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Cunco
mujeres
gestionaron
moersion de
US$1,5
mullones en
proyectos de
triple
mpacto

Decidieron crear una empresa para promover
estrategias de desarrollo de capacidades
orientadas a la sostenibilidad en personas y
organizaciones.

A medida que nos acercamos al cumplimiento de
la agenda 2030, los Objetivos de Desarrollo
Sostenible (ODS) trazados por la Organizacion de
las Naciones Unidas (ONU) se vuelven mas
cruciales que nunca para todas las naciones.
Segun el ultimo Informe Anual de Avance en la
Implementacion de los ODS, Colombia ha
alcanzado un 60.2%. Si bien, esto representa un
avance significativo, aun enfrenta desafios en la
integracion completa de estos objetivos en su
hoja de ruta social, ambiental, econémica y
politica.



En este contexto, se vuelve cada vez mas
necesario un esfuerzo conjunto del sector
publico y privado para abordar las dificultades
persistentes y alcanzar los Objetivos de
Desarrollo Sostenible para 2030.

Para contribuir a la transformacién que
requiere el pais y el mundo, cinco
colombianas visionarias: Gina Montes Pérez,
Lina Maria Suescin, Amalia Jaramillo, Luisa
Fernanda Rueda y Adriana Villa, decidieron
fundar Indeleble Social. Esta empresa, a lo
largo de 10 afios, ha sido una fuerza motriz en
la implementaciéon de estrategias para el
desarrollo de capacidades centradas en la
sostenibilidad para individuos y
organizaciones. Su enfoque basado en el
triple impacto (social, ambiental y econémico),
ha logrado impactar a 46,240 personas en los
32 departamentos del pais.

La esencia de esta compaiia radica en su
estrecha colaboracién con el sector publico,
privado y organizaciones sin animo de lucro.
De esta forma, establece una vision clara de
sus objetivos: mejorar la relacion de sus
clientes con los grupos de interés y expandir
sus propuestas de valor mediante proyectos
sostenibles en el territorio, la comunidad y el
tiempo.

Gina Montes, CEO de la empresa, destaca la
necesidad de que mas organizaciones se unan
para trabajar en la agenda de desarrollo
sostenible, promoviendo asi la generaciéon de
valor en las comunidades.

Actualmente, esto también genera un impacto
positivo en las propias compaiiias, no solo por
el impacto de marca frente a los clientes y las
mayores posibilidades de alianzas e
inversiones, sino principalmente porque se
convierten en referentes en la busqueda de un
mundo mejor.

“Acompaiamos a empresas en la creaciéon de
proyectos de sostenibilidad de valor
compartido con las comunidades, asegurando
que estos generen un impacto positivo real y
sean viables a largo plazo”, sefiala Montes.

Un ejemplo de las acciones llevadas a cabo por
esta empresa colombiana es la "Gestion Social
Integral de Reincorporacion Taparales"”,
proyecto que se realizd en alianza con
Proantioquia y se desarroll6 con una ruta
estratégica de gestion social. Bajo un
diagnéstico inicial con un enfoque asociativo,
humano y comunitario, esta organizacion logré
mapear los grupos de interés y establecer
relaciones para co-construir planes de trabajo
en una segunda fase.



Finalmente, para este proyecto se implementé un plan de
fortalecimiento y construccién de capacidades para los
cooperados en las areas comunitarias, asociativas vy
humanas, alineadas con las acciones productivas. Este plan
impacté a 136 personas, incluyendo 22 pertenecientes a la
cooperativa y 114 niios, niias y adolescentes.

Gracias a proyectos como este, la compaiia forma parte de
la comunidad B Corp y, en 2019, recibié el premio "Best For
The World" por parte de esta organizacién. Ademas, la ANDI
le otorg6 el premio de Empresas Inspiradoras en 2023, un
reconocimiento a las organizaciones en Colombia que han
comprendido que el sector privado esta en capacidad de
generar grandes transformaciones en la sociedad en la
medida en que los empresarios actien como tal y no como
donantes caritativos. Entre las organizaciones que han sido
reconocidas se encuentran Alpina, Selva Nevada,
Homecenter Sodimac, Prebel Beautycare Parthers, Totto e
Incolmotos Yamaha, entre otras.

Cabe destacar que, en sus 10 afios de existencia, la empresa
ha impactado a 2,478 nifios y nifas, 8,789 adolescentes y
jovenes, 7,774 mujeres, 4,915 hombres, 637 adultos
mayores, y 40 personas con enfoque étnico. Este impacto
ha sido posible gracias a la gestion de una inversién con
sus aliados y clientes que supera los US$1.5 millones en
proyectos que abordan desafios sociales, ambientales y
econémicos. De los cuales, solo en 2023 recibieron una
inversion total que asciende a US$685,636, demostrando un
compromiso continuo con la transformacién sostenible.

“Enfrentamos retos urgentes como sociedad y planeta, y la
solucién radica en el desarrollo de capacidades. Desde la
formacion y desarrollo del ser, hasta el voluntariado
corporativo, que hacen parte de nuestras lineas de accion,
se centran en empoderar a las personas para que sean
agentes de cambio”, destaca la CEO de Indeleble Social.
Mirando hacia el futuro, esta empresa tiene ambiciosos
objetivos para el 2024. Con un enfoque en gestion comercial
especializada, nuevas tendencias en sostenibilidad y la
expansién a mercados internacionales, buscara llevar
adelante otros proyectos de impacto en paises como
México, Costa Rica y Africa.
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Oriunda de caldas Antiogquia con 19
anos de vida sobre este planeta.

“Actualmente estoy dedicandome a la
musica ya que es mi pasion...”

Se describe como una persona extrovertida
motivadora, resiliente, amorosa y siempre
dispuesta a ayudar a los demas y compartir
SuU conocimiento y vivencias para mejorar su
entorno.

Es un ser libre, apasionado, salvaje y curiosa
ante este mundo, es una persona que toma
la calma como guia en momentos de
tempestad, trata que sus emociones no
perjudiquen las acciones, teniendo
pensamientos intrusivos, soy amor y al
mismo tiempo paz porqué para ella toda
situacion es momentanea y se puede
solucionar.

Su mayor reto ha sido el ser madre a
temprana edad por qué estuvo en una
situacion donde se sentia rechazada por su
familia por su embarazo

“El ser tan libre me trajo consecuencias, pero
lo que sacd como conclusion es que hice lo
hice y fuy feliz me arriesgué lo vivi aprendi y
me levanté como siempre con una sonrisa y
sin arrepentimiento de nada por qué de eso
se trata la vida”

Actualmente soltera pero concentrada en su
mundo, sus metas, su hija y evaluando el
desarrollo del mundo que la rodea.



“En mi profesion soy una persona perfeccionista con los detalles, cada cosa la hago desde el
amor ya que asi queda todo mejor, me exijo a diario para dar lo mejor en cada trabajo.”

12
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Su animal preferido es el gato ya que es capaz de solucionar todo por su mismo no necesita de
nadie él lo puede hacer solo, en eso se basa su personalidad libre, feliz y hacerlo por su cuenta.

-
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Su corazon esté libre nos cuneta que piensa que quiere para ella alguien que ofrezca mas que
sexo, quiere una relacion llena de amor, respeto, lealtad, alguien donde con el cual el mundo se
pueda compartir y no sentirse extrafos.

Tiene muchos suefios, pero el mas grande poder hacer muasica que llene escenarios, estadios y asi
Tocar no solo corazones sino almas.

Su meta alcanzada por ahora su corta edad es haber estudiado belleza, un area de su vida que
ama y que no solo le proporciono una forma de vivir, una profesion, sino que aumento su seguridad
en ella, su futuro y que de paso le permitié ya tener casa propia sus 19 afnos.

Nos comparte un pensamiento como reflexiéon y sus redes para seguirla
“No creas que todo lo vivido en tu pasado simplemente fue para causar dafio y temor”

Instagram como Fernanda_54 gm 13
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Mientras un
emprendimiento va
surgiendo, consolidarla es
todo un reto, por eso la
etapa de crecimiento es
fundamental y define si la
empresa surge o termina.

Esta es una de las conclusiones de los
lideres de los emprendimientos mas grandes
del mundo en la tercera edicion del South
Summit en Porto Alegre-Brasil, el evento
anual que reune a las Startup mas
importantes a nivel global.

El panel fue mediado por Carlos Simonsen,
de Upload Ventures y conté con los aportes
de Natan Reinig (Goldman Sachs); Piero
Minardi (Warburg Pincus); Patricia Moraes
(Unbox Capital); y Brenno Raiko (Adviento
Internacional). En comun, los invitados tienen
experiencia en apoyar a empresas con
productos o soluciones ya validadas y que
buscan inversores para acelerar su
crecimiento y, tal vez, llegar a la tan esperada
IPO.

Piero Minardi, de Warburg Pincus, una

empresa de capital privado que
administra mas de 83 mil millones de
dolares en activos en diferentes
mercados, afirma que en América
Latina hay una cultura favorecida por
inversionistas que ya han recibido
inversiones serie A, B o C y que desean
establecerse de otra manera, porque
son capaces de importar talento y
aplicar estrategias que ya han
funcionado en otras regiones del
mundo y que pueden aplicarse al
mercado local. realidad.
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En el caso de Warburg Pincus, la evaluacion
de la inversién en crecimiento pasa por un
comité y el proceso de toma de decisiones se
basa en gran medida en las creencias del
equipo local, en informacibn y es
razonablemente rapido. Ademas, la empresa
comprueba si puede contribuir y si es
realmente el socio comercial adecuado para
las necesidades de la startup.

“No existe el emprendedor ideal, pero ademas

de mirar la tesis y el modelo de monetizacion
de este negocio, buscamos empresas guiadas
con pasién, conviccién, comprension de la
empresa y del sector, y que sepan claramente
por qué y el tipo de inversor que necesita.
quiere aportar a la empresa. Elegir al
emprendedor equivocado es uno de los
peores errores que cometen los inversores en
crecimiento”, afirma.

Goldman Sachs también tiene una sdlida
cultura para definir si asighar recursos a una
determinada empresa y las inversiones
comienzan en 80 millones de ddélares y pueden
superar los 1.000 millones de ddélares (sélo el
equipo de inversién alternativa tiene mas de
45.000 millones de ddélares bajo gestion).

Segun Natan Reinig, sectores como el
software, fintech y healthtech son muy
especificos y un equipo activo en Brasil mapea
y realiza inversiones en LatAm, centrandose en
tecnologias disruptivas y que mejoran la
productividad.

La seleccion pasa por un filtro sectorial e
incluye empresas que ya han obtenido
inversiones serie B en adelante. “Tenemos un
checklist a seguir, pero algo que realmente
tomamos en consideracion es el
posicionamiento ético de la startup y de sus
responsables; Ademas, queremos saber si son
buenos para atraer y retener talento. En
Crecimiento necesitas contratar buena gente y
retenerla, y eso es un gran desafio”, explica.

El especialista también enumera un tercer
calificativo: apertura a recibir retroalimentacién
y aceptar la ayuda que la institucién esté
dispuesta a brindar para el negocio.

“Estamos invirtiendo en un programa que
incluye tutoria de alrededor de 80 ex
directores ejecutivos y altos cargos de
grandes empresas globales para contribuir
al éxito de las empresas de las que nos
convertimos en accionistas. Entonces la
empresa hecesita aceptar cambios, como
una posible estrategia de
comercializacion”, indica.

16



South Summit Brazil 2024
South Summit

Equilibrio entre crecimiento y rentabilidad
Unbox Capital también opera en el mercado
de capital de riesgo con un enfoque en el
crecimiento y prioriza cheques que oscilan
entre 5 y 50 millones de délares. Segun
Patricia Moraes, la empresa centra su
atencion en soluciones a problemas globales
que sean “traducibles” a otras economias, lo
que puede aumentar la escalabilidad y la
internacionalizacion de las empresas de la
region.

“Uno de los puntos cruciales a la hora de
invertir en un negocio es comprobar si existe
quimica en la relacién entre Unbox y este
emprendedor. Al principio no me importa el
negocio, porque tenemos que tener una
sinergia de propdsitos. Si esto sucede,
pasamos a un andlisis fundamental vy
buscamos un modelo de negocio
diferenciado y abierto al cambio”, apunta.

Para Brenno Raiko, de Advent International,
un fondo global de capital privado con
alrededor de 90 mil millones de ddlares en
activos, una de las principales métricas es
reconocer las tesis de negocios que tienen un
mayor encaje con el negocio y a las que el
administrador de capital puede agregar mas
valor.

“Es necesario tener un equilibrio entre
crecimiento y rentabilidad, esto es
fundamental. El crecimiento acelerado
también conlleva muchas cicatrices, por lo
que es crucial tener la estructura correcta de
gobernancia. Este es un punto que puede
echar por tierra cualquier tesis empresarial,
aunque sea maravillosa”, apunta.

PAULA GALEANO BALAGUERA

Portafolio
17
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Estudiante, con mirada de angel

“La espiritualidad para mi es un tema
gue aun estoy desarrollando, me guio
por las acciones de las personas, lo
gue me ensefiaron que esta bien y que
estdA mal y aun sigo aprendiendo y
cometiendo errores como persona

tratando de construir una version de mi
gue me agrade y me de tranquilidad.”

Se describe como alguien sensible, fuerte,
dispuesta a aprender de las personas, de
las situaciones que me pasan todos los
dias, entregada a lo que ama y la hace
feliz.

Estd comprometida con la labor de ayudar
a los animales, dispuesta a dar mi energia,
amor y respeto por ellos, aprender de sus
valores e instintos que los hacen tan
increibles y tan unicos.
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A su corta edad a tenido
momentos dificiles entre los mas
notables hace 5 afios el
fallecimiento de su padre y aunque
alun no podria decir que esta
superada su pérdida .. si ha
logrado hacer un trabajo para estar
en paz y recordarlo de la forma mas
bonita, recordando cada palabra,
cada ensefianza acompafada de
abrazos y mucho amor , “no solo
perdi a mi papa , perdi a mi mejor
amigo y todo lo que hago es con el
fin de que se sienta muy orgulloso”
nos dice.

UJER CON LA FORTALEZA PARA
ONTAR SITUACIONES DIFICILIES




Le gustaria que las personas fueran mas empaticas ya que piensa que el mundo necesita
mas gente que se ponga en el lugar de los demas, asi tal vez no habria tanta crueldad.

Su animal de compafiia favorito es el gato, son nobles , leales , divertidos e independientes

“A todas mis mascotas las he amado con todo mi corazon, pero una en especifico tiene un
espacio especial, Athena es mi perrita pastor aleman, tiene 8 afios y fue mi primer perrito y
su personalidad ha hecho que toda la familia la adore, su nobleza, su compafiia y amor es
inexplicable ... ha marcado mi vida de la forma mas bonita, estoy segura que la amaré
siempre siempre y de ella he aprendido la forma mas bonita de amor y lealtad.”

22



Para la tristeza de nuestros
lectores hombres se
encuentra Felizmente
comprometida y enamorada.

Nos comparte un
pensamiento que ella trata de
aplicar todos los dias en su
vida personal y profesional.

“Aln sigo aprendiendo mucho vy
todavia cometo muchos errores,
pero creo que el respeto es de los
valores mas importantes que hay
que tener, respetar los
pensamientos de los demas,
respetar los espacios de los
demas (personas o animales) vivir
nuestra propia vida sin hacerle
dafio a nadie, solo concentrarse
en ser feliz pero no pasar por
encima de nada ni nadie.”

23
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Tiene metas basadas en la profunda
vivencia de la vida acelerada llena de ilusion
con virtudes y valores que nos comparte
como.

-Tener una gran y feliz familia

-Conseguir paz y tranquilidad mental con la
salud fisica que lo permita.

-‘Vigjar y conocer para llenarse nuevas
experiencias

-Quiere destacarse en su carrera para asi
poder tener como complemento de meta
ayudar a muchos animalitos

Y seguir estudiando siempre para seguir en
constante crecimiento.

Nos dice que si se puede y que una meta
gue ya alcanzo y que la hace sentir bastante
orgullosa es que logro independizarse antes
de los 20 afos y hacerse responsable de
sus finanzas, sostenimiento en general y
eso la hace sentir orgullosa, es un reto
grande que va superando dia a dia.
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“MPRESAS CON
AL ADA DE
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ARTIFICIAL

La constante transformacion
digital impulsa a las empresas
a wmnovar de wmaneva
continua, pues la IA se ha
vuelto crucial para las
compariias.
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El 25% de empresas colombianas ya utiliza
inteligencia artificial en sus procesos de
producciéon, segun el reciente informe “El
despliegue constante de Inteligencia Artificial
continila en Colombia” de IBM, en 2023. De
hecho, esta cifra se espera que continle en
aumento, lo que significa que es necesario
contar con personal capacitado para resolver
cualquier inconveniente que se presente en el
uso del IA, mayormente en en los sectores de
Tl de las empresas.

En la era digital, integrar la Inteligencia
Artificial dentro de una empresa es crucial para
optimizar procesos y mejorar la eficiencia
operativa. El crecimiento de su uso, en
Colombia, es algo inevitable en este 2024, en
las empresas de diferentes rubros. Hay que
estar preparados para usarla con sabiduria y
para sacarle el mejor provecho a esta
inversion, que es cada vez mas necesaria”,
indicé6 Ménica Bravo, Partner Enablement
Manager de Logitech para Colombia y Peru.

Estas nuevas formas de trabajar han generado
también, nuevos desafios operacionales, por lo
que es imprescindible contar con una atencién
adecuada en el debido momento para el
funcionamiento 6ptimo de los recursos que
cuentan con inteligencia artificial.

En la actualidad, el uso de tecnologia avanzada
en reuniones online se ha vuelto esencial,
marcando la diferencia a través de la
implementacién de la IA. Herramientas como la
Rally Bar, Rally Bar Mini y Rally Bar Huddle de
Logitech estan liderando este cambio al
mejorar significativamente la experiencia de
reunion de los usuarios.

