te pueden ayudar a identificar si
tu relacion, o la de una persona
cercana,estoxicaoproblematica.
En conversacion con la psicologa
Isaza, identificamosy mostramos
algunas de ellasy qué hacer para
cortar este tipo de relacion.

Una relacion toxica, en conflicto o
problematica es aquella que no le
genera bienestar para uno o los dos
miembros de la pareja, pues ponen
toda su energia en intentar resolver
conflictos sin obtener una solucién
definitiva.

iOjo!

Tu también
puedes generar
o ayudar a que
se genere una

relacion toxica, por
lo que debes ser
autocritica.




Algunas pistas de que estas
en una relacién téxica:

- Teaislas de tus amigos o familia,
porque a tu pareja le molesta
gue pases tiempo con ellos.

- Sientes que no logras ser tu
misma en esa relacion.

- Hay ansiedad ante la posibilidad
de defraudar al otro.

- Existe un miedo constante ante
el posible abandono.

- Comienzas a tener una baja
autoestima.

- Tu pareja te controla y vigila

- Hay celos excesivos.

- Te revisa constantemente tus
redes sociales y tu celular.

- Te menospreciay te hace creer
gue sin él no eres nadie.

- Tu pareja te amenaza.

Te has vuelto mas ansiosa.

- Te presiona para que cambies
tu forma de vestir.

- Se enfada o te chantajea si
no tienes relaciones sexuales
cuando te lo pide.

-Tu pareja se dirige hacia ti con
groserias o malos tratos.

Controla tus gastos personales.

A veces es dificil salir de una relacion
conflictiva porque, aungque no te des
cuenta, puedes sentir apego hacia tu
pareja, obtener un beneficio de esa
union o creer que el otro te protege
cuando lo que hace es controlarte. Es
dificil sugerir una sola ruta de escape,
algunos no pueden solos y buscan ayuda
O van a terapia, mientras que otros lo
logran sin ayuda especializada. Lo que
si podemos aconsejar es que para salir
de una relacion toxica es fundamental
el conocimiento de si, reconocer lo que
te hace dano exactamente y tomar la
decision de no permanecer alli. Después
de esto llega el duelo que solo comienza
cuando realmente muere esa relacion de
pareja.

Cuando alguien mas esta en una
relacion toxica se puede hacer muy
dificil identificarlo, porque hay personas
gue no hablan por el miedo a estar solas.
Pero al saber que una amiga esta en este
apuro es muy importante acompanarla,
evitar juzgarla, y demostrarle que tu
has conocido cosas mas bonitas de ella.
Puedes ayudarla a tomar conciencia, a
cuestionarse sobre su relacion y como
salir de ahi con o sin apoyo; si ella lo
permite.Pero lo que no debes hacer es
intentar solucionar una situacion que no
te corresponde y terminar empeorando
las cosas.



La menstruacion es el sangrado vaginal
qgue ocurre aproximadamente cada
22-38 dias. Sabemos que el cuerpo de
la mujer se prepara para un posible
embarazo, y que, si esto no sucede
se expulsa el é6vulo no fecundado,
igualmente sabemos que la mayoria
de las menstruaciones duran entre dos
y ocho dias; sin embargo, puede que a

muchos se nos olviden o nho tengamos
conocimiento de algunas cosas sobre
la menstruacion, la regla, el periodo o
como lo llames.

Por eso te damos estos diez datos
curiosos que te ayudaran a conocer un
poco mas sobre este proceso regular de
la mujer.

1 . La primera menstruacion de la mujer se
llama menarca. Ocurre en promedio entre
los 12 y 13 anos, pero existen otros dos
tipos: el primero se llama menarca precoz,
es cuando sucede a partir de los nueve anos
y el segundo, se llama menarca tardia y
sucede después de que la mujer cumple los
17.

2. Las mujeres tienen a lo largo de su vida
entre 400 y 450 menstruaciones.

3. Aumenta el deseo sexual, esto se
debe a que los niveles de progesterona, la
hormona que tiene la funciéon de preparar
el utero para la implantacion del embrioén,
disminuyen.

cosas que debes saber
sobre la menstruacion

4. Durante toda la vida fértil de una mujer
se expulsan 28 litros de sangre. El promedio
de los anos de fertilidad suele ser de 38.

5. burante la menstruacion expulsas tejido
del endometrio, secreciones vaginales, el
ovulo no fecundado y moco cervical. No
solo sangre como algunos creen.

6. Se disminuye el riesgo a contraer alguna
infeccion vaginal. Durante el periodo se
puede elevar el PH de la vagina por los
deshechos que se eliminan.

7. En cada menstruacion se expulsan
alrededor de 100 mililitros de sangre, lo que
equivale a una taza de café o chocolate.

Aunque en algunos Ilugares
la menstruacion sigue siendo
vistacomoun tabu, debes saber

que es un proceso natural, que
no tiene nada de sucio y que
tampoco es una maldicion.




Japoén, Corea del Sur,
Taiwdn, Indonesia y
china, son los paises

que otorgan uno o mds
diaslibres alas mujeres
durante los dias de su
menstruacion.

8. Es normal sentirse
hinchada durante

la menstruacion. Se
pueden retener liquidos y
acumular gases, esto hace
que la zona abdominal se
inflame y que en algunos
casos se aumente uno o dos
kilos durante estos dias.

9. La menstruacion no impide
realizar actividades fisicas,
sin embargo si el malestar

es muy fuerte y el sangrado

es abundante puede que el

ejercicio no se realice de la
misma manera y que el dolor
se agudice.

1 O La menstruacion no es una
enfermedad pero tampoco significa
salud. Es un signo de que el uter
respondealasaccionesdelas hormonas

La informacion
queselesdaalos

ninos y hombres
sobre este tema
es casi nula.
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“Nos han vendido la regla como
algo sucio, algo que se debe
ocultar cuando simplemente se
trata de una construccioén social
que se ha utilizado para tenernos
a las mujeres avergonzadas una
vez al mes durante cuarenta
anos de nuestras vidas. Una
vez que deconstruyes todas
esas creencias puedes darle
vuelta y reconciliarte con tu
propia menstruacién”, afirma
Paloma Alma, creadora de Cyclo
Menstruacion Sostenible.

La menstruacion sostenible es
vivir el periodo menstrual de una
manera positivay armoniosa con
tu cuerpo y el medio ambiente,
gracias al uso de productos de
higiene femenina ecoldgicos
y libres de toxicos. Aqui te
presentamos algunos.

Una mujer puede tener 450
menstruaciones en su vida
fertil, es decir, usa entre 12 mil
y 15 mil tampones o toallas
higiénicas, los cuales no son
biodegradables.

Calzones absorbentes

Son reutilizables y estan
elaborados con tres clases de
tejidos que absorben la sangre
equivalente a dos tampones y
pueden durar hasta tres anos.

Toallas de tela

Hechas con algodon
ecoldgico sin ningun tipo de
guimico. Son de diferentes
tam anos, impermeables,
hipoalergénicas y reutilizables.
Solo retiras la mancha con
agua fria y jabon neutro, las
pones en la lavadora al final
del cicloy las secas al sol. Su
vida util es hasta tres anos.




Se estima que

la produccion

de la industria
latinoamericana de
los productos para la
menstruacion llega

a los 2 billones de
délares al aino.

&
.:L.Qv.,.

Esponjas marinas

Son reutilizables,
hipoalergénicas y
biodegradables. Antes de
insertarlas en la vagina se

Mmojan con aguay se escurren.

Hay varios tipos de esponjas,
pero se debe elegir la mas
compacta, ya que al retirarla

saldra sin problemas.

Copa menstrual

Esta elaborada con silicona
meédica hipoalergénica, es
reutilizable, facil de limpiar,
viene en diferentes tallas y es
tan sencilla de poner como
un tampon. Se puede llevar
puesta por 12 horas y dura
hasta 10 afos.

Free Bleeding o
sangrado libre

Consiste en aprender a retener
con tus esfinteres el flujo
menstrual hasta expulsarlo en
el momento deseado, como la
orina. Es una opcion muy util
para mujeres que no tienen
acceso a productos de higiene
femenina.

-
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-
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Colombia es conocida como el
pais con mayor diversidad de
aves en el mundoy Antioquia el
departamento que cuenta con
mas especies de aves del pais.
Medellin busca posicionarse
como “la capital mundial de la
avifauna” y es que, de las 1900
especies que del pais, 445
tienen su hogar en esta ciudad.

Sin embargo, alrededor de
180 especies se encuentran
en diferentes categorias de
amenaza: vulnerables, en
peligro y en peligro critico, y
es por esto que en Medellin
se celebra cada ano desde el
2014 el Festival de las aves. En
este, la Sociedad antioquena
de ornitologia promueve el
conocimiento, la apropiacion
y concientizacion sobre la
enorme cantidad de especies
gue se encuentran en este
territorio del pais.

- f/o\_é'/t/'
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¢cQué hacer para evitar la
extincion de las aves?

La explotacion de estos animales ha
llevado a su extincion. Si lo que deseas
es ayudar a su conservacion, puedes
hacer parte de ella con estas simples
acciones:

Evita la contaminacion de los recursos
naturales. Puede que no te enteres de
ello, pero muchas de nuestras acciones
como las fogatas o los paseos en areas
protegidas, afectan el habitat de
varias especies y esto conlleva a que su
subsistencia se vea perjudicada.

No compres aves silvestres. Existe
la posibilidad de que hayan sido
capturadas de forma ilegal, y que tu
compra incremente su caceria.

No practiques la caceria. Concientiza a
todas las personas que conozcan que si
la practican, estos actos estan acabando
progresivamente con nuestras aves.

Ayuda a disminuir la contaminacion

atmosférica. Este es uno de los
problemas mas comunes que tiene
nuestro entorno, sin embargo siempre
pensamos en las precauciones y
complicaciones para los humanos vy
no para los animales. La diversidad y
la capacidad reproductiva de las aves
también se ve afectada.
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La cantidad de perros y gatos que viven en la calle aumenta dia a dia, y aunque no
hay cifras oficiales, el Ministerio de Salud ve esto como un problema de salud publica
e impacto ambiental que se deriva de la reproduccion descontrolada, los criaderos
clandestinos, y la tenencia irresponsable.
Si eres de las personas que piensan que el mundo seria mejor si todos los perros y
gatos tuvieran un hogar, puedes ayudar de las siguientes maneras:

ADOPTA:

Existen diversas organizaciones
gue buscan ayudar a perros y
gatos buscandoles un hogar.
Si tienes tiempo, disposicion

y mucho amor que dar a

estos animalitos, no lo pienses
mMas, busca una organizacion
responsable que te ayude a
encontrar a tu mejor amigo de
cuatro patas.

EVITA Lo§ (RIADEROS:

iNo compres! En estos
lugares, aunque algunos

son legales, explotan a los
animales unicamente por
fines monetarios, ellos no
buscan un hogar a cada perro
o gato, buscan lucrarse con la
reproduccion de cachorros de
raza.

RES(ATA:

Cuando ves un perro o gato

en la calle y quieres auxiliarlos
pero no sabes como, existe la
posibilidad de que busques un
hogar de paso o a una persona
que desee adoptar. Estos

animales agradeceran cualquier

ayuda que le brindes.

CTIENES MAS(0TA? ESTERILIZALA:

Su bienestar es tu
responsabilidad, una de las
razones principales para que los
animales estén en las calles, es
el aumento de su reproduccién
y es que muchas camadas son
hasta de seis cachorros. Dale
una buena vida a tu mascota y
no lo abandones.

DoNA:

Si definitivamente no te
puedes involucrar del todo

con estos animalitos, pero

aun asi tus deseos de aportar
estan ahi, compra alimentos,
cobijas, camas o cualquier

otro elemento que se necesite
y dénalo a una organizacion.
Hasta lo mas pequeno, sera util.

ALGUNAS DE LAS oRGANIZA(IONES

A LAS QUE PUEDES ACUDIR PARA
BRINDAR TV APoYo SoN:

e Organizacion salvar

e Fundacién mision
garritas

Fundacién Tepa

Organizacién Almanimal

ESTAS FUNDA(IoNES (VENTAN (oN
PROGRAMAS PARA APADRINAR A LoS
ANIMALES, ADoPTARLoS o HA(ER
DONA(IONES.
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Cieffagalas,. llaves cuando no
las uses: mientraspte. lavas los
dientes, afeites, enjabones las
manos, el pelo, el cuerpo y los
utensilios de cocina.

