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DOMINA EL ARTE DELA CALMA
RESPIRA, VIVE Y EQUILIBRA TU VIDA

Q \ Texto: Redaccion OH!
Fotos: Internet

nte el ritmo de
vida cadavez mas
aceleradoylleno
de cambios, la di-
rectoradel Insti-
tuto Boliviano de
Yoga - Adhyatma Yoga, Nicola
Pauli,comparte conloslectores
dela Revista OH!herramientas
practicas inspiradas en el yoga
paramantenerlacalma, el equi-
librio y el buen humor durante
el afio. A continuacion, se des-
tacan los consejos principales:

CONECTARCON LA

RESPIRACION

Segtn Pauli, una respira-
cién aceleradapuedeindicar es-
trés, pero al practicar una respi-

racion lentay profunda, es posi-
ble calmar el sistema nerviosoy
reducir la tension. Esto permite
afrontarlos desafios diarios con
unamayor sensacionde control.

ESCUCHARAL CUERPO

Prestar atencion a las ten-
siones omolestiasfisicasyajus-
tar la postura en caso de inco-
modidad esimportante, yaque,
al adoptar una posicion mas co-
moda, el cuerpo enviasefalesal
cerebro que generan unasensa-
cién de seguridad. Esto permite
al cerebro responder de forma
mas eficiente y positiva ante
cualquier situacion, subraya.

DIRIGIR LOS PENSAMIEN-
TOSHACIALO POSITIVO
Aunque no siempre es sencillo
detener el flujo de pensamien-

tos ante diferentes situacio-
nes del diario vivir, Pauli acon-
seja dirigirlos hacia aspectos
constructivos y positivos. Este
enfoque no solo mejora el es-
tado emocional, sino que tam-
bién fomenta una mentalidad
masflexible frentealosretosde
cadadia.

EL YOGA VA MAS ALLA DE
LAFLEXIBILIDAD
Contrario a lo que muchos
creen, Pauli recuerda que el
yoga no se centra exclusiva-
mente en la flexibilidad. Mas
bien, esta practica utiliza el
cuerpo como herramienta para
influir en lamente y en el esta-
dointerno.
Por tanto, no es necesario te-
ner una condicidn fisica espe-
cifica para comenzar; lo im-

portante es estar abierto
a explorar sus
beneficios, =
insta la |
psicote-
rapeuta.

PRACTICAS DIARIAS
Las técnicas del yoga pue-
den integrarse facilmente en
larutina diaria dedicando unos
minutos al dia para ejercicios
simples, como respiraciones
conscientes, ajustes posturales
o breves meditaciones. Estas
practicas, aunque pequeiias,
pueden generar un impacto
notorio en el bienestar general.
Pauli enfatiza en que el cuer-
poyel cerebro estan en cons-
tante comunicaciény cambios
como una mejor posturaouna
respiracion adecuada, influyen

directamente en el funciona-

miento mental, por lo que los
pensamientos positivos pue-
den impactar favorablemente
enelestadofisico.

Con estos consejos, Nicola
Pauli invita alos lectores de la
Revista OH! a adoptar el yoga
como unaherramientaintegral
paraenfrentar el 2025 con cal-
ma, equilibrio y una perspecti-
vapositiva, remarcando que pe-
queias practicas pueden con-
vertirse en aliados poderosos
paradesenvolverse este afio.

SABORES
Restaurantes
apuestan por la
comida saludable.

OH! EMPRENDE

consejos para

emprender, destacar

y triunfar. pag.s

AFONDO

ANo del Bicentenario:

historia y datos

CUriosOsS. pags.12-13

Gerente General:
Miguel Diaz Cossio

Jefa de Redaccion:
Katiuska Vasquez

Editora de OH!
Lucero Noemi Claros Torrico

mail: oh@lostiempos-bolivia.com

Periodistas:
Brisa Mariaca Velasco
Dara Calustro Rosas

Fotdgrafos:
Carlos Lépez
Daniel James
José Rocha
Hernan Andia

Diseiio y fotocromia:
Rafael Sejas A.
Oscar M. Justo

Impresion:
Editorial Canelas S.A.
SEDE COCHABAMBA
PLAZA QUINTANILLA
« CASILLA 525
Cel: 591 68581524 » 591 79358355
Los Tiempos e-mail:

OFICINA REGIONAL SANTA CRUZ
AV. SEGUNDA # 4
COLINAS DEL URUBO
Cel.: 591 77833697

OFICINA REGIONAL LA PAZ
PLAZA ISABEL LA CATOLICA
EDIFICIO TORRES MALL
TORRE A - PISO 11
Telf.: 591 74848484
Fax: 591 2 2357142 - Bolivia

SALUD
¢Como ayudaraun
adolescente con

depresion?

SIGUENOS EN:

X f © @ O

Multimedia

Accedaamasinformacion
ennuestrapaginaweb:

www.lostiempos.com/oh

OF 100




GLOW,

NOVEDAD.
Otra tendencia para
2025 sera el uso de
una solasombraenel
parpado, que puede ser
en colores suaves o en
tonos mas intensos.

| | |
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NOS NEUTROS

CREATIVIDAD ¢

Texto: Lucero Claros.
Fotos: Internet - Revista OH!

oncadaafollegan nue-
vas tendencias y téc-
nicas que redefinen la
manera en que se usan
los productos de belle-
zay 2025 no es la ex-
cepcion, yaque, conlos
primeros eventos, en-
treelloslos Golden Globes, ypasarelas
internacionales, las tendencias
' secentranenlanaturalidad, el
brillo ylaexperimentacién su-
tilcon coloresytexturas.
Lamagquillista Raissa Fernan-
dez comparte su vision de cémo
marcara el ritmo del maquillaje
este afio: “hacia lo Hollywood”.
. Segtin Fernandez, los cambios reflejan
una combinacidn de lo clasico con lo
modernoy,lo mas importante, buscan
resaltarlaautenticidad de cadapersona.
Desdelaincorporacion de brillos pla-
teados en los ojos hasta el regreso del
, rubor combinado con bronce, estas
tendencias apuestan por transfor-
§! mar los looks cotidianos. A conti-
nuacion, desglosamos algunas
tendencias de maquillaje para
2025y consejos practicos para
quienes desean aplicarlas.

PLATEADOS Y BRILLOS SUTILES
Lostonos plateados enlos ojos regresan
con fuerzaen 2025, marcando unaevo-

lucion en la paleta de colores predomi-
nantes. “Sibien el dorado ha estado mu-
choentendencias estos afios, el plateado
vaaentrar con fuerza este aflo”, explico
Fernandez. Este cambio no s6lo afiade
frescura, sino que también ofrece una
alternativa elegante y versatil para dis-
tintos tonos de piel y ocasiones.

Ademas, mencionaque el uso de som-
bras con glitter “muy sutil” en los ojos
“es el toque extra” indispensable para
quienes desean un look sofisticado sin
mucho esfuerzo. Sombras individuales
con brillos delicados pueden transfor-
mar el maquillaje en segundos; aunque
puede parecer un tip pequeiio, aporta
unbrillo especial alamiraday se adap-
ta perfectamente tanto a eventos for-
males como al dia adia.

LAPIEL NATURAL Y EL “NO MAKE UP”
Lapreferencia por una piel luminosay
saludable continta siendo tendencia.
Este enfoque no sélo se trata de esté-
tica, sino también de salud. “La pre-
paracion de la piel es lo fundamental
y es interesante en el sentido de que
la gente ha empezado a cuidar mas su
piel con la tendencia del clean girl up”,
subraya. Esto también haimpulsado el
uso de productos de skincare como ba-
ses ligeras y serums que complemen-
tan el maquillaje.

Estatendenciaes perfecta paraquie-
nes buscan un look fresco y juvenil.
Ademas, hace énfasis en que una piel
bien preparada permite que el maqui-



llaje fluya mejor, logrando un acaba-
do impecable sin necesidad de car-
gar el rostro con productos. Este glow
natural no sélo embellece, sino que
también brinda confianza al resaltar
lo mejor de cada persona, destacan
estilistas.

“Hay que tener en cuenta que duran-
te el diano es facil mantener ese glow
de piel mas jugosa, pero si se puede ju-
gar con los polvos en el maquillaje dia-
rio para ampliar la duracién, aunque
no tan cargados”, aflade.

B

BELLEZA. El clasico ojo ahumado de los 2010 vuelve

mas que nunca en tonos marrones, bronces o grises. I |
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LABIOS COMO PROTAGONISTAS
Los labios continuian siendo un punto
focal en el maquillaje de 2025, pero con
una paletamas neutrayfria, menciona.
“En el labial podemos jugar mucho mas
ydepende mas de gustos. Hay personas
que no les interesa qué color les que-
da mejor, sino que estan ‘casadas’ con
los tonos chocolates o tonos fucsias. Lo
que siayudaesbuscar unasubtonalidad
que beneficie mas a cada tipo de piel”,
explica.

Estatendencia permite jugar con dife-
rentes acabados,desde mate hastagloss,

dependiendo del gusto personal. Entan-
to, para quienes prefieren explorar, Fer-
nandez aconseja experimentar con la-
bialesy prestaratencion acémolucenen
los labios en comparacion con lamano.
“El color cambiacuandoloaplicamosen
loslabios”,indica.

RUBOR MEZCLADO CON BRONZER

La combinacién del rubor con el bron-
zer es una de las innovaciones mas in-
teresantes de este afio y busca crear un
efecto terracota que aporte calidezy de-
finicion al rostro. Fernandez afiade que
el bronzer nunca dejo de ser relevante,
pero ahorase combina con rubores para
unlook mas natural y versatil.

Esta mezcla no sélo es estéticamen-
te atractiva, sino también practica ya
que se puede usar un solo producto que
cumpla con ambas funciones, ideal para
quienes tienen poco tiempo. Esta ten-
dencia que opta por los colores terraco-
taylamezclaesconocidacomo blonzing.

DELINEADO Y SOMBRAS AHUMADAS
En cuanto alos ojos, el delineado y las
sombras ahumadas estan en el centro
de atencidn. Sin embargo, este afio se
apuesta por un estilo mds suave y adap-
tado, dice. “El delineado estilo cat-eye
vuelve, pero de manera mas sutil y ele-
gante. No sera tan grueso ni marcado
como en el pasado”, comentd Fernan-
dez. Este estilocomplementatanto looks
naturales como mas elaborados, ofre-
ciendo versatilidad.

TONOS Y TEXTURAS
ADECUADAS
Encontrareltonoyla
texturaadecuados es basico
paraun look armonioso.
Probardirectamente el
labial directamente en
loslabios, yaqueel color
cambiadependiendo dela
pigmentacion natural.

MANTENTU
MAQUILLAJE DURADERO
Aunquelos polvos no estan en su
maximo apogeo, son esenciales
parasellar el maquillaje y evitar
brillosindeseados en zonas
especificas comolafrenteyla
nariz. Ademas, un spray fijador
ayudaaque el maquillaje
permanezcafresco.

|

Las sombras ahumadas también evolu-
cionaron hacia tonos neutros mas frios,
como cafésy grises, considerando que
los tonos frios aportan sofisticacion y
permiten jugar con degradados suaves
querealzanlamiradasin exagerar, deta-
116. Esta técnica esideal paraquienesde-
sean un look atemporal que funcione en
cualquier ocasion.

“Las tendencias son muy faciles de al-
canzar en este momento yvan desde lo
basico y quizas llegar a cosas mas car-
gadas posteriormente. El maquillaje
es para que nosotras juguemos y es una
forma de expresion; cada una va viendo
como se quiere expresar”, subraya.

CONSEJOS PARA
AUTOMAQUILLARSE

CUIDARLAPIEL
ANTES DEL MAQUILLAJE
Lahidratacion es el cimiento
detodo. Unapiel bien hidratada
aseguraque el maquillajeluzca
impecableydure ms tiempo.
Ademas, se debe utilizar
productos especificos para
cadatipode piel, como serumsy
cremashidratantes.

ELEGIR
LABASE CORRECTA

Encontrar el tono perfectode

base puede ser un desafio, pero
Fernandez sugiere probarla

enel cuello paraaseguraruna
fusion perfectaentre elrostroy
el cuerpo,yaque al probarse en
lamano u otra parte del cuerpo,

eltonodifiere.

a

ADAPTAR
LAS TENDENCIAS ATUESTILO
Paraquienes ain no se atreven
con lasnuevas tendencias,
lamaquilladorarecomienda
empezar con pequertios cambios,
como incorporarbrillos o
unrubor terracotapocoa
poco, ajustando el look acada
personalidad.

EXPERIMENTAR
CON LABIALES Y SOMBRAS
Jugar con diferentes tonosy
texturas, de acuerdo acada
preferencia, es esencial para
descubrirlo que funciona mejor
encadapersona.
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os restaurantes locales
van apostando por ten-
dencias como la cocina
fusidn y saludable, inte-
grando ingredientes au-
tdctonos con técnicas
modernas. La presiden-
tadela Camara Gastro-
némica de Cochabamba (Aserac), De-
nisse Dalence, sefiala que estas inno-
vaciones no sélobuscan satisfaceralos
comensales, sino también posicionara
Cochabamba como un destino culina-
riodereferenciaen Boliviayel mundo.

Conel fin de responder alademanda
de una poblaciéon cada vez mas cons-
ciente de susalud, los restaurantes re-
nuevan sus propuestas y los chefs ex-
ploran opciones de cocina fusion que
mezclan sabores y técnicas tradicio-
nales bolivianos con influencias inter-
nacionales, explica Dalence. Ademas,
menciona que muchos establecimien-

tos comenzaronaincluir
opciones veganas o
singluten.
Dalence, quien
también es
chef, resalta
que esta ten-
dencia motiva
alosrestauran-
tesaadoptartéc-
nicas culinarias
modernas, como la
cocinadelmundoola
preparaciéon abajatem-
peratura, que también esta
enauge enlaciudad.
Al caminar por el centro cochabam-
bino, se observadiferentes restaurantes
que ofertan comidasaludable, vegetaria-
nayvegana,con menusy platos atracti-
vos paracautivar amas comensales.

IMPULSO ESTRATEGICO

Entre las principales estrategias para
apoyar a los restaurantes, la Cama-
ra Gastronomica de Cochabamba
apuesta por la promocidn de la gas-
tronomia local a nivel nacional e in-
ternacional, destacando lariqueza de
los productos autdctonos. Esto se pre-
vé lograr con la capacitacidon continua
de chefs y trabajadores del sector im-
plementando programas enfocados
en mejorar la calidad del servicio y la
oferta gastronomica.

Asimismo, la digitalizacion del sec-
tor se perfila como una de las priori-
dades para 2025, con la implemen-
tacidn de sistemas de pedidos online,
marketing digital y automatizacion
de procesos. Con esto se busca mo-
dernizar los restaurantes y facilitar
su adaptacion alas demandas tecno-
l6gicas actuales.

APOYO A EMPRENDIMIENTOS
Paralos pequeiios y medianos restau-
rantes, la CAmara Gastrondmica esta
desarrollando iniciativas destinadas
afortalecer su posicidon en el merca-
do, subraya. Por ejemplo, programas
de formacion en gestion empresarial,
marketing digital y atencion al cliente
que estan disefiados para mejorar sus
operacionesy atraer mas clientes.

Ademas, la Camara promueve la par-
ticipacion de estos negocios en even-
tos y ferias gastrondmicas, brindando-
les una plataforma para aumentar su
visibilidad. “Ademads, se estan buscan-
do incentivos fiscales y subvenciones
gubernamentales para que estos esta-
blecimientos puedan acceder arecur-
sos que les permitan modernizarse y
mejorar sus infraestructuras. ”, enfati-
za Dalence.

COCHABAMBA COMO REFERENTE
INTERNACIONAL CULINARIO

Una de las metas mas ambiciosas de
Aserac es consolidar al departamento
de Cochabamba, corazén de Bolivia,
como un destino gastronémico inter-
nacional. Para ello, proyectan even-
tos gastrondmicos, festivales, con-
cursos y actividades que resalten
la diversidad de sabores y platos
tradicionales.

Lapromocioén de la ciudad
en ferias internacionalesyla
creacion de alianzas con 4
otras camaras empre- }.ﬁ:'-
sariales y organismos i
de turismo son par-
te integral de esta
estrategia.

Dalence subraya
que la capacitacion de
chefs, cocineros tradi-

RESTAURANTES APUESTANPORLA

COMIDA
FUSION Y
SALUDABL

EXPOSICION.
La presentacion de algunos platos
saludables y vegetarianos en la ciudad.

cionales y trabajadores del sector sera
esencial paramantener los estandares
de calidad y asegurar que Cochabam-
badestaque en la escena gastrondmi-
caglobal.

“De esta manera, Cochabamba no
solo seguira posicionara como un re-
ferente en Bolivia, sino también como
unaparadaobligatoria paralos turistas
gastrondmicos de todo el mundo”, su-
brayalapresidentade ASerac.

Mis alld del atractivo culinario, esta
evolucion tiene un impacto positivo
parael desarrollo econémicoy produc-
tivo delos municipios. LaRutadel Vino
enelvallebajo, porejemplo, demuestra
como la gastronomia puede generar
empleoy aumentar los ingresos de las
familias locales con la oferta de platos
locales y productos, ademas del vino y
susderivados.

Conestasiniciativas, Cochabambano
sélo mantiene su titulo de capital gas-
trondmica de Bolivia, sino que también
abre nuevas puertas al turismo desta-
cando lariqueza de su patrimonio cul-
turalylacreatividad delagente conin-
novacion, tradicién y tecnologia.
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IMPULSO. Un motor econdmico con desafios,
peroimpulsado por determinaciony apoyo
mutuo hacia el éxitoempresarial femenino
yeldesarrollolocal.

CONSEJOS PARA
ENIPRENDER

nESAriosvopomumnmpEs
PARA MUJERES <

Texto: Brisa Mariaca Velasco
Fotos: Los Tiempos/ AMEP

Q|

lemprendimiento feme-
nino en Cochabamba se
ha convertido en un mo-
torimportante parael de-
sarrollo econdmico local.
Sin embargo, las mujeres
emprendedorasenfrentan
una serie de desafios que
dificultan su camino hacia el éxito. Caro-
lina Miranda, presidenta de la Asociacion
de Mujeres Empresarias y Profesionales
(AMEP), comparte su vision sobre la si-
tuacion actual y ofrece consejos
valiosos paraaquellas que

desean iniciar su pro-
pionegocio.

1. DESAFiOS
Las mujeres
emprende-
doras deben
pasar por de-
safios estruc-
turales,coyun-
turales y socia-
les, relacionados
alacceso limitado
afinanciamiento y
crédito; desigualdad de
género en el ambito empre-

sarial; cargas familiares y responsabili-
dades domésticas; acceso a capacitaciony
educacion empresarial; dificultades para
accederamercados masgrandes.

Uno de los principales obstéculos es el
acceso limitado a financiamiento. Mi-
randa explica que “las mujeres suelen en-
frentar dificultades para obtener présta-
mosbancarios o créditos,debidoaunase-
rie de factores”, comolafalta de garantias
ylosestereotipos de géneroque afectanla
percepcionde sucapacidad paragestionar
empresas.

2.LAIMPORTANCIA DE LA MENTORIA

Lamentoriase presentacomounaherra-
mienta esencial para superar estos desa-
fios. “La mentoria juega un papel crucial
en el desarrollo de nuevas emprendedo-
ras” menciona Miranda, brindandoles

«&;/

apoyo, conocimientosyredesde contacto
que son fundamentales parael éxito. Este

acompafamiento no sélo ayudaalas em-
prendedorasaadquirirhabilidades técni-
cas, sino que también les proporcionaun
espacio seguro para compartir experien-
ciasyaprenderunasdeotras.

3.APOYO MUTUO ENTRE MUJERES
El apoyo mutuo entre mujeres empren-
dedoras es fundamental para fortalecer
lapresenciafemeninaen el mundo delos
negocios. Miranda afirma que “la colabo-
racion entre mujeres puede generar un
entorno mas equitativo, inclusivo y exi-
toso para todas”. Este enfoque colabora-
tivo permite crear redes sélidas

que pueden abrir puertas a
’ nuevas oportunidades y
recursos.

Cualidades esencia-
les parael éxito
Para ser una em-
prendedoraexitosa,
Mirandadestacava-
riascualidadesesen-
ciales. Lavisionyla
determinacién son
fundamentales: “La
vision es fundamental
paracualquier emprende-
dora, pues es la guia que per-
mite definir hacia dénde se quiere
llegar”. Ademas, lashabilidades delideraz-
goygestion financiera son cruciales. “Sa-
ber gestionar el flujo de cajaylos recursos
delnegocio es clave para mantener el ne-
gocioaflote”, enfatiza.

B

4.MENTALIDAD POSITIVA

Fomentar una mentalidad positiva fren-
tealosfracasos es otro aspectovitalen el
camino del emprendimiento. Miranda
aconsejareinterpretar el fracaso como
una oportunidad de aprendizaje: “Cada
fracaso trae consigo lecciones valiosas”.
Estaperspectivaayuda alas emprende-
dorasamantenerse motivadasyresilien-
tes ante los desafios.

5.RECURSOS Y REDES DEAPOYO
Apesardelaslimitaciones, existen recur-
sosyredes que pueden ayudar alas muje-

- —

CRECIMIENTO.

De las 11.082 nuevas inscripciones

de unidades economicas, 4.110
corresponden a mujeres empresarias.

DE  ENTIDADI

EMPR E SARL‘"LL ES PRIVADA
COCHABAMBA

wik

APOYO. La presidenta de la Asociacion de Mujeres

res emprendedoras en Cochabamba. Se-
gun Miranda, “existen diversas redes y
asociacionesempresariales que se pueden
aprovechar”. Entreellasdestacala Asocia-
cién de Mujeres Empresarias y Profesio-
nales (AMEP), que ofrece capacitacion,
eventosyoportunidades de networking.
Asimismo, entidades de intermedia-
cion financiera como el Banco Fiey Pro
Mujer que através de sus programas apo-
yanaemprendedoras. Porotrolado, Aca-
demy for Women Entrepreneurs (AWE),
ofrece una oportunidad educativa para
fortalecer el espiritu empresarial feme-
nino a través de capacitaciones por me-

Empresarias y Profesionales (AMEP), Carolina Miranda.

T
B

diodelaplataforma DreamBuilder; brin-
dando talleres con expertos, tutoriay se-
guimiento personalizado.

Emprender en Bolivia representa un
desafio pero a suvez una oportunidad
paradestacalas cualidadeslaborales de
las mujeres. Con determinacion, apo-
yo mutuo y acceso a recursos adecua-
dos, las emprendedoras pueden supe-
rar obstaculos y contribuir significati-
vamente al desarrollo econémico local.

Como concluye Carolina Miranda, “no
es facil, pero con perseveranciay apro-
vechando estos recursos, es posible lo-
grar el éxito empresarial”.



Texto: Redaccion OH!
Fotos: IA - Room GPT

racias a la inteligen-
ciaartificial (IA), aho-
ra es posible disefiar,
proyectar y transfor-
mar espacios reales de
manera creativa y efi-
ciente, con las diferen-
tesopcioneseideasque
ofrecen aplicaciones méviles y paginas
web deusogratuitoenlinea.

DISENA DESDE CERO

Planner 5D es una aplicaciéon web in-
tuitiva que permite alos usuarios dise-
fiarinteriores desde cero. Conestaherra-
mienta es posible crear planos, agregar
muebles y experimentar con decora-
ciones en 3D, todo de manera gratuita.
Ademas, utilizala IA para sugerir ideas
de distribucién y estilos basados en las
dimensiones del espacio y las preferen-
cias del usuario.

Asimismo, ofrece unaampliabiblioteca
de muebles y decoracionesy es compati-
ble con dispositivos méviles, lo que faci-
lita trabajar y probar disefios desde cual-
quierlugar.

REALIDAD AUMENTADA

Homestyler combina inteligencia
artificial con realidad aumentada para
ofrecer una experiencia uinica en disefio
deinteriores. En esta aplicacion se pue-
den cargarimagenes de las habitaciones
yusar laherramienta para agregar mue-

REDISENA TUS ESP
CON AYUDA DE L

APPS Y PAGIN
GRATUITA
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bles, cambiar colores de paredes y pisos,
oexperimentar con estilos.

Esta plataforma también incluye una
funcion de realidad aumentada que per-
mite ver como quedarian los cambios en
tiempo real, probando una amplia gama
de plantillas y experimentando con di-
ferentes combinaciones de texturasy
materiales.

ESTILO RAPIDO Y FACIL
Room GPT esunaherramienta gra-
tuita que generaideas pararedecorar
las habitaciones en cuestion de segun-
dos, conlaposibilidad de seleccionar di-
ferentes estilos, desde modernos hasta
vanguardistas y clasicos.
Sdlo se necesita subir una foto del es-
pacio,y RoomGPT se encarga de pre-
sentar varias opciones de disefio basa-

—

RESULTADOS. Algunas ideas generadas con el uso de fotografias
subidas a la plataforma digital de Room GPT.
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das en tendencias modernas con el uso
delaIA. Lamentablemente esta plata-
forma permite inicamente generar una
imagen gratuita con el uso de una cuen-
tade Gmail.

UNA COMUNIDAD CREATIVA

DecorMatters no solo es una aplica-
cion de disefio, sino también unared so-
cial paraentusiastas deladecoracionyel
disefio de interiores, ya que aqui se pue-
den subir proyectos, recibir opiniones
y consejos de otros usuarios, ademas de
descubrirideas innovadoras basadas en
las ultimas tendencias.

TRANSFORMAR ESPACIOS

Aunque no es gratuita, es unaherra-
mientautilizada por profesionales. Otra
IA eslade Interior IA, una plataforma

que permite a los usuarios visualizar y
redisefar habitaciones, ofreciendo una
variedad de opciones, estilos, colores,
distribucion de muebles, detalles deco-
rativos, entre otros.

Gracias a la IA no sélo transformas
la forma la forma de trabajar o comu-
nicarse, sino que surgen nuevas ideas
para decorar los espacios de manera
creativay contar con un espacio que
refleje la personalidad y estilo de cada
uno, en simples pasos.

Ademas, estas plataformas permiten
visualizar los cambios antes de reali-
zarlos, analizando las preferencias del
usuario, necesidades y requerimien-
tos de distribucion para asi, evitar gas-
tosinnecesarios y promover el uso efi-
ciente de recursos para tener un hogar
Unico, funcional y acogedor.



Texto: Dara Calustro Rosas
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n joven dormia placi-
damenteensusillare-
clinadagozando deun
ventanal que, aduras
penas, permiti6 iden-
tificar los arboles di-
fuminadosporlagran
velocidad. Larapidez
delviaje, casiimperceptible en el interior,
eradisimuladaporunvasode agualleno
que se mantuvo estatico en sumesa ante
losmasde 360kilémetros porhora (km/h)
registradosenunapantallaled sobreelin-
greso de cadanuevovagon.

Este pequefio y comun
ejemplo refleja como
viajar en el transpor-
te terrestre mas ra-
pido del mundo se
asemeja bastan-
te avolar en un
avion comercial, e
inclusopuede evi-
denciar mayores
comodidades.

Eltrendealtavelo-
cidad. o popularmen-
te conocido como “tren
bala”,esunadelasinnova-
cionestecnoldgicas masimpre-
sionantes en cuanto acomoelserhuma-
nopuededesplazarse alargasdistanciasen
tiempos cortos, a precios mas accesibles y
con mas beneficios, como gozar de un deli-
veriinterno a cualquier momento duran-
tesuviaje.

China, pionera en este transporte, ha
adaptado su sistema de viajes en las ciu-
dades enlas que cuenta con mayor pobla-
cidn, conectando las provincias mas im-
portantes del pais. En esta oportunidad,
Los Tiempos se sumergio en un viaje des-
dela capital del Gigante Asiatico, Beijing,

S

= hastala cuartapro-
e o

| vinciaconmayor

poblacion, Jiang-

su,eneltren G-9.

UN VIAJE UNICO

Una travesia que
enun tren habitual

5 duraria al rededor de

10 a 12 horas, en tren

balase realizé en dos horas

con 20 minutos, casiequivalen-

tealvueloentreestas provincias que esta
estimadoendoshoras.

Durante este tiempo, los trenes bala en
China, conocidos como “Fuxing” o “CRH”
(China Railway High-speed), ofrecen una
variedad de servicios internos considera-
dosde alta calidad para garantizar una ex-
periencia coémoday eficiente paralos pa-
sajeros. Como enlos aviones, los servicios
varian entre primera o segunda clase ylos
lugares estan destinados desde la compra
del pasaje, que puede serenlineao enla
mismaestacion.

VIAJE. La experiencia de
abordar un tren bala en China.

Sin embargo, los servicios mas comunes
incluyen asientos cdmodos y espaciosos
con mesas despegables, cuentan con cone-
xion eléctrica para cargar labateria de dis-
positivos electronicos, en algunos casos
cuentan con pantallasde video condiferen-
tes opciones de entretenimiento.

Dentro de lo mas innovador, cada
asiento cuenta conun QR porel cual el
usuario puede conectarse aunared wi-
fiyalos servicios de deliveride alimen-
tos. Asimismo, existe un menu virtual
en el que el pasajero goza delavariedad
de comidas y bebidas, como bocadillos,
té, aguaybebidas frias y hasta souvenirs,
que pueden contar con mayor elabora-
cidnsiesunaclase superior.

Por si fuera poco, uno puede optar por
solicitar alimentos de diferentes franqui-
cias externas realizando el pedido y reci-
biéndolo enlasiguiente parada en sumis-
mo asiento. Algunos trenes tienen carritos
de alimentos que circulan por los pasillos,
permitiendo alos pasajeros comprarboca-
dillos ybebidas, ademas de un vagon desti-
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nado alaventade todos estosy que brinda
laopcién de pasear porlos vagones.

Lasfacilidades sanitarias se adecuanasu
modernidad, con barfios tanto parahom-
bres como paramujeres, con los elemen-
tos basicos necesarios, limpios, elegantes
eiluminados. En algunas rutas de larga
distancia, hay instalaciones parabebésy
personas con discapacidades, como tam-
bién personal abordo que puede asistira
los pasajeros en caso de cualquier proble-
mao consulta.

Los costos de viajar en tren bala en
Chinavarian segun diferentes factores,
como la distancia del trayecto, la clase
de asiento, larutaespecificaylatempo-
rada, ya que los precios pueden ser mas
altos durante ferias, festivales o vaca-
ciones nacionales.

Sin embargo, los costos estimados van
desdelos 70 yuanes, que equivalen a10 dé-
lares, hasta 280 yuanes (40 ddlares ), apro-
ximadamente entre 40y 70 por ciento me-
nosque el costode un pasaje de avion.

(LLEGA A LATINOAMERICA?

Viajar por tierra con semejante eficiencia
ycon todas estas comodidades aun precio
accesible y mucho menor a un vuelo co-
mercial podriaserutépico en muchos pen-
samientos de realidades alejadas al primer
mundo; no obstante, uno de los primeros
acercamientos de esta tecnologiaen trans-
porteaLatinoaméricaes Pertl.

El pais incaico tiene contemplada la
construccion de un tren bala con el fi-
nanciamiento de China de 6.500 millo-
nesde dolares.

Este megaproyecto, conocido como el
Tren Lima-Ica, conectarad la capital pe-
ruana con laregion de Ica, marcando una
transformacién importante en la movili-
dad ylaeconomiano sélo del pais, sino una
proximidad de esta realidad innovadora,
eficiente yaccesible a Latinoamérica.
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‘“Disfrutar cada parte del proceso ha sido mi mayor leccion”

APASIONADA. Consuautenticidady liderazgo busca conquistar la cuarta corona paraBoliviade Reina
Hispanoamericana, un evento organizado por Promociones Gloriay que se desarrollaraen SantaCruz.

VEALAENTREVISTA
Escanee este QR o ingrese
anuestro sitio web
www.lostiempos.com/oh

SEPA MAS.
Estefania tiene 29
aiios, habla inglés
y espaiiol. Estudio
Administracion de
Empresas e hizo un
diplomado en
Marketing Digital.

Q | Texto: Redaccion OH! .
Fotos: Cortesia de la entrevistada

uestra Reina His-
panoamericana
Bolivia 2025, Yes-
sica Estefania Iba-
rra Cordova, des-
lumbra por su ele-
gancia, carisma, su
pasion por el fut-
bol, el voluntariado y su compromiso
con causas sociales.

En el Pédcast OH!, comparte suexpe-
riencia como representante de Bolivia
en diferentes certamenes de bellezay
como busca destacar y conquistar la
coronaen el préximo Reina Hispanoa-
mericana, que se desarrollard en febre-
ro,enSantaCruz.

Lajoven paceiia fue Miss La Paz
2023y Tercera Finalista del Miss
Bolivia Universo de ese afio.
Ademas particip6 en el Miss
Bolivia Supranational 2023,
gano el titulo de Supra Top
Model delas Américas 2024
y paso al Top 18 en el Miss
Supranational 2024, reali-
zadoenPolonia.
Paraella, los certamenes son
unaplataformaparaempoderara
las mujeres, promover valores y difun-
dir su proyecto social “Jugando Jun-
tas”, unainiciativa que fomentael de-
porteyeldesarrollointegral de nifiasy
adolescentes en situacion vulnerable.

—&Cudl fue tu experiencia en el
Miss Supranational Polonia 2024?
—Bueno, paraser honesta, después del
Miss Supranational pensabatomarme
unapausadelos certamenes. Esmucho
desgaste; uno amalo que hace y traba-
jaduro por ello, dia a dia. La prepara-
cién es integral y continua, pero al fi-
nalizar lacompetencia, se viene el ba-
jon emocional. Entre las noches sin
dormir, el estrés y la ansiedad carga-
dano tienes tiempo para dejar salir
esas emociones y sentimientos. Una
vezacabael certamen empiezaasa-
lir todo;lashoras de suefio me em-
pezaron acobrar factura.
Penséenponerenpausatodo. Sin
embargo, tuvelaoportunidadde
hablar con Promociones Glo-
ria. Surgid esta nueva oportu-
nidad, y pensé: “¢Por qué no ce-
rrar con broche de oro mi paso

porloscertimenesrepresentandonue-
vamente a Bolivia?”. Y qué mejor que
hacerloen casa.

—é&Cudndo decidiste dedicarte al
modelaje?

—Siemprelo tuve comounhobby. Aun-
que soy pacefia, vivi casitodamividaen
Sucre. A mis 15 afios regresé a La Paz,
donde vivia con mis abuelos, a quie-
nes amo. Mi familia siempre priorizd
laeducacion, pero empezaron a surgir
ofertas de modelaje, pasarelas y pro-
ducciones. Yo era muy chiquita y mi
abuela, quien siempre me cuidabay
acompariaba, me dio permiso parapar-
ticipar, fue miangel en este mundo.

Lo hacia s6lo cuando tenia tiempo,
comounaactividad ocasional. Nuncalo
consideré comountrabajofijo. Mastar-
de,incursionéenelmundodelos certa-
menesdebelleza, que es completamen-
tediferente al modelaje.

Misamigas, miparejaymis seresque-
ridos me impulsaron a participar. Ellos
me decian constantemente que debia
concursar en Miss La Paz.

Aunque nunca lo ha-
bia considerado
como un sueno,
siempre qui-
se represen-
taramipais,
pero nun-
calohabia
imagina-
dodeesta
manera.

En2022,

decidipos-
tularme
para el Miss
La Paz 2023.
Analicé mucho
si era el momen-
to adecuado, especial-
mente por el limite de edad.
Aunque al principio dudaba, finalmen-
te decidi participar, convencida de que
podia usar esta plataforma para com-
partirmisvaloresyesencia.

—&Como fue tu preparacion para
ingresaralos certamenes?

—Fue un proceso que implicé grandes
decisiones. Sabia que debia mudarme
aSanta Cruz, yaque este mundo tiene
mas fuerzaalli. Con el apoyo de mi tra-
bajo, logré trasladarme. Encontré un
departamento el mismo diaque lo de-

DATO. El Hotel Radisson
acogera a las misses del Reinado
y sera escenario de la gala de
presentacion de la aspirantes.

cidi,lo cual interpreté comounasefial.
Me preparé con dedicacion, porque
queria ganary representar a Boliviade
lamejor maneraposible.
Mi lema siempre ha sido:
“Prefiero arrepentirme
de algo que hice, que
quedarme con
la duda de qué
hubiera pa-
sado sinolo
intentaba”.

—Ademas
de ganar
el titulo,
squéotros
logros des-
tacas de tu
participa-
ciénenel Miss
Supranational?
—Durante el certa-
men, nuestro proyecto
social “Jugando Juntas” fue
seleccionadoentrelos10 mejoresypre-
sentadoenunforointernacional. Tam-
bién gané el titulo de Supra Modelo de
las Américasyquedéenel top18.

—&Qué te ha ensefiado esta expe-
riencia sobre los certimenes de
belleza?

—Yo creo firmemente que los certa-
menes de belleza son una plataforma,
yuno decide como desea usarla. Pue-
den servir para llegar ala television, a
los medios o incluso para convertirse

enunamujer lider, tal vez en politica.
Hay un sinfin de maneras de aprove-
char esta plataforma, que abre muchi-
simaspuertas.

Denohabertenido esta plataformao
suapoyo, no habrialogrado tanto con
miproyecto social nientemasdevolun-
tariado. Sabemos lo complicado que es
cambiar el chip sobre las mujeresen el
deporte, especialmenteen el fatbol, que
histéricamente se considerd un depor-
te masculino. Cambiar esa mentalidad
ybuscar apoyo ha sido un desafio, pero
también unaoportunidad maravillosa.

Mi proyecto “Jugando Juntas” es un
proyecto enfocado en empoderar a ni-
fasyadolescentes dehogaresycentros
deacogidaen Bolivia. Iniciamos conun
hogar de nifias y, gracias al esfuerzoyal
trabajo continuo,hemos sumadounal-
bergue. Algunas nifias ya estan entre-
nando connosotros.

Mi pasion por el futboly el voluntaria-
dohaestado presente en mividadesde
muy pequefiay queriaque este proyec-
tono sélo busque fomentar mi pasion,
sino también ayudar a nuestra socie-
dad. Creo que ser representante de tu
departamento, pais o comunidad im-
plicaretribuir todaslas oportunidades
ybendiciones que te dalavida. “Jugan-
doJuntas” serealizaenlaAcademia Ta-
huichi, que nos abrid las puertas y nos
otorgdbecas paralas nifias necesarias.

—&6Quién es Estefania Ibarra fuera
delos certamenes?

—Soyuna persona que disfrutamucho
estar con sus seres queridos, especial-
mente con mis gatos. Me encanta co-
mer, escuchar musicay trabajar duro.
Empecé atrabajarincluso mientras es-
tudiabaenlauniversidad,yesomeayu-
ddaforjar micaracter.

Amo aprender. Siempre me veras
aprendiendo algo nuevo, como tocar
un instrumento o preparar algunare-
ceta. También disfrutomucho ensefiar.
Aprendi a cocinar por necesidad, pero
ahoraesuno demis talentos.

Soyunamujer devalores,conunbuen
corazdn, que busca ser esa mano que
le hubiera gustado tener en algiin mo-
mentode otras personas.

—Enunmundo como el delos certa-
menes, donde estds expuesta a tan-
tas opiniones, sc6mo manejas tu sa-
lud mental?

—Es fundamental fortalecer la salud

PROFESION. La reina boliviana trabaja
en el area de Marketing y es una futura

entrenadora de futbol.

mental y buscar ayuda profesional.
Para ser sincera, la pasé muy mal du-
rante el Miss La Paz. No estaba com-
pletamente preparada, y fue un golpe
enfrentar perfiles falsos, comentarios
irrespetuososyopiniones malintencio-
nadas. Me llegaban de golpe, me frus-
trabamucho cémo personasque nome
conocian podianjuzgarme.

Gracias al apoyo de mifamilia,amigos
yayuda psicoldgica, logré salir adelan-
te. Aprendi que uno debe amarse tanto
quelas opiniones externasnodeberian
importarnos ni afectarnos. También
me di cuenta de quela salud mental es
tanimportante comolafisica, ybuscar
ayuda profesional no es un signo de de-
bilidad, sino de fortaleza.

Cost6 mucho porque hay cosas que
arrastramos desde pequefios. Asi como
unovaal doctor porque estaconunres-
frio,lomismo pasa conlasalud mental.

—&Qué significa para ti ser una mu-
jerenelmundo delos certamenes?
—Parami, ser una mujer en este mun-
do es serlibre, promover tus valores,
esenciayautenticidad. Esun ejem-
plo a seguir para mujeres, nifios, y
un gran orgullo, pero también una
granresponsabilidad. Creo que el
liderazgo eslapalabraque mejor
define aunareina de belleza
enestemundo.

—&Como sera tu repre-
sentacidn en el Reina
Hispanoamericana
2025?
—No puedo adelantar
mucho, pero estoy tra-
bajando en un traje ti-
pico que representa-
raunade las danzas
mas emblemati-
casde Bolivia. En
elMiss LaPazre-
presenté la par-
te pacefla en mi
traje y en Polo-
nia, laparte cha-
quefia, es decir,
ellado paterno
demifamilia.
Ahora, en el
Reina Hispa-
noamerica-
na 2025 voy
arepresentar
una de las dan-

zas mas emblematicas que tiene nues-
tro pais. Quiero que el mundo sepa que
nuestraculturanotienefronteras, pero
siunorigen que debe enorgullecernos.

Este afio, serlareina es una segunda
oportunidad parami. Representaratu
paiseselhonormas grande que alguien
puede tener. Ahora me siento fuerte y
preparadaparahacerlodelamejorma-
nera. Este proceso lo estoy disfrutan-
do mucho mas que antes, saboreando
cadapaso, clase y reunion que me acer-
caalcertamen.

—&Qué mensajeledariasatugente?
—Nodejen de estudiar ni de preparar-
se.Laeducacién siemprevaaserlahe-
rramienta que te llevara donde quie-
ras, mas alla del género, eso es irrele-
vante, es cuestidon de conocimiento, de
talento. Si tienes un suefio, persiguelo,
yaseaen el modelaje, politica, del fut-
bol o deporte en general, ihazlo!

Van a haber un montén de trabas,
peroeso eslobonito de lavidaporque
sinoaprendemos alasbuenas, apren-

demos alas malas a valorar mu-
chas cosas que tenemos. Apro-
g vechen cada oportunidad
% s paraaprender, continuar
> con sus estudios y retri-

: buir las bendiciones que
has recibido, y que mejor
manera que haciendo
voluntariado.
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ochabamba guarda se-
cretos escondidos en
sus calles y pasajes, uno
de estos es el misterioso
pasaje San Rafael, cono-
cido como el “Pasaje del
Diablo”. Este rincon,
queredine unavariedad
deleyendas, experiencias paranorma-
les y un museo artistico a cielo abierto,
estaubicado en el corazén dela ciudad.

Ornamentado y con toques de color
gracias ala creatividad y cuidado delos
vecinos, tiene dos accesos principales:
porlacalle Lanzay Ecuador y porlaca-
lle Colombia entre San Martiny Lanza.
Ademas, el “Pasaje del Diablo” fue de-
clarado espacio patrimonial y cultural
delaciudad de Cochabamba por Reso-
lucién Municipal No. 6766, aprobada el
13 de mayo de 2014.

Durante el siglo XIX, la historia
transmitida por generaciones cuen-
taque el pasaje marcabalos limites de
la ciudad y funcionaba como un punto
clave paraviajeros y comerciantes que
se dirigian al tropico de Cochabamba.
En aquel tiempo, el pasaje albergaba
herrerias, hospedajes y pensiones, re-
cuerda el colectivo Supay Kullku, que
se encarga de hacer las gestiones cul-
turales paraimpulsar diferentes acti-
vidades en el pasaje, atin desconocido
por algunos locales.

Estebullicio del pasado contrasta con
lasleyendas de misterio que rodean al
lugar por los relatos de duendes, apari-
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ciones de almas que deambulan por las
noches y tesoros escondidos —los fa-
mosos “tapados”— forman parte de la
mistica del pasaje, atrayendo a curio-
sosyamantes de lo paranormal.

UN MUSEO RICO EN HISTORIA

En 2021, junto al proyecto mARTade-
ro, se llevé a delante la revitalizacion
del pasaje con la creacion de la “Marea
de Mujeres”, una serie de cuadros que
rinde homenaje afiguras femeninas la-
tinoamericanas destacadas como Ade-
la Zamudio, Gabriela Mistral y Merce-
des Sosa.

Este proyecto convirtio al pasaje San
Rafael en un museo al aire libre y a cie-
lo abierto, inico en el centro cochabam-
bino. Para compartirla historia de este
lugar, el colectivo cultural Supay Kullku
produjo un cortometraje titulado “Me-
morias del pasaje San Rafael - Patrimo-
nio Cultural”, un esfuerzo de varias se-
manas que redne testimonios de veci-
nos e imagenes histdricas para destacar
elvalorpatrimonial del lugar.

Pablo Guillén, miembro del colectivo,
sefnala que este proyecto fue financiado
por un concurso nacional de micropro-
yectos y se desarrollé en un tiempo ré-

MULTIMEDIA
Escanee este QR para ver el
documental completo.
www.lostiempos.com

ORNAMENTACION. Hace

tres aiios, se acompaiio la
restauracion de color de las
fachadas con vegetacion colgante,
dispuesta en maceteros. MARTADERO
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cord de dos meses. “El documental no
s6lo cuentalas leyendas del pasaje, sino
que también busca resaltar su dualidad:
el misterio de lanoche ylabelleza de
dia”, comenta.

Unodelos puntos masinteresantes del
corto es larepresentacion del “diablo”
como un nifio, desafiando laimagen tra-
dicional y explorando laidea de la duali-
dad entre el bienyel mal, destaca.

UNPUNTO DE ENCUENTRO

Elpasaje San Rafael no sdlo es un lugar
de historiay misterio, sino también un
punto de encuentro. Cada afio, en sep-
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' DE PASO. De dia o de noche, este pasaje muestra
su encanto, misterio y colorido. baNIEL JAMES

tiembre, durante la festividad de San
Rafael, el colectivo ylos vecinos organi-
zaron una celebracién con musica, ma-
riachisy actividades para adultos mayo-
res. “No es solo un lugar histérico, esun
espacio con potencial para convertirse
enunreferente turisticoy cultural de la
ciudad”, afirma Guillén.

El colectivo también promueve la eco-
nomia naranja, un modelo basado enla
creatividad y la cultura como motores
de desarrollo econdémico. “Queremos
que el pasaje San Rafael seacomola Ca-
lle delas Brujas en La Paz, unlugarlleno
devida, con cafés, galerias y actividades
culturales constantes”, comenta.

RECUPERANDO EL PASADO
Uno de los momentos mas emocionan-
tesyrecordados deltrabajo del colectivo
fue larecuperacion de fotografias histo-
ricas del pasaje San Rafael en los archi-
vos nacionales de Sucre. Estas image-
nes,tomadasen 1975, ofrecen unavision
Unicadel lugarysuarquitecturaoriginal.
Este descubrimiento refuerzalaimpor-
tancia de preservar ydocumentar el pa-
trimonio cultural de Cochabamba.
Ademas, historiadores sugieren que el
disefio del pasaje podriahaberse inspira-

LALEYENDA DELOS RESTOS
HUMANOS ENCONTRADOS

Hace un tiempo,al momentode
realizarunaexcavacion, endiferentes
viviendas se encontraron craneos
depersonasyesqueletos tapiados,
estos estaban puestos de pie entre dos
paredes pero sin craneos.

doeninfraestructurassimilares
de Potosi, destacando la co-
nexion historica entre es-
tas dos ciudades, explica.

“Tomemos en cuenta
que Potosi ha sido una
de las ciudades mas ri-
casyavanzadas histori-
camente enunmomen-
to determinado y toda
esainfraestructurasefue
replicandoen otras ciuda-
desy, dentro de esa planifi-
cacion estariael pasaje”, afia-
de Guillén, trasrevisar archivos
yhablar conhistoriadores.

El pasaje San Rafael, con su historia,
arte y misticismo, es un lugar que me-
rece ser visitado y apreciado por su am-
biente tinico, especialmente por las no-
ches, que envuelve alos visitantes consu
misticismo y que cautiva con su museo
alairelibre paraconocer mas de mujeres
valerosasy destacadas, sin dejar de lado
susleyendas e historias paranormales.

El colectivo también invitaalocalesy
turistas aredescubrir este lugar magico.
“El pasaje del Diablo es mucho mas que
un pasaje, ain hay mucho por contar”,
concluye Guillén.

LALEYENDA
DELOS TAPADOS

Enelpasaje se encontraron tapa-
dosotesoros enterrados, unodeellos
fue hallado porun transportistaentre
unaalacenayunmurode adobe,
donde actualmente estalafarmacia.

PASAJE SAN RAFAEL

Por: Hugo Gumiel Chacon - Periodista cultural

Conocido como el Pasaje del Diablo, la calle del diablo y en el pasado K’ajlla Su-
pay, Supay Calle. Era utilizado como una ruta por los arrieros, se dice desde la
época de las culturas aymara y quechua. Transportaban productos del Chapa-
re para: la Villa de Cochabamba, el valle alto y el valle bajo. Toda esta zona era
despoblada; sélo en el pasaje existian locales de descanso, entre tambos y loca-
les de ocio para los transetintes que pasaban y quienes también aprovechaban

en alimentar e hidratar alos animales de carga, en el lugar de
la Pampa Pila, ubicado, ahora en la calle Ecuador frente a

la sede del club Wilstermann.

En este pasaje surgieron cuentos fantasticos de
terror, como éstos. En el lugar en muchos hoga-
res tenian arboles de higos y en las noches se
llenaba de risas y se escuchaban en todos los
tonos: alegres, traviesos, gritones. Eran duen-
des que salian a jugar, a ellos les gustaba lan-
zarse con los frutos y también arrojar a las
ventanas dejando los frutos dentro de ellos.
Se cuenta que cuando hicieron caer algunas ca-
sas antiguas para hacer modificaciones o cons-
truir otras paredes se encontraron con tapados
de tesoros enterrados entre alacenas y muros o en
conjunciones de pared a pared.

En otra ocasidn, al escavar unos cimientos para construir otra
pared nueva, encontraron craneos de personas y esqueletos. En otras exca-
vaciones estaban puestos de pie pero sin craneos. Cuentan que, después de
medianoche, pasaba un jinete negro con su carreta y unas beatas tenian la cos-
tumbre de espiar y curiosear por la ventana, todo lo que pasaba. Una noche de-
cidieron salir a esa hora que cruzaba la carreta para poder hablar con el jinete;
cuando la carreta se acerco hacia ellas se percataron de que estaba prendida en
llamas y en la parte de atrds se encontraba un demonio encerrado en la carroza
y cuentan que desde esa noche las beatas desaparecieron.

ENn 1970, los vecinos, las autoridades y el convento de las Capuchinas decidieron
nombrar: pasaje San Rafael en honor al Arcangel Rafael que se le recuerda cada
24 de octubre.

LALEYENDA
DE LOS ESPIRITUS DEL POZO

LALEYENDA
DE LOS DUENDES DEL HIGUERO

Hacemuchosafios,enunade
las casashabiaun pozoen el cual
habitabaun cura. Otros decian que
unamujereraquien estabaenel
pozo quesehizo notar mediante
aparicionesyruidos.

Sedeciaque porlas noches el pasaje
sellenabaderisastraviesas. Eranlos
duendes que salian delos higueros
ajugar,aellosles gustabalanzarlos
frutosalasventanas o dejarlos dentro
delascasas.
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CIVISMO.
Una estudiante iza la
tricolor en Cochabamba.
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1 Bicentenario de Bolivia
no s6lo marca dos siglos
de independencia, sino
que también invitaare-
flexionar sobre la iden-
tidad, ladiversidad y los
desafios que enfrenta el
paisenlaactualidad.

Alrecordarel estallido dela Revolucion
de Chuquisacaen1809,sedesvelaunrico
tapiz de eventos historicos, personajes
emblematicos yluchas que han dado for-
maalaidentidad nacional.

Estarevolucidn, considerada el ini-
cio del proceso independentista, no
s6lo simboliza el anhelo de libertad de
un pueblo, sino que también resalta las
complicaciones sociales y politicas que
han caracterizado a Boliviaalo largo de
suhistoria.

Lahistoriadora de la Universidad Ca-
tolica Boliviana San Pablo Paola Revi-
1la aporta una visién profunda sobre el
papel de la ciudad de Sucre, conocidaen
laépoca colonial como La Plata, en este
proceso. “En el periodo colonial, la plata
tuvo un papel protagonico en el proceso
de emancipacion hacia1809. La Revolu-
cién del 25 de Mayo de 1809 dej6 ver que
la eruditajustificacion juridica del dere-
choalautogobiernode LaReal Audiencia
de Charcas no quedabaenlaletrayque

pronto se expandiria por el resto del te-
rritorioydel continente americano”, ex-
plicaRevilla.

EstosubrayaquelaRevolucion de Chu-
quisacano fue un evento aislado, sino el
punto de partida de un movimiento mu-
chomas amplio que influiriaen toda
América del Sur. Ademas, re-
saltalarelevanciadelaciu-
dad como epicentro no
sélo delalucha, sino
también de la cons-
truccién de lare-
publicaboliviana,
yaqueenl825se
firmo alli el acta
de independen-
ciadel pais.

Uno de los as-
pectos menos co-
nocidos de lainde-
pendenciaboliviana
es que el levantamien-
to en Chuquisaca fue uno
delos primeros movimientos
independentistas en América del
Sur. Aunque muchas personas asocian la
independencia con figuras como Simén
Bolivar, es importante destacar que las
primeras semillas deresistenciase plan-
taron en estaregion. Ademas, el proceso
no fuelineal, ya que estuvo marcado por
una serie de conflictos internos y alian-
zas temporales que complicaronlalucha
porlaautonomia.

BICENTENARIO DE BOLIVIA

UN VIAJE A TRAVES DE
LA HISTORIA

PERSONAJES
Antonio José de Su-
cre es recordado como uno
deloslideres mas destacados del movi-
miento independentista. Su papel enla
Revolucidn de Chuquisaca fue funda-
mental, ya que no solo lider¢ a las tro-
pas patriotas en varias batallas, sino que
también fue un mediador clave entre di-
ferentes facciones.
Revilla también hace énfasis en laim-
portancia de las gestiones de figuras

ACTOS. El presidente Luis Arce participaenla
ceremonia de apertura del aiio del Bicentenario. ArG

CAPITAL. Las primeras
actividades por el
Bicentenario, en Sucre. ArG

como Casimiro Olafieta paralaindepen-
dencia. “Gracias al impetu de las gestio-
nes de varios juristas charquinos, prin-
cipalmente de Casimiro Olafieta ante
Antonio José de Sucre y Simo6n Bolivar,
Bolivia nacié como reptblica indepen-
diente delaantiguatutelade LimayBue-
nosAires”, afirma.

SIMBOLISMO DEL BICENTENARIO
En el contexto del Bicentenario, es im-
portante no sélo recordar alos grandes
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HISTORIA. E|Bicentenario se celebracomo unaformade agradecimientoatodos los hombresy
mujeres, que vivieron en 1809, quienes ofrendaron sus vidas en la lucha por conseguir la libertad.

lideres, sino también reflexionar so-
bre los desafios actuales que enfrenta
el pais. Revilla destacala necesidad de
un enfoque mas inclusivo y critico en la
narrativa histdrica.

“Laindependenciano es sélo una fe-
cha, sino un proceso largo, de toma de
conciencia de las posibilidades de au-
togobierno. La accién emancipado-
rano puede ser reducida a los afios de
guerra en los que mas ha concentrado
laatencionlanarrativa historica. Hom-
bresymujeres provenientes de diferen-
tes sectores delapoblacion usaron dife-
rentes mecanismos de pronunciamien-
toindividual y colectivo”, agrega.

Por otro lado, Sayuri Loza Palenque,
historiadora e hija de la primera mu-
jerdepolleraenllegaral parlamento en
1989, también comparte unavision cru-
cial sobre el contexto historico de Boli-
viay sudesarrollo posterior.

En una entrevista exclusiva con la Re-
vista OH!, destacé como el papel de La
Paz fue fundamental en
el siglo XX para la confi-
guracion politica y eco-
nomica del pais. “La Paz
se constituye en el eje del
paisy se vuelve el centro
por todo el siglo XX. Es
aqui donde se toman las
decisiones claves y don-
de se han dado los cam-
bios mas significativos
paraBolivia”, sostiene.

Ademas, Loza sefialaun
hecho clave para la his-
toria economica de Boli-
via, resaltando el descu-
brimiento del estafio en
1909: “Este hallazgo de
lagran beta salvadora de
Patifio no sélo transfor-
m6 laeconomia, sino que A
reposiciond a Bolivia en -1
elmercado mundial, con- ﬁ. .,-"
virtiéndola en uno de los
principales exportadores
de estafio del mundo”. Este momento,
segun Loza, fue un hito que transformo
ciudades como Oruro, que se vio como
un centro econémico potente gracias a
lamineria.

|

PUEBLOS INDIGENAS

A medida que Bolivia se prepara para
celebrar su Bicentenario, enfrenta di-
ferentes desafios, yuno de los principa-
les es lainclusion efectiva de las voces
indigenas en el relato nacional.

Lahistoria oficial a menudo ha mar-
ginado las contribuciones y luchas de
estos pueblos, lo que plantea pregun-
tas sobre como construir una narrativa
mas inclusiva que refleje la diversidad
cultural del pais.

Revilla sefiala que la sociedad colo-
nial estuvo fuertemente estratificada
y discrimind a la poblacidn segin su
origen. “Aunque no podemos generali-
zar, no cabe duda de que la mayor par-
te de quienes tenian ascendencia indi-
genay afrodescendiente participaron

de estarealidad. Muchas de estas per-
sonas se sintieron identificadas y par-
ticiparon de lalucha por la emancipa-
cion”, explica.

Loza también comenta sobre la im-
portancia de reconocer todas las iden-
tidadesbolivianas, considerando que la
constitucién de 2009 abrié puertasalas
visiones delos pueblosindigenas, “pero
creoque el desafioradica enintegrar es-
tasidentidades dentro de un concepto
unificado de la nacién boliviana”, ex-
presa, subrayandolaimportanciade un
pais inclusivo y cohesionado, sin dejar
de lado a aquellos que historicamente
han sido marginados.

HITOS HISTORICOS

Desde una perspectiva historica, va-
rios hitos deberian ser destacados du-
rante las celebraciones del Bicentena-
rio. Entre ellos se encuentran las Jun-
tas de Gobierno que marcaron el inicio
del proceso independentista, las bata-
llas decisivas lideradas por Sucre y Bo-
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DOCUMENTO. Aunque fue redactada
hace casi 200 aiios, el Acta de
Independencia sigue siendo un
simbolo de la lucha por la libertad y la
soberania en Bolivia.

livar, asi comolos movimientos sociales
que han luchado porlajusticia social a
lolargo del tiempo.

Para Revilla, es mas relevante anali-

SEDE. El Acta de Independencia se firmo

en Sucre, conocida como la ciudad de
los cuatro nombres: Charcas, La Plata,
Chuquisaca y Sucre.

ACTIVIDADES POR
EL BICENTENARIO
DE BOLIVIA

Las celebraciones del Bicentena-
rio de Bolivia, que marcan los 200
anos de independencia, comenza-
ron en diciembre de 2024 en la pla-
za principal de la ciudad de Sucre.

Alo largo de este afio, continuaran
diversas iniciativas dentro del mar-
co de la Agenda del Bicentenario,
que incluye mas de 300 actividades
académicas, artisticas y culturales
disefiadas para resaltar este im-
portante hito en la historia del pais.
Asimismo, se anunciaron proyec-
tos museisticos, de salud y otros.

zar los procesos histdricos que los hitos
individuales. “El atreverse allevar ade-
lante un cambio de régimen tras la de-
claracion de independencia de 1825 nos
recuerda que no hay peor mafiana que
el de quien no se indigna y toma accion
ante los abusos”, enfatiza.

Como indica Revilla, “mas que una ce-
lebracidn, el Bicentenario debe ser un
momento de reflexion. La celebracion
delas victorias armadas sera vana si no
hay un espiritu autocritico que guie la
rememoracién de los dos siglos de vida
enconjunto”.

Loza también ofrece un mensaje para
los bolivianos en el marco del Bicente-
nario: “A pesar delas crisis ylos desafios,
Bolivia ha superado grandes adversida-
des. En este Bicentenario, debemos re-
cordar que nuestra historia nos ha for-
mado como nacidn, y aunque tenemos
muchas diferencias, es el momento de
unirnos como bolivianos para enfren-
tarlo queviene”.
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adepresion, un problema
creciente entre los jove-
nes, se ha visto presente
ultimamente en la socie-
dad porelusodelasredes
sociales, donde las inte-
racciones se miden en “me
gusta”, “seguidores”y “es-

tereotipos de belleza”. ¢ Cémo pueden

lospadres comprendery ayudarasus hi-

josaencontrarun equilibrio saludable?

¢CUAL ES LA RELACION ENTRE LAS
REDES SOCIALES Y DEPRESION?

La adolescencia es una etapa critica
marcada por cambios significativosy
vulnerabilidades emocionales. El uso
excesivo de redes sociales puede in-
tensificar estos desafios. Saul Walker
Marefio Lopez, psicdlogo clinico, ex-
plica que “los adolescentes sufren
acoso en linea (ciberbullying), ideali-
zacion poco realista de estilos de vida
y validacion externa a través de me
gustay comentarios”.

Asimismo, Marco Antonio Valencia
Coimbra, psicologo clinico, comple-
menta esta idea al sefialar que “lo que
ocurre con lasredes sociales es que nos
muestran un mundo de fantasia. El
problemano sucede dentrodelasredes
sociales, es cuando salen de ellas”. Esta
desconexion entre larealidad y lo que
se muestra en linea puede llevar a sen-
timientos profundos de insuficiencia.

SENALES DE ALERTA

Identificar la depresion en adolescen-
tes no siempre es sencillo. Segtin Valen-
cia,los padres deben estar atentos ava-
rios sintomas: “cambios de humor (irri-
tabilidad o tristeza constante), pérdida
de interés en actividades que antes dis-
frutaba”. Por otro lado, afiade que “los
cambios actitudinales no son norma-
les; algo esta pasando con el adolescen-
te”. Lafalta de comunicacién y el aisla-
miento son sefiales clave que no deben
serignoradas.

USO SALUDABLE DE LAS RRSS

Lospadres juegan un papel fundamen-
tal en guiar a sus hijos hacia un uso sa-
ludable de las redes sociales. Walker
sugiere que “establecer limites claros
sobre el tiempo en linea, fomentando

ALERTA. Ladepresionenjovenes planteaundesafio para padres que buscan
ayudarasus hijosaencontrarunequilibriosaludable.

REDES SOCIALES

Y DEPRESION EN
ADOLESCENTES

UIN DESAFIS
SILENCI

actividades fuerade lineay ensefiando
alos nifios a ser criticos con el conteni-
do que consumen”.

Valencia también enfatiza la impor-
tancia de “supervisar el contenido que
venlosjovenes”, sefialando que “los ce-
lulares inteligentes hoy en dia tienen
controles parentales muy interesan-
tes” los mismos pueden ser herramien-
tasutiles paralaeducacion digital delos
nifios y adolescentes.

LAIMPORTANCIA DE LA AUTOESTIMA

La autoestima es otro factor crucial
en esta ecuacion. Segin Walker, “los
jovenes con baja autoestima son mas
sensibles alos efectos negativos de las
redes sociales”. Esto se debe a que una
autoestima fragil puede hacer que los
adolescentes se comparen constante-
mente con los demas, especialmente
con las imagenes idealizadas que ven
enlinea. Esta comparacion social pue-

X

FAMILIA. El tiempo dedicado a las redes sociales
puede eliminar tiempo de calidad con los padres.
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de resultar en sentimientos de insufi-
cienciay desanimo.

Valencia complementa esta idea al
sefialar que “hay una disminucién de
lavaloracion del yo”,lo que puede lle-
var a percepciones distorsionadas so-
bre uno mismo. Cuando los adolescen-
tes sienten que su valor personal esta
atado alacantidad de “me gusta” o co-
mentarios positivos que reciben, su au-
toimagen se vuelve vulnerable alavali-
dacidén externa.

¢COMO AYUDAR A UN ADOLESCENTE
CON DEPRESION?

Siunadolescente muestra signos de de-
presion, hay varias estrategias que los
padres pueden implementar: Escuchar
activamente: validar sus sentimientos
sinjuzgar. Crear unarutina estructura-
da: incluir actividad fisica y suefio ade-
cuado. Desmitificarlaterapia: fomentar
laideade que buscar ayuda profesional
esunsignode fortaleza.

Walker enfatiza que “es necesario des-
mitificar el asistir al psic6logo”, mien-
tras que Valencia sugiere abrir un canal
de comunicacidn efectivo: “tenemos que
sentarnos conlosadolescentesydecirles
‘¢qué pasa?, scomo estas?”.

AISLAMIENTO SOCIAL. Los adolescentes
que pasan mas tiempo en redes sociales

tienden a sentirse mas aislados.

Abrir una conversacion sobre salud
mental puede ser complicado. Los pa-
dres deben crear un entorno seguro
donde sus hijos se sientan comodos ex-
presando sus pensamientos.

Valencia destaca que “los adolescen-
tes tienen emociones; debemos va-
lidar sus emociones”. Utilizar pre-
guntas abiertas como “4cémo has es-
tado tltimamente?” o compartir
experiencias propias puede ayudar
a normalizar sentimientos dificiles.

¢CUANDO BUSCAR AYUDA?

Silos sintomas persisten durante mas
de dos semanas o afectan gravemen-
telavidadiariadel adolescente, es cru-
cial buscar ayuda profesional. Valen-
ciamenciona que “es importante tener
siempre el soporte de un profesional”
paraabrir canales efectivos de comuni-
cacion tanto con el adolescente como
conlafamilia.

Ladepresién en adolescentes es un de-
safio complejo que requiere atenciony
accion por parte de padresy profesiona-
les. La clave esta en abrir el dialogo, fo-
mentar conexionesrealesybrindarleslas
herramientas necesarias paraenfrentar
unmundodigital lleno de desafios.
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Luciel 1Izumi
La fuerza femenina del charango

MUSICA. Lacharanguista boliviana buscadar voza
las mujeres en la musica transformando su charango
enunsimbolode empoderamiento.

@ | Texto: Brisa Mariaca Velasco
Fotos: RRSS y Revista OH!

uciel Izumi, unadestaca-
dacharanguistabolivia-
na, logré abrirse camino
en el mundo musical bo-
liviano. En exclusiva con
la Revista OH! Luciel nos
llevé a un viaje a través
de suvida, compartiendo
su conexion con el charango, uninstru-
mento que considerasuverdaderavoz.

Su carismay talento no s6lolallevaron
a ser reconocida a nivel nacional e
internacional, sino que también la
convierten en unreferente paramuchas
mujeres que aspiran adejar suhuellaen
lamusica.

EL INICIO DE SU PASION

Luciel comenzo su carrera musical a
los 11 afios, influenciada por su familia.
“Gracias a mi hermano y a mi mama,
que me inculeo la musica desde muy
chiquita”, recordo.
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DATO. Luciel nacié en La
Paz, tiene 29 aiios y estudio

Suprimer contacto con el charango fue
unregalo de suhermano, quien regreso
de Londres con un instrumento que
cambiaria su vida. “Me dijo: ‘No sabes
cuanto extrafaba la cultura del pais.
Entonces quiero que tu toques el
charango junto conmigo’”, compartio
Luciel, recordando ese emotivo
encuentro familiar.

Otro de los momentos mas
significativos en su carrera fue ver
al maestro William Centellas en
concierto. “Para mi, algo alucinante,
porque el maestro era muy alto. Ver
al maestro tocar increibles canciones
al frente de un escenario, ahi es
cuando yo me enamoré mucho del
instrumento”, recorddlacharanguista.
Este encuentro no sélo encendio su
pasion por el charango, sino
que también le brindé
un modelo a seguir en
un campo dominado por
hombres.

SUPILAR
La figura de su madre,
Lilian Nufiez Velazquez,
ha sido esencial en su
desarrollo artistico.
“La influencia de mi
mama4 ha sido la mas
importante... siempre

se ha desenvuelto en el

areacultural”, afirmé
Luciel.

Sin embargo, el

ultimo adids asu

Ingenieria Comercial.

EXCLUSIVA. Izumi, quien gano el Galardon Andino de la Excelencia, Liderazgo y
Compromiso Social, visité Los Tiempos para compartir su historia.

gran maestra fue uno de los desafios
mas grandes de su vida. A pesar de la
tristeza, Luciel encontrdlafuerza para
seguir adelante gracias al legado que
sumadre le dejo. “Ha sido muy dificil
y yo les entiendo a las personas que
pierden a su familia, a sus familiares,
es un duelo muy grande. He
estado como un afio casi sin tocar
realmente”, cuenta.
También destaca el apoyo
incondicional de su pareja
el saxofonista Ruddy
Barrancos que estuvo a
sulado incentivando su £
crecimiento profesional.
Por otro lado, Luciel
enfrenté numerosos
desafios como mujer en la
musica. Comenta que “las
exigencias para una mujer
musico son mucho mas, tienes
que ser cantante, tienes que tocar
uninstrumento”.
Sin embargo, ella decidi6 que el
protagonismo debe ser del charango:
“Quiero mostrar el charango, que
el protagonismo sea el charango
y las manos de una mujer que lo
interpreten”.

SOLIDARIDAD
Recientemente, Luciel utilizo
su plataforma para ayudar a
otros con una camparia
solidaria por fin de
afo. “Justo hace
una semana fue
un concierto que
dimos, donde todo
lo recaudado, que
seguimos teniendo,
lo vamos a dar en
estos dias a los nifios
de escasos recursos”,
explico.

QUEDA MAS PORHACER
Mirando hacia adelante,

la artista tiene grandes planes.
“Estoy pensando igual sacar como un
pequeiio EP de boleros, proyectando
viajes para mostrar mas la musica
boliviana al mundo”, reveld. Por otro
lado, su compromiso con la ensefianza
también es notable. “Es inevitable dar
clases cuando estas viviendo de
lamusica”, menciona.
Luciel Izumi no sélo es
una talentosa
charanguista; es
un simbolo de
empoderamiento
femenino en la
musicaboliviana.
Su historia es
un testimonio de
perseveranciay
pasion, inspirando a
futuras generaciones
a seguir sus suerfios
musicales. Como ellamisma
dice: “El charango es mi voz”, y con
cada acorde, contintia resonando en

los corazones de muchos.
_— <
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JUNTAS. Luciel y sumama
Lilian Nuiiez Velasquez, pilar
fundamental de la artista.
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:ANO NUEVO 20
Noche Veneciana
en el Hotel Radisson

El Hotel Radisson, en Santa Cruz, dio la bienvenida al 2025 con una Noche Ve-
neciana, al mejor estilo europeo. El ambiente se llend de color con cotilléon y un
espectacular show de fuegos artificiales al dar las 12 de la medianoche.

Al amanecer, no falto el tradicional fricasé, listo para cerrar la celebracion jun-
to alas personas que se dieron cita a este reconocido hotel y disfrutar la fecha en
laterraza, con una vista Unica de la ciudad crucefia.

Compartimos algunas fotografias que dejé este primer evento del afio.
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Contactanos y comparte tu momento especial en
tu Revista OH!
Cel. 68581524 - 74848484




BOLIVIA
domingo 12 de enero de 2025

LA GUIA PARA
MANIFESTAR TUS
METAS EN 5 PASOS

“Manifestar” es la palabra del afio 2024, segtin el Diccionario de Cambridge,
porque muchos lo traducen como “pedirle al universo lo que uno desea”, se-
fala National Geographic. Esta manifestacion se realiza con un vision board,
la herramienta visual que ayuda a las personas a enfocarse en sus metas y
aspiraciones.

A continuacion, la Revista OH! presenta una guia en cinco pasos recopilados,
para crear un vision board, acomparfiado de consejos practicos.

DEFINE TUS METAS Y VALORES

Antes de empezar, reflexiona sobre lo que realmente quieres lograr. Divide

tus objetivos en areas como trabajo, salud, relaciones, crecimiento perso-
nal o viajes. Pregtntate: {Qué es lo mas importante para mi este afio? ¢Cuales
son mis valores fundamentales? Esto te ayudara a crear un tablero alineado con
tus prioridades.

Consejo: Escribe una lista de tus metas principales y sé especifico. En lugar
de decir “quiero estar mas saludable”, escribe “quiero correr cinco kildmetros
tres veces por semana”.

REUNE MATERIALES
Necesitaras cartulina o una pizarra, tijeras, pegamento, y revistas o im-
presiones que reflejen tus metas. También pue-
des incluir fotografias, frases motivadoras, citas
inspiradoras y colores que representen tus
emociones.

Consejo: Siprefieres un enfoque digi-
tal, plataformas como Canva o Pinte-
rest ofrecen plantillas para crear vi-
sion boards virtuales.

CON INTENCION

Organiza tu tablero de ma-
nera que cada seccion refleje una
parte de tuvida. Por ejemplo, dedi-
calaesquina superiorizquierda al
areaprofesional ylainferior derecha
al bienestar personal. Agrega image-
nesy frases que despierten emociones
positivas y que te recuerden tus metas.

30|SEﬁA TU TABLERO

Consejo: Deja espacio para agregar nuevos
objetivos o detalles amedida que avanza el afio.

4COI.6CALO EN UN LUGAR VISIBLE

El objetivo de un vision board es mantener tus metas presentes en tu vida
cotidiana. Coldcalo en un lugar donde lo veas con frecuencia, como tu
escritorio, dormitorio o incluso como fondo de pantalla en tu computadora o

Revisalo periddicamente para evaluar tu pro-
gresoy ajustar metas sies necesario. Celebrar
los logros alcanzados refuerza tu confianza y te

5HAZ UN SEGUIMIENTO Y AJUSTA ..

teléfono. motiva aseguir adelante. 1
N
Consejo: Dedicaunos minutos al dia para observar tu tablero y recordarte a ti Consejo: Cada tres meses, evalua tu progreso. Si / j "
mismo por qué esas metas son importantes para ti. cumples un objetivo, reemplazalo por uno nuevo. - |



lebra tu dia ahaEEl
CON NOSOtros

Fiestas infantiles, cumpleangs,
graduaciones, bautizos y mas!

Av. Ballivian jContactanos OFA0) :
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