La tecnologia RightSight, impulsada por IA, juega

un papel clave al detectar y encuadrar
automaticamente a los participantes brindando a
los usuarios remotos una mejor visualizacion de
las personas presentes en la sala de reuniones,
eliminando espacios vacios y permitiendo que
puedan ver con claridad cada uno los miembros
de la reunion.

La implementacion de IA en estas herramientas
esta mejorando la participacién y la experiencia
en las reuniones virtuales, igualando el nivel de
participacion e interaccion de todos los
participantes, ya sea que estén fisicamente en la
sala o0 conectados remotamente. De hecho, esta
creando espacios de colaboracion mucho mas
fluidos y flexibles en una época donde sigue
consolidandose el trabajo desde cualquier lugar.

27



Estas salas de reuniones y espacios de
colaboracion son fundamentales para la
productividad de la empresa, por ello es
impensable esperar mas de 24 horas a que
responda el servicio de atencidén al cliente o a
que se cambie el equipo, en caso de que se
produzca un fallo en el producto.

Compaiiias como Logitech han creado
soluciones para evitar este tipo de situaciones,
como por ejemplo Select, un servicio que
ayuda a eliminar cualquier barrera a la
colaboracion y garantiza que estos espacios de
reunién estén siempre en funcionamiento.
Select actia como una extension del equipo de
Tl de cada organizacion, reduciendo la gestiéon
diaria de este rol, optimizando el rendimiento y
ayudandole a sacar el maximo partido.

"En el mundo empresarial actual, la tecnologia
de vanguardia es esencial, pero reconocemos
que la eficacia real requiere mas que equipos
avanzados. En este caso, Logitech Select nace
con la misién de respaldar toda la base
instalada de colaboracion de los clientes, para
garantizar que las organizaciones tengan el
menor tiempo de disrupcion posible y brindar
una experiencia empresarial continua y
eficiente a los departamentos de TI,
asegurando soluciones rapidas que respalden
la productividad en la era digital", agregé
Bravo.

Para el sector de TI, contar con un soporte
integral se vuelve crucial. Esto asegura la
resolucion rapida y eficiente de cualquier
inconveniente técnico que pueda surgir,
garantizando un funcionamiento fluido de estas
herramientas avanzadas y optimizando Ila
productividad en entornos empresariales cada
vez mas dependientes de la tecnologia.

¢Por qué optar por esta herramienta?

e Las empresas podran optimizar el tiempo
de sus reuniones sin inconvenientes.
Contaran con la asesoria especializada las 24
horas del dia.

° Evitaran gastos innecesarios con
repuestos de piezas, software o hardware.
Logitech Select, al ser un programa integral,
se encargara de sustituir lo necesario en un
corto plazo para no retrasar la operatividad
de las empresas.

e La distancia no sera una traba para
gestionar un apoyo especializado, pues el
programa atendera las necesidades de la
compaiia desde cualquier lugar del mundo y
a cualquier hora.

e Mas que un servicio, las empresas

contardn con un socio que garantizara la
optimizacién de sus reuniones y, por ende, la
toma de decisiones que muchas veces
pueden cambiar el rumbo de una compaiiia.
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EL CURIOSO
HABITO QUE LE
PUEDE AYUDAR A
DISMINUIR SU
ESTRES Y
DORMIR MEJOR

El estrés es uno de los flagelos
de salud mental y fisico mas
comunes en el presente, pues
este se puede alimentar por
situaciones puntuales en el
trabajo, las relaciones
interpersonales, las
responsabilidades e, incluso,
con las rutinas.
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Ante el aumento de personas estresadas,
desde diferentes partes han aconsejado
diversas actividades con el objetivo de bajar
estos niveles, que si no se tratan, pueden
tener efectos negativos en la salud de las
personas.

El periodista de bienestar, Daniel Tangona, de
‘La Nacién’ menciona que convertir el silencio
y la reflexién interna en un habito diario puede
ofrecer varios beneficios a la salud corporal y
emocional, pues el silencio es una
herramienta poderosa que puede tener un
impacto significativo en nuestra salud fisica y
mental.

El experto en bienestar y salud emocional
menciona que el silencio se debe practicar
todos los dias, especialmente cuando se esta
nervioso, enojado y sin &animo. Guardar
silencio puede permitir que el sistema
nervioso se relaje y ademas, pensar y analizar
las diferentes situaciones.

Diferentes investigaciones han demostrado
que practicar el silencio puede ofrecer
multiples beneficios para la salud, pues
disminuye el estrés, mejora el suefo, aumenta
la creatividad y el aprendizaje, entre otros.

Realizar actividades de esparcimiento como
dar un paseo, estar recostado y desconectado
de los aparatos tecnolégicos y realizar
algunos ejercicios de respiracion, son buenos
métodos para practicar el silencio y poner en
orden las ideas.

Yoga
Asi mismo, asegura que practicar el

silencio permite reflexionar y
aprovechar las ideas y emociones, para
saber co6mo actuar

Al desconectarse del ruido externo y
sumergirse en el silencio, se puede conectar
mas profundamente con el ‘yo interior’ y
explorar las diferentes emociones,
pensamientos y experiencias de manera mas
significativa. Esto puede llevar a un mayor
autoconocimiento y crecimiento personal.

31



EMPREND
POR

TU PROPIA PAGINA WEB
PROFESIONAL Y FUNCIONAL

' Tell. 60 4 5678572 Whats

2 CECOIF

Incluye
S:stemas intergrados Aspectos Técnicos

= 5 CORREOS CORPORATIVOS

= FORMLULARIO DE CONTACTO

HACEMOS
TODO PORTI

Somos el primer paso bacia un

futura exitoso

N.CECOoIl.Ccom
telefone 57+ 4 - 5 WhatsApp 57+ 3108106401

TODO INCLUIDO

servicios definidos para la creacion,
disefio, administracion, y publicacion,
de un sitio web profesional, donde
estaria todo incluido por el valor del
plan Premium, el disefo, dominio,
hosting, SSL, correos corporativos, y
Cecaoif estaria al servicio contante del
contratante.

FUNCIONES PARA CADA
PROYECTO

Servicio para usuarios Premium que
tengan requerimiento de tener un sitio
web profesional con mas de 10
paginas y adaptado a sus necesidades
especificas, con todos los elementos
de construccion incluidos como:
hosting, dominio, SSL, publicacion, y
mas

SERVICIO 365 DIAS

Nuestros usuarios Premium cuando
tienen el servicio de pagina web
profesional no se deben ocupar de
ninguna accion de actualizacion o
edicion del contenido, ya que nuestro
equipo hace todo por ellos, solo con
las indicaciones de los cambios que se
quieren hacer, esto de manera
permanente e ininterrumpida.



" Paisa
21 Anos

\

Stuitante de‘/ 'ofesiohal en Deporte
o@el olitecnico Jarme Isaza Cadavid



¢Como te describirias como persona?

soy una persona sofiadora muy disciplinada que le
encanta trabajar ayudar a los demads, soy una persona
muy proactiva, pero es porque no me gusta quedarme
quieta, y tengo una curiosidad por explorar el mundo
y todas las facetas que se trae consigo, me encanta
ayudar a las personas y siempre estar en un constante
aprendizaje y crecimiento personal para dejar un
granito de arena en el mundo.

¢Cdémo te describirias como profesional?

como profesional soy una persona muy apasionada
dedicado que estda en constante aprendizaje que le
encanta mejorar dia a dia en su trabajo y que siempre
estd dispuesta asumir nuevos retos




¢Como te describirias ser espiritual?

Bueno yo me describiria como una persona
espiritual, una persona que se conecta desde el ser,
y td te preguntards como si no se conecta con el ser
por medio de la meditacion escuchandose asimismo
no dejando que las personas que te redoean te
llenen de la contaminacion que hay afuera, desvia lo
que uno es como persona sus valores sus principios
sus normas y sus leyes que sin importar cada uno de
esas cosas uno siempre sea auténtico y haga las
cosas desde el amor.

¢Has pasado por alguna situacion dificil que
hayas superado?

La situacion dificil que es superado en mi vida es

cuando a los 17 afios yo perdi a mi padre, fue un oS
golpe muy duro para mi porque fue de repente no s o 2
me lo esperaba y desde ese momento yo tuve que

hacerme responsable de mi hogar y no fue una tarea

facil al principio porque imaginate una nifia de 17

anos haciéndose cargo de las cuentas del hogar, y de

todas las responsabilidades que lleva mantener un

hogar fue complejo pero lo asumi con valentia

aunque ha sido un proceso un poco complejo

porque Claro uno deja de vivir ciertas situaciones

para asumir otras responsabilidades no lo cambiaria

por nada porque eso me hizo la persona que soy, :

hoy en dia 5

SE ENCUENTRA SOLTERA'Y DISPUESTA A
ENCONTRAR EL AMOR.



Si pudieras cambiar algo del mundo como es hoy ¢Qué cambiarias?

Mads que cambiar algo del mundo yo le aportaria Algo al mundo, porque el mundo Tiene muchas
cosas negativas, pero también tiene muchas positivas y un cambio empezaria desde mi persona
primero tengo que cambiar yo y resolver ciertas situaciones para luego poder enfrentarme algo
mds grande como es el mundo, y si en el proceso puedo aportar lo mejorarlo seria fantdstico.

¢Cudl es tu animal de compaiiia favorito y por qué?

Mi animal de compaiiia favorito es mi Gato es mi fiel compaiiia a mi no me importa que lo que
digan de los gatos que son seres muy independiente yo con mi Gato he reconocido que no es asi o
no sé si mi Gato es raro ja ja ja ja, Porque desde el momento que €l llegd a mi vida me ha hecho
muy feliz ha sido mi constante y nunca me ha dejado de mirar con esos ojos de amor dulzura que
lo caracterizan a €1, y me han fallado muchas personas pero él no ¢l siempre ha estado para mi para
mi amor para ser eterno compaiia y espero que sigas siendo asi por mucho mds tiempo

¢Has amado a alguna mascota y si tu repuesta es afirmativa cuéntanos algo de ella?

Si ame a una mascota, se llama lulo y es mi Gato es mi eterna compaiiia y desde que momento que
llegd a mi vida vino a portar Luz amor, al principio no te lo voy a negar que yo nunca me imaginé
teniendo una mascota, pero la vida funciona de formas misteriosas y es lo que requerian en ese
momento y ahora no no me imagino mi vida sin ¢l
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¢Cudles son algunas de tus metas que nos puedas compartir?

Bueno algunas de mis metas en la vida son primero me gustaria tener mi casa propia segundo poder
establecer con una pareja y crear una familia con ella, me encantaria viajar a Paris no sé esa ciudad me
hace mucha ilusion me parece madgica y también al resto de Europa pero Paris es una parada fija si

decido hacer un viaje a nivel internacional

Me llama mucho la atencién la ciudad y la cultura

;Cudles de tus metas consideras alcanzadas?

Bueno una de mis metas que alcanzado hasta el momento es por ejemplo ejemplo que he sido la
primera mujer de mi familia que ha llegado graduarse del colegio y que esta estudiando en la
universidad a mi eso me parece un gran logro y también eso llena de orgullo a mi familia
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¢Segun tu crecimiento como persona nos
puedes dar un consejo o lema que uses en tu
vida diaria?

Bueno el consejo lema que les daria es que en los
momentos mds dificiles es donde uno mads crece
un dia lei que las dguilas cuando quieren un
cambio van a una cueva se danan el pico se
arrancan las unas y se quitan las plumas vy
permanecen seis meses en la en la cueva con
fiebre Sanando todo eso y que ella sdlo tienen
opciones, o mueren en la cueva por las fiebres tan
altas que les dan, o viven y salen de las cuevas
como aguilas nuevas, y eso se aplica para la vida
ta tienes dos opciones en esos momentos dificiles
de tu vida o renaces y creas la mejor version de ti
misma o0 mueres en esa cueva y te estancas, a lo
que voy con esto es que en los momentos de
oscuridad es el mejor momento para que tu
construyas la mejor version de ti agradece por
esos momentos de descubrir, porque no van a
durar para siempre y cuando vengan los
momentos de felicidad, y de luz, hay que
abrazarlos y los vas a disfrutar al maximo porque
ta eres la Unica persona que sabe cudnto trabajo
para estar ahi y que te mereces todo lo mejor del
mundo

Mariana nos comparte su redes para que la
sigamos
Instagram: mariana_Arenasl7-
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ESTOS SON LOS
10 MEJORES
PAISES DEL

MUNDO PARA

VIVIR SEGUN LA

CIENCIA




La Escuela de Negocios de la Universidad de
Pensilvania, la multinacional de marketing,
BAV Group, y la compaiia de medios, U.S.
News & World Report, llevaron a cabo su
tradicional ranking de los mejores paises en el
mundo para vivir.

Este listado, que se conformé mediante
entrevistas a mas de 17.000 ciudadanos, entre
lideres empresariales; profesionales de clases
medias y altas; y ciudadanos del comun, que
tiene el propésito de reconocer los principales
atributos de 85 naciones alrededor del planeta

La calidad de vida: Un factor fundamental

Los servicios de salud y educacién, la
estabilidad politica y la asequibilidad son
algunos de los principales tépicos que los
ciudadanos toman en cuenta para priorizar la
calidad de vida de una nacion.

Asi lo sefalé la editora y directora de
contenido de US News, Kim Castro, quien
reconoci6 que esta calcificacion esta
“disefadas para ayudar a los formuladores de
politicas y a los residentes a identificar como
las percepciones afectan la posicion de su
pais entre otras naciones”.

A su vez, el ranking prioriza algunos ejes
como: Aventura, Agilidad, Influencia cultural,
Emprendimiento, Herencia, Mudanzas, Abierto
para negocios, Fuerza, Calidad de vida,
Propdsito social.

Colombia se ubica en el puesto 60 de
este ranking, destacando cualidades
como sus caracteristicas que la hacen
Buena para el turismo; Clima agradable;
y Divertido

Estos son los 10 mejores paises del mundo
para vivir
Para esta edicion Suiza reclamé el primer
puesto que le habia arrebatado Alemania en
2021, posicionandose como la nacién como
mejores atributos para sus habitantes: “se
percibe como un pais que se preocupa por
los derechos humanos, asi como por la
equidad racial y de género y el medio
ambiente”.
En la segunda posicién se ubicé Canada, que
priorizé la oportunidad de emprendimiento y
de negocios; seguido por Suecia, reconocido
por atributos como el respeto a los derechos
a la libertad, propiedad y su esmero por
alcanzar una sociedad mas igualitaria; en
cuarto lugar se ubica Australia por su
desarrollo y progreso; y en quinto lugar los
Estados Unidos.
En la sexta posiciéon se ubica Japén, con su
riqueza histérica y cultural; seguida de
Alemania; en la octava posicion se ubica
Nueva Zelanda; en la novena casilla destaca
Reino Unido y por ultimo, dentro del top diez,
se ubican los Paises Bajos.
Top 10

1.Suiza

2.Canada

3.Suecia

4. Australia

5.Estados Unidos

6.Japon

7.Alemania

8.Nueva Zelanda

9.Reino Unido

10.Paises Bajos
Dentro del top diez no destaca ningtin pais de
América Latina; sin embargo, en dentro del
top 50 se encuentra Brasil en el puesto 29;
seguida de México (33); Argentina (39); Costa

Rica (42) y Peru en el puesto 50.
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Yvonne Craig

Tina Louise

twigui
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Julie Christie

Sofia Loren

Sharon Tate

45



Romy Schneider Raquel Welch

Natalie Wood

Michele Mercier
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Lee Remick Katharine Ross

Jane Mansfield Jacqueline Bsset
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Elizabeth Montgomery

Diana Rigg Goldie Hawn
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Katherine Deneuve Claudia Cardinale

Barbara Eden Brigitte Bardot
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Anita Ekberg

Anguie Dickinson Ann- Margret
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Marilyn Monroe



¢ A veces ronca al dormir?
No se preocupe, no es el
unico. De acuerdo con la
Universidad de Maedicina,
Johns Hopkins, se estima
que alrededor de un 45 %
de los adultos ronca de
forma ocasional y un 25 %
lo hace regularmente
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épor qué producimos estos sonidos durante
el sueiio?

Al pasar de un sueiio ligero a uno profundo,
algunos musculos del paladar, la lengua y la
garganta tienden a relajarse, a tal punto que
los tejidos de esta ultima pueden bloquear
parcialmente las vias respiratorias. Entre mas
estrecho sea este espacio, se genera un flujo
de aire mas amplio, aumentando asi la
vibracion y a su vez el ruido al respirar.

En ese sentido, la Clinica Mayo explica que los
ronquidos y su intensidad pueden derivarse
de multiples factores, como la anatomia de la
boca y de los senos paranasales, el consumo
de alcohol, las alergias, los resfrios e incluso
el peso.

Roncar también puede ser producto de una
mala posicion al dormir. De hecho, la
institucién explica que, generalmente, es mas
frecuente que se ronque cuando se duerme
boca arriba debido a que el efecto de la
gravedad sobre la garganta estrecha las vias
respiratorias.

Los problemas nasales también pueden ser un
detonante. Tener una congestion nasal
crénica o el tabique desviado contribuyen a
roncar de forma regular.

La Clinica Mayo sefala que en estos casos se
suele recomendar hacer cambios en el estilo
de vida, como:

No beber alcohol antes de dormir: el
alcohol favorece la relajaciéon de los
musculos de la garganta,

Usar mas de una almohada: si usted
es de los que prefiere dormir boca
arriba, se recomienda elevar la cabeza
unos 45 grados. Para ello puede colocar
una almohada adicional.

Vigilar el sobrepeso: seguir una dieta
equilibrada y hacer ejercicio moderado
con frecuencia son claves para
mantener un peso saludable.

Evite la falta de sueio: es posible que
no dormir lo suficiente provoque una
mayor relajacion de la garganta,
aumentando asi la frecuencia de los
ronquidos.

En algunos casos, los ronquidos pueden
estar asociados a un trastorno del sueiio
llamado apnea obstructiva del sueio
(AOS). Este se caracteriza por un ronquido
fuerte, seguido de periodos de silencio en
los que la respiraciéon parece detenerse
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