O W

FoRMAS DE
AHORRAR

M= ZUA EN (ASA

El Dia Cero llegd para Ciudad del Cabo el pasado 11 de
mayo cuando se cerraron los grifos. Las presas estan

enun 13.5% de su capacidad y las personas hacen fila
en uno de los 180 puntos existentes en la ciudad para
recibir su asignacion diaria de 25 litros de agua.

En Colombiauna persona promedio consume 200 litros
de agua al dia, por eso consumir responsablemente
los recursos del planeta es una tarea de todos,
mas cuando hablamos de un liquido necesario para
toda forma de vida. Es claro que no podemos dejar
de consumirla, pero si podemos aportar un grano
de arena para no derrocharla. Aqui te contamos 12
formas faciles de ahorrar agua desde tu casa.
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Dichate en lugariade Riega tus plantasalamanecer

bafarte y procura que tus © al anochecer para que
duchas duren 5 minutos. el agua no se evapore y

O

aprovecha el agua de lluvia.
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Lava las frutas y descongela

Revisa constantemente los alimentos en un recipiente Usa una escoba en lugar de
y arregla rapidamente con agua y no bajo la llave una manguera para limpiar
cualquier fuga de agua. abierta. los exteriores.
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No laves el carro Usa un balde con agua Instala  dispositivos
con manguera, usa para bafar a tus mascotas, economizadores en

un balde con agua y preferiblemente en un
una esponja o algun terreno que necesite riego.
producto para limpiar y
brillar el carro en seco.

Sabias que...

Se consume
10 veces mas
agua cuando
se lava el
carro con
manguera.

Entre 2500 y
2800 litros de
agua ahorramos al
mes si usamos la
lavadora cuando
esta llena.

Hasta 40 litros
de agua al dia,
puede gastar

una llave de agua
que gotea.

3 mil 500 litros
de agua, al
mes, ahorra

una ducha de 5

minutos.

El 30% del agua
con la que riegas
las plantas se
evapora si lo
haces de dia.




Pues yo si, muchas mas de
las que puedo recordar.
Mis antojos varian desde
un postre de chocolate
hasta los mas ricos aros
de cebolla y esta vez me
gueria dar el gusto de
comer una hamburguesa,
por lo que decidi ir a Chef
Burger.

Ir a este restaurante se
esta convirtiendo en una
tradicion familiar. Estoy
segura de que voy con
mi familia al menos una
vez al mes y cada vez
encontramos algo en el
lugar que nos gusta o
[lama nuestra atencion
a tal punto de que se
vuelve una conversacion
en la mesa: si las sillas,

las lamparas, el personal
e incluso hemos hablado
hasta una hora sobre
el servicio de free refill
que tienen con algunas
bebidas.

Daniel Aristizabal,
administrador de punto
de venta del local ubicado
a una cuadra del segundo
parque de Laureles,
asegura que Chef Burger
es una marca que busca
generar experiencias con
los clientes, él entiende
gue si bien en el momento
la competencia en cuanto
a comida es infinita,
la caracteristica mas
importante y por la que
resaltan es su protocolo
de servicio que consta en
originar un espacio unico
para generar fidelidad en
las personas y que estas
sigan visitandolo. (Vaya
gue les ha funcionado!

Hoy fui a calmar el antojo
con mi otra familia: mis
amigos. Cada uno pidid

algo diferente con la
idea de que podiamos
probar entre todos una
nueva opcion, y asi fue.
Compartimos cada uno
un mordisco de nuestra
comida y comentamos su
saborylasdiferenciasentre
las cuatro hamburguesas,
y es que cada una, de las17
gue ofrecen, es totalmente
diferente, inclusive si eres
de aquellas a las que le
importa mucho comer
sano, existe la opcion de
pedir una burger salad.



Sial igual que
yo tienes este
antojo, no
dudesenira
Chef Burger
ydisfrutar
no solo de un
agradable
momento sino
también de
una comida
deliciosa.

cTe
gusta lo clasico pero con
un poco mas de sabor?
esta es para ti. De hecho,
es mi favorita.

Si no te gusta
la carne, no te preocupes.
Aqui como en muchas
otras partes hay una
opcion vegetariana que
vas a disfrutar.

(Eres fan
del aguacate? no esperes
mas y prueba esta rica
hamburguesa

Esta
opcion es solo temporal
por lo que te recomiendo
ir ya mismo a probarla.

Mitad
carne de res y mitad
chorizo argentino, no se tu
pero a mi me encanta.
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nuestra diferencia, logremos el respeto.

Laura Garcia

Este ejemplar reune los cuentos e ilustraciones de
diferentes artistas femeninas que buscan cambiar el
lugar habitado por ninas y mujeres, reescribiendo las
historias de quienes no callamosy alzamos la voz. Un
volumen hecho por y para mujeres que desean que
sus madres, hijas y amigas se cuiden entre si, para
gue el futuro que acontece esté lleno de esperanza
unificadora. Un mundo equitativo donde todos, en



cque disfristar?

Considerado como una biblia por una
nueva generacion de mujeres.

Edicién actualizada

Wignslogos

Laura Garcia

En 1996 sale a la luz la primera versién escrita por la feminista
norteamericana Eve Ensler. Tras recopilar mas de 200
entrevistas a mujeres en donde se les preguntdé sobre el amor,
la sexualidad y la violencia intrafamiliar. La autora, ademas
de escribirla, la representd por primera vez en teatro, siendo
ella la responsable de actuar todos los personajes creados.
A partir de este momento la vagina dejé de ser un tema
tabu y fue libre cuando expresd sus necesidades y cuidados.
En Medellin, esta obra ha sido llevada al escenario durante
varias temporadas en el teatro Matacandelas. Mondlogos de
la vagina es una apuesta que continua vigente por la crudeza
de sus palabras y donde, literalmente, no quedan pelos en la
lengua. Una celebracidn a la vagina, especialmente al clitoris
y al poder femenino que rechaza la violencia de género.
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(oo estartu qutoestima?

Alolargode nuestravidadesarrollamos
una valoracion sobre nosotras mismas
y ésta algunas veces es buenay otras no
tanto; por eso Encaje te trae un test que
te ayudara a descubrir la percepcion

gue tienes de ti misma.

1) Cuando te miras en un espejo...

a) Te encanta lo que ves.

b) Ves algunos defectos pero
tratas de no darles importancia.
c) Cambiarias todo de ti.

2) Cuando conoces a alguien...

a) La pasas bieny no te
preocupas por lo que diran de ti.
b) Te gustaria agradarle, pero si
no lo haces tampoco es el fin del
mundo.

c) Te preocupa mucho la
impresion que daras.

3) Cuando te tropiezas delante
de muchas personas...

a) Te ries porgue sabes lo
divertido que fue.

b) Te averguenzas un poco pero
igual prefieres reir.

c) Mueres de la verguenza.

4) ;Te sientes a gusto con la
persona que eres?

a) Totalmente ;Como lo
adivinaste?

b) Hay cosas que no me gustan
pero sé que debo mejorarlas.
c) Para nada.
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‘. B) Aupgue no estas convencida,

\No”

/
J a) Sientes que te escuchany te

~ \

5) Cuando estas con tu familia o ‘T

ty‘s amigos... Ahora que ya respondiste a
nuestras preguntas

sientes amada. . 6qué espevas vava vev

b) En algunas ocasiones te has

sentido mal. oL tu vegultade? @
{

c) Te sientes rechazada. '

/
\
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6) ;Te cuidas, te mimas y sacas
tiempo para ti?

a) Cada vez que puedo.

b) No esta mal darme amor de
vez en cuando.

c) Jamas lo hago, no lo veo

importante. W

7) Cuando haces un trabajo...
a) Reconoces su valor.

sabes que es muy bueno.
c) Te convences de que es |lo peor
que has hecho.

\V

8) (Crees que tu vida es exitosa?

a) Si, creo que cada paso que he
dado ha sido exitoso.

b) Algunas veces creo que mis
errores no lo permiten.

c) Para nada.
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