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Hola amigas 
lectoras ¡Feliz Año!

Con entusiasmo debemos asumir este nuevo año en 
la esperanza que nos aleje de la pandemia del año an-

terior.
Recurro en esta presentación al símbolo de la torre que 

me parece muy diciente. Considero esta revista una torre, 

lo alto nuestro mundo y a la vez permite que nos destaquemos 
y nos vean y nos veamos. A la torre hay que ascender, no se sube 

por milagro y esa es una válida metáfora de la vida.
He hablado de la revista Cromos que he estado hojeando y me 

entendí que esta mujer fue la primera actriz negra de la televi-
sión colombiana. Asunto que nadie recordaba y por ende sabía. 

-

me contó historias de Rosaura y me puso en contacto con su 

espero sirva de aliento para los isleños en estos momentos 

-
prender no es poner pañitos en casos graves como 

-
der es ser independiente y no esperar que el 

muchas veces de manera equivoca. 



Así que el emprendimiento cultural de la Notaria 2° de Quibdó, la Dra. Rosa 
Lemos, es inspirador. Inspirador porque su eje no es económico sino cultural, 
porque su materia prima son niños a los cuales les agrega valores, valores 
humanos.

a Cartagena.
Sigo con la campaña contra la basura y en esta edición hablaremos de plás-

La belleza en esta revista gira alrededor de la piel y cómo la podemos cuidar 
con elementos naturales que todas tenemos en nuestras casas.

-

contadora, está atenta a lo que sucede a su alrededor. Todo lo nuevo le llama 
-

esta sección. Me encanta cómo por medio de la revista se tejen amistades, me 

Y yo, saliéndome un poco de mis lineamientos mujer céntricos, destaco la labor 
de un hombre, la del historiador Sergio Antonio Mosquera que recientemente 
publicó un libro sobre la violencia contra la gente negra a través de la historia. 
Para mi es importante celebrar cada libro que se publica sobre nuestros temas 
y ayudar a su difusión. Sobre este libro escribió María Fernanda Parra, gerente 
de Muntú Bantú Fundación Social Afrocolombiana, una interesante reseña. 
Como siempre hay patrimonio cultural en la revista, no el que conocemos y 
manejamos, sino aquel patrimonio del cual nos debemos apropiar, por eso 

libro que editó mi empresa hace ya varios años que se llamó “Orquídeas, a 

De nuevo: ¡Feliz año y feliz lectura!
 

Clara In
és





La visible La visible 

ValbuenaValbuena



debe presentar en la televisión y esa facilidad 
le ha dado poder a ese medio de comunicación 
que profundamente ha impactado a la sociedad 

de los hogares en Colombia poseen un televisor 
y que los colombianos, en promedio, ven 1 hora 
de televisión al día. 
Desde el comienzo de esta innovación hubo 

fue la sanandresana Rosaura Henry Valbuena. 



AMAICA, mujer negra hoy:

el ciudadano británico Percy Wynne, hombre que 
dirigía en esa época los deportes de la Universi-

amistad con Rosaura en unas vacaciones que pasó 
el británico con su familia en la isla de San Andrés. 

7° Reinado de Cartagena del año anterior debido a 

Gil Santamaría, la cual renunció a la corona para 
poder casarse y quedó de reina Luz Marina Zulua-
ga, la virreina, que entonces representó a Colombia 

Universo.

pudo representar a su región en ese certamen sí 

-

Al mes entrante, sale en la Cromos No. 2130 “Ro-
-

tomadas en la Ciudadela Universitaria de Bogotá. 

Henry sanandresano y Rosaura Valbuena Ramírez 
nacida en Tabio, aquel bello municipio cundina-
marqués. Acerca de cómo se conocieron estos dos 

-
nor de Rosaura, que su padre formaba parte de la 
guardia presidencial y que fue en las afueras de la 
residencia del presidente de Colombia donde Cupi-
do obró de forma contundente. 



-

con un negro y que ambos emprendieron el 
viaje a San Andrés que los llevó en barco de 
vapor a Cartagena y allí les correspondió es-

viaje hasta la isla.







  

suyo que la acogió con cariño en Bogotá. También menciona que Rosau-
ra había acompañado a su padre moribundo a Barranquilla donde fue 

-

la Junta de Gobierno y solicitar 2 obras para los isleños, pedía ella una 

carecía el archipiélago, en esa época intendencia. Se quejó también Ro-
saura que no había acueducto en San Andrés y que entonces la gente se 
bañaba con el agua de lluvia recogida. Con conciencia de lideresa social, 

de su comunidad. Seguía Rosaura desde Bogotá para la capital del Valle 

Manizales. 



 La tercera aparición de Rosaura en la revista Cromos se dio en 
agosto de 1958 y quedó ubicado el reporte dentro de la sec-

y el jurado, para que actuara en una película del director de cine 

-
rico Fellini, o sea no era un hombre 
improvisado y dentro de su hoja de 

“D’artagnan contra los 3 Mosquete-

mención el reportaje que Rosaura 
entraba por derecho propio, como 
parte del premio, a la Academia Ar-

-
feccionar sus dotes de actriz.
Debería haberse sentido muy có-
moda Rosaura en su papel y den-
tro de ese mundo glamoroso de 
la actuación porque pocos años 
después viajará a Los Ángeles, a 
Hollywood, para continuar su ca-
rrera de actriz y/o de modelo. Se-
guramente Tului la motivó y la re-
comendó con algún amigo para dar 
ese paso que mucho tiene de va-
lentía porque buscar trabajo como 
modelo o actriz siendo negra en un 
país donde a los negros no se les 
reconocía los derechos de ciudada-

-

cumplieron. Al parecer el acceso a esa industria era mucho 
más complicado de lo que calculó la joven Rosaura. Más el 
título de primera mujer negra de la televisión colombiana, no 
lo puede ignorar nadie.



-
niestros aéreos, que de Los Ángeles pasó a Nueva 

en 1971. Allí vivió con su esposo Alfonso Montoya 

hace mención que su madre trabajó como intér-
prete del español con el abogado Howard Diller 
yendo a las prisiones a recolectar datos y servir de 
puente entre los acusados, ignorantes del idioma 
inglés, y su defensor.
Los negocios del esposo hacen perentorio que la fa-
milia se mude a Miami donde Rosaura en el Miami 
Dade College estudió contaduría. Alfonso Montoya 
monta una comercializadora que surte de víveres y 

-

con su terruño y logró inculcarles a sus hijos el mismo amor por la isla. 

-
nal es inaplazable. Decidió Rosaura morir en casa y le pide a su esposo que la lleve a 
San Andrés, allí el 22 de marzo del año 1990, 

visto la isla fue el de Rosaura Henry. Toda la 
isla se movilizó para acompañar a su reina 

Judas hasta el cementerio School House la 
gente, en silencio total, se aglomeraron en 

a esta mujer sensible, entusiasta y dueña de 
un gran don de gentes.

-

isleños y el resto del país. La soberbia con 
que maneja el gobierno en Bogotá la perife-
ria de la nación es famosa y nadie duda de 
que los territorios que ha perdido Colombia 
se debe a la poca presencia del estado en 
esas regiones. 



que sólo cuenta con pocos denominadores en común con 

otro idioma y otra confesión. Y seguramente el tema racial 

esas discrepancias y asumió una posición de puente y de 
apertura, nunca de choque. Así como se reunió con la Jun-
ta de Gobierno en 1958 a pedir atención, con su esposo 
Alfonso Montoya, montó esa comercializadora con la cual 
ella podía tener injerencia en que sus paisanos tuvieran lo 
que necesitasen y así aliviar la dependencia de una buro-
cracia paquidérmica y lejana. Uno de sus sueños fue mon-
tar un colegio de inglés en la isla y seguramente fue larga 
la batalla con las autoridades en Bogotá para que acepta-
sen que el idioma principal fuese el inglés y no el español, 
tanto que ese proyecto no se llevó a cabo. 





bienestar de la gente de San Andrés y 
Providencia contaban con su apoyo. Con 
la prematura muerte de esta constante y 
valiente batalladora, no sólo San Andrés, 
sino el país mismo perdió una lideresa 
que sabía representar los intereses de su 
región compensando de esa forma tanta 

Logró Rosaura Henry Valbuena una visibili-
dad y una presencia muy destacada en una 
época donde los negros estaban empe-

-
zarse en la nación colombiana, se destacó 
esta mujer tanto que la comunidad negra 
se olvidó de ella ya que su posición reba-

más su vocación personal no era perma-

de manera narcisa, sino su deseo y así lo 

entorno.
 
AMAICA



trata para poder actuar con certeza.
Las basuras impactan de muchas formas y eso depende de 
los materiales que contenga. Para el caso nuestro, las basuras 

-
bre el medio ambiente ya que debido a su durabilidad no se 
reciclan por sí mismos, sino permanecen por siglos ahí. Los 

-
-

bre la ecología de algo desde el mismo 
proceso de producción y evalúan cuán-
ta energía se consume en esa fase. Por 
ejemplo, dicen que la energía eólica, o 
sea la de los molinos de viento, no es 

esas inmensas torres de acero se consu-

una torre de esas apenas al tercer año 
de uso estaría recuperando, suponiendo 



-
-

dinario porque resiste la humedad; 
no es comido por bichos; no sufre 
por el sol o por el frío; es liviano; no 
se corroe y mucho menos se pudre, 

aplicaciones. Resulta que esas vir-
tudes se convierten también en su 

eternos. Una simple botella de agua 
requiere de 500 años para desinte-
grarse, una bolsa de mercado re-
quiere 50 años y sólo se desintegran 
en piezas microscópicas, no vuelven 
a hacer parte de un ciclo o sea a 

-
cas primeras.



-
sión y produce PVC o se le adicionan disolventes y 
resulta nylon. Son miles los productos y las aplica-

-
-

-

-

solución ambiental se debe descartar fuera que la 

igual a la que emite un carro y su motor de gasolina 
ya que ambos son productos del petróleo. 

-
males que se enredan en él. Igualmente es nefas-

después por el ser humano afectando severamente 
-

que el reciclaje sea complejo, ya que no se pueden, 
-

vo en monómeros, mezclar.

AMAICA ecológica



Providencia, una isla en el caribe co-
lombiano, fue impactada por el paso del 
huracán Iota; el cual ha dejado a más de 
6.000 personas damnificadas y el 98% 
de la infraestructura de la isla destruida.



¿Cómo será la reconstrucción?

• El renacer de Providencia debe ser respetuoso de su cultura, 
tradición arquitectónica, su entorno y ecosistema. 

• Nuestro compromiso es que las construcciones que se realicen 
bajo esta iniciativa perduren por muchas generaciones y mejo-
ren la calidad de vida de la comunidad. 

• Contamos con la participación de Simón Vélez y la comunidad 
local para el diseño de las viviendas con los más altos estánda-
res de seguridad y sostenibilidad, en un ejercicio colaborativo 
integral. 

¿Quiénes hacen parte de Stand Up Providencia 
Renace?

• Tamarin Foundation aportará su experiencia como articulador 
de proyectos de alto impacto.

• Give to Colombia dará soporte en la recaudación de fondos a 
nivel internacional 

• Corporación Antioquia Presente coordinará  la implementa-
ción integral del proyecto.

• Red FiProvidence apoyará como canal de comunicación entre 
las diferentes iniciativas en apoyo al Archipiélago, para que la 
reconstrucción se haga de la mano de la comunidad isleña.



¡Apoya de cerca la reconstrucción 
sostenible de las viviendas 

de la isla, junto a la comunidad!



Fortalecimiento del emprendimiento artesanal de mujeres de Tumaco, en 



-
nal Ceci Arango, implementó durante el 2020 el proyecto Basu-
rORO en Tumaco que consiste en transformar la basura en ORO 

-

-
laboración con emprendedoras de las organizaciones: Fundación 
Lazos de Amor en Armonía, Mujeres Tejiendo Vida, Asociación de 

Mujeres Concheras Raíces de Manglar y la Asociación de Mujeres 
Lideres.  



-

para fortalecer el tejido social de las organizaciones pese a las limitaciones 

que las mujeres aprovecharon su capacidad de resiliencia para encontrarse 
cada ocho días de manera virtual para contar sus historias desde el tejido 
del reciclaje, crear redes de apoyo, sensibilizarse del cuidado de las cosas 
esenciales como la vida, la salud y el medio ambiente. 

tejidos en cintas de aluminio de botellas de cerveza y gaseosas, tejidos en 

economía circular, residuo 0 y precio justo. 



-
ción de la tradición de tejido manual con materiales reciclados y el cuidado del 
planeta ante la crisis ambiental por la que pasa la humanidad.  

Así mismo manifestaron que los retos para emprender el saber artesanal ha 
sido la comercialización de los productos que diseñan con sus propias manos. 
Como emprendedoras están trabajando para darles un valor agregado a sus 
creaciones artesanales al transformar la basura en ORO y trabajar como colec-

-
tos estratégicos y sostenibles desde donde ellas como emprendedoras puedan 
comercializar sus productos. 

-

la generación de nuevos productos como una oportunidad para emprender.

dio a conocer el trabajo de cada una de las organizaciones. Además de visi-

para transformar el tejido social y el mejoramiento de la calidad de vida desde 
el liderazgo que ellas ejercen en cada una de sus organizaciones y desde el 
liderazgo y emprendimiento artesanal. 



-
-

gran transcendencia, o sea alguien que quiere dejar de fumar, 
o rebajar peso, son de igual importancia. Se trata de realizar 
cambios en busca de ser más.





-
forman a la persona que lo hace. Los insumos de esta empresa son jóvenes y 

Habla muy bien de la abogada Rosa Lemos, notaría 2° de Quibdó, que hace 

-

La Dra. o doña o seño Rosa hace una labor de suma importancia manteniendo 
-

terior llamada globalización. 



-
-

pida y todo lo contrario se fortalezca. La gente se olvida, la mayoría 
de las veces, que el desarrollo material sólo se logra si va de la mano 
del crecimiento humano y el elemento básico de lo humano es la 

el claro ejemplo como la cultura es un elemento de gran importancia 
en la vida de estos chicos.

declamar los poemas costumbristas y cantar los alabados, esencia 

el repertorio del Semillero Rocio de Oro hay currulaos de Buenaven-
tura y también danzas como la jota que va acompañada por la mú-
sica de una chirimía sin perseguir purismos, sino todo lo contrario, 

esas claves de la cultura le está dando elementos a los jóvenes para 

ser un mejor ciudadano. 



y es por eso que ella emprende ese arduo trabajo, cargado de responsabilidad, de 
ser un ejemplo para la siguiente generación. Así como ella fue bailarina cuando 
niña, su hija Alba Liliana hace parte de este proceso y de esa tradición logrando 
un relevo generacional.

Se queja ella de sufrir las consecuencias de no tener un espacio siempre disponi-
ble para los ensayos de su semillero Rocio de Oro y realmente falta estas instala-

pandemia y que los colegios permanecen cerrados, el tema del salón de baile se 
volvió álgido y siendo ella perfeccionista se incomoda no tener a su semillero en 
la mejor condición. 

comunidad chocoana. 



AMAICA 
ECOLÓGICA

PIDAMOS QUE 
LA BASURA 

RECOJA
 

EL PLÁSTICO, 
LO ORGÁNICO 

Y EL VIDRIO

POR SEPARADO 



Por: María Salcedo

La Isla estaba desnuda... Perdió su inti-
midad... Se le vieron las montañas con 
sus arrugas y gorditos; la montaña par-
tida ya se ve de Rocky Point, las colinas 
que solo eran una ya desnudas se no-
tan dos...
Descubrimos rincones que nunca se ha-
bían visto, las casas están mas cerca de 

pantys de todas se mezclaron y hay una 
gran confusión...se entrelazaron en el 
lodo y el goly los arrastró...

-
los de sus casas que fue lo único que les 
quedó... 

lo perdió... Diana Williams y Jair Sua-
rez tenían una hermosa casita que 
cuidaban con esmero... Ambos tra-
bajadores, ambos dedicados a su ho-
gar... Ahora no tienen nada... Solo un 
suelo donde charlar...
Mires a donde mires hay mucho en que 



trabajar, pero es tan inmenso el desastre que 
no sabes por dónde empezar... ¡¡¡La mayoría de 
la gente ya había logrado lavar y secar la ropita 
que el goly no se llevó y el miércoles por la no-
che llegó el aguacero y nos empapo!!!
¡¡¡Fue una noche muy larga pues llovía sin parar, 
a todas las casas el agua entraba a la par, el goly 

con fango volvió a inundar!!!
-

gué a quitar y por los huecos que dejó la casa se 
volvió a mojar... 
Ya la gente está agotada de tanto secar y lavar... 
Ya el furor se está apagando ya la adrenalina ha 
bajado... Los ánimos están tristes y ni hay ni-
ños para animarnos... Todos los niños se fueron 
a donde amigos y familiares... Los niños están 
asustados y los padres están cansados...
¡¡¡Gracias a Dios ya el verde vuelve a la isla pin-

-



Por: Clara Inés 

La historia es una disciplina del saber demasia-
do importante, pero en este país del Sagrado 
Corazón hace casi 30 años no se imparte como 

mentalidad de los colombianos es notorio y ne-
fasto porque hemos perdido conciencia históri-

Al no entender que hay un pasado no hay bases 
sólidas para un futuro, predomina el presente 
lo inmediato. Lo ejemplarizare de esta forma. Si 
un comerciante no elabora el inventario de su 
mercancía cómo va a saber que debe comprar 
y que productos no tienen fácil salida. Igual su-

tiene, no sabe lo que es, nunca podrá saber, a 
ciencia cierta, que le falta y por ende encauzar 
sus esfuerzos en conseguirlo. Sucede la otra re-
acción que es la de Adán, el primer hombre. 
Nuestros planificadores entonces parten siem-

repitiendo soluciones y repitiendo errores. Una 
persona inquieta con la historia actuará como 
ciudadano pleno, será consiente que él es ca-
paz y que de él depende que las cosas se hagan.
De ahí radica la importancia de la labor que 
realiza el historiador Sergio Mosquera que no 
sólo investiga, sino por medio de sus muchos 
libros, comparte su saber. Retomo la metáfora 
de la torre y es en ella que Sergio Mosquera se 



torre del saber se asoma y con los ojos colmados de asombro por lo que 
detectó, redacta sus importantes obras.

estaría además de produciendo sus libros, dirigiendo una fundación 
en Quibdó llamado Muntú Bantú, Centro de Memoria Afrodiaspórica. 
La labor pedagógica que se realiza sembrando el interés por la histo-
ria, es de gran transcendencia. 
He leído varios libros de él como: Don Melchor de Barona y Betancourt 
y la esclavización en el Choco; La Carimba y La Gente Negra en la Legis-

teorías, sino de forma clara y directa plantea sus argumentos.

hombres como el historiador Sergio Mosquera y como él hay otros 
hombres cuyo aporte a nuestra cultura es admirable: Alfredo Vanin, 
que fuera de ser un profundo investigador es poeta así que lo que 
escribe tiene esa base sensible donde la razón armoniza con la emo-

o Helcías Martán Gongora, o hombres como Adán Arriaga Andrade, 

Arango, el vehemente Jorge Luis Córdova, o Manuel Mosquera Garcés, 
ministro de educación del Presidente Mariano Ospina Pérez, o Daniel 
Valois Arce o el poeta Hugo Salazar Valdés y porque no poner en esta 
lista a Oscar Collazos, todos ellos hombres que por medio de su labor 
escrita se convirtieron, a su vez, en torres desde las cuales podemos 
observar el pasado, el presente y sobre todo captar el futuro.



Yuly María Gómez Perea

Hablar con las mujeres de nuestra etnia siempre es fasci-
nante porque me transporta a un mundo de cosas mara-
villosas.  Hoy les quiero hablar de la medicina de nuestros 

-

de las plantas, la energía, la armonía y la relajación que ellas 

-
gras a lo largo de nuestro territorio. Pienso que es curioso 

-
ten hoy en día en un tema central y nosotros la conocemos 
desde hace varios siglos.
Me inspiró esta columna la visita que le hice a Lucía Ocoró, 
una mujer que maneja las bebidas medicinales, es una mu-

la juventud!
Pienso que gran parte de la droga médica que consumimos 

restó importancia a la labor de los laboratorios, la gente se 

-
tar los síntomas de una enfermedad y basado en su conoci-

preferiblemente mujeres, tal vez por ser ellas tam-



desplazado y esto por razones precisas como la pobreza, la falta de presencia del 
-

-
dos: lo africano traído por nuestros ancestros y que la esclavitud no borró; lo euro-
peo del amo interesado que sus esclavos, esa gran inversión no se quede ociosa por 

generación en generación (conocer cada planta, cuando se puede coger para lo que se 

como la nobleza, con mirada limpia, no debe guardar rencor, un aura sana, el don de 

desde subir las defensas hasta el mismo cáncer, los ancianos de nuestra etnia en 
nuestros territorios morían de cansados y hablando. 
Cuando le pregunté acerca de Covid 19, me dice que es una bacteria inteligente 
que se ubica en un lugar estratégico para poder analizar y atacar la parte más dé-
bil del organismo. Y que ella lo estaba atacando con remedios tan simples como 
el agua de mar, llantén, eucalipto, romero, mata ratón, paico, limón, cebolla mo-
rada entre otros y nos podemos dar cuenta que en las regiones de la Costa Pací-
fica los índices de muerte por Covid 19 son mucho menores que en el resto del 
país porque ella dice que ellos se han curado a base de todo tipo de remedios 
derivados de las plantas

-
nos, consentirnos, que ella puede vivir sin nosotros, pero nosotros no podemos 
vivir sin ella.



Quibdó Antiguo



Fotos tomadas de la revista Cromos No 422 del año 1924 y de la No 43 del año 1916 respectivamente



RESEÑA DE LIBRO       RESEÑA DE LIBRO

Reseña del libro:

Autor: Sergio Antonio Mosquera
Por: María Fernanda Parra

Gerente Muntú Bantú Fundación Social Afrocolombiana



-
-

ción de los africanos y sus descendientes en el Nuevo Mundo; es 

que ha sido silenciado por los intentos de la modernidad / colo-

sobrevivido durante cerca de cinco siglos. Hemos entendido que 

fuertes y preocupantes de la modernidad / colonialidad; aunque 
a menudo se le evadía, se escondía, se disfrazaba, se ocultaba, se 

-
tro del sistema mundo / moderno / racional / europeo / blanco / 

ellos fueron obligados a funcionar de acuerdo al proyecto de la 
colonización-colonialidad. Dentro de la colonialidad del ser está 

-
da del amor para reproducir biológicamente la mano de obra es-

de la matriz de dominación colonial y tal vez, como nunca antes, 
-

que el eje de esa matriz se relacionó con otros ejes, entre ellos 

género.

-

de saberes, hacia qué estaban orientados esos discursos, cómo se 
instrumentalizaron y cómo siguen haciéndolo. De igual manera, 



quedaban con el dinero que ellas producían. 

-
-

no está mediado por la entrega voluntaria sino por la coerción, por 

-

la colonialidad del ser y del poder ter-

Sergio Antonio Mosquera

una imagen de la mujer negra como 

impúdica, entre otras.
-

lización fue un discurso fuertemen-
te elaborado que al entrelazarse con 
otros ejes de la matriz de dominación 
colonial ha podido sobrevivir hasta la 

-
-

mienzo de un giro profundo hacia la 
restauración del sujeto, de la huma-

arrebatada por la modernidad / europea / blanca / católica / colo-

contribuir a derrumbar un discurso hegemónico y estamos en con-
tra de toda hegemonía, de todo conocimiento y pensamiento he-
gemónico, porque genera opresión y violencia.

Sergio Antonio Mosquera 

pedido; 321 7557901



AMAICA ECOLÓGICA

ES HORA 
QUE EN LOS 
COLEGIOS 

ENSEÑEN ECOLOGÍA

Para que nuestros hijos 
adquieran conciencia del 
planeta y aprendan como 
aportar a su conservación 



Mascarillas caseras 
para la cara

más grande que poseemos en nuestro cuerpo, más la atención re-
cae sobre la cara. Y es cierto, en la cabeza se ubican los ojos y está la 

recomendaciones para cuidarla con productos que todas nosotras 
tenemos en casa. Lo natural es mejor que los productos químicos de 
alto costo.

grasa y el maquillaje, y prepara la piel para el cuidado. La piel limpia 

el cuidado.

veces a la semana.



Mascarilla de pepino refrescante: -
pino actúa como un refrescante para nuestra 
piel, que ayuda a calmar la piel en la zona de 

-
garse con más facilidad. Además, es ideal para 

se forman en esta parte del rostro. Solo debes 
colocar una rodaja de pepino sobre tus ojos 
durante 15 minutos y luego enjuagar con agua 
fría. La rodaja puede ser bien delgada.

1



2
Mascarilla de pepino para 

una piel deslumbrante: Licúa 
un pepino con medio limón, 

hasta obtener una mezcla ho-
mogénea, aplica sobre tu rostro 

la mezcla por todo tu rostro, 

deja actuar 15 minutos, enjuaga 
con agua fría.



3
Para mejorar la piel y dejarla 

una cu-
charada de yogurt natural, una 

cucharadita de miel y 5 gotas de 
limón. Mezcla los ingredientes 
hasta que quede homogénea, 

aplícala en el rostro unos 30 mi-
-



luminosidad: mezcla una 
cucharada de café con unas 

10 gotas de miel y una cucha-
radita pequeña de maicena o 
fécula de maíz, aplícala, déjala 

actuar por 20 minutos y en-
juaga con agua fría.



5
Para hidratar la piel: Fresas 

o 5 y mezclas con 5 gotas de 
miel, cuando tengas la pasta, 
aplícala sobre el rostro y déja-

con agua fría. Tanto las fresas 
como la miel, suavizan la der-

mis, además de hidratarla.

Mascarilla exfoliante: Mez-
clar una cucharada de azú-
car, con unas gotas de agua 
o unas gotas de limón. Pon 
la mascarilla sobre el rostro, 

deja actuar unos 10 o 15 

agua templada.



7
Mascarilla para piel grasa:  

3 cucharadas de yogur natu-
ral, 2 de avena y 2 cucharadas
de ralladura de naranja. Mez-
cla bien todos los ingredien-
tes, coloca la pasta sobre el 
rostro y espera 15 minutos 

grasa.



s 
-

9
 el cristal de sábila 

es muy importante para la 
luminosidad de la piel y darle 
vida, solo necesitas tomar un 
trozo de sábila y aplicarlo en 
todo el rostro y cuello, dejar 
actuar por 15 minutos y en-

juagar con agua fría.

8
Mascarilla para piel seca: 

avena y una de miel. Aplica 
la mascarilla en el rostro y 

deja actuar unos 15 minutos. 

agua. 



10
manchas:  Mezcla una cu-

charada de sábila licuada con 
medio limón, aplícalo en el 
rostro, déjalo actuar por 20 

evitar contacto con los ojos.



11
-

liar y eliminar las células muertas, la 

nutre y cuida la piel seca o sensible. 
-

ditas de avena, 2 cucharaditas de 
miel y mezcla hasta que consigas 

una masa homogénea. Aplicar en el 
rostro y dejar actuar por 15 minutos, 

12
edad, bate la clara de huevo y 
mézclala con el aceite de oli-

todo el rostro y déjala actuar 

con agua fría, realiza suaves 
movimientos circulares para 

facilitar su eliminación.



¡Sí somos colombianas y esto 
es patrimonio colombiano, 
ese patrimonio es nuestro 

también!

de Antioquia
Santafé 



cul-

-

de abrir el debate 
para poder llegar a 
unas conclusiones 

Toda construcción 

de una especial in-
geniería, cuyas téc-
nicas y parámetros 
están corriendo el 
inminente riesgo 

saber ancestral, en-
señado a través de 
la oralidad, y no en 
libros, es frágil por-
que no cabe den-
tro de la dinámica 
de la construcción 

se tardaron nues-
tros ancestros para 
aprender y consoli-

Todo ese proceso y 

se perdería al des-
aparecer estas construcciones. Nunca podríamos recons-
truir el desarrollo de nuestros avances de ingeniería, por-
que importantes eslabones de esa cadena los devoraría el 
olvido y en muchos casos la desidia. 





 

que carecemos de información, esta se esfumó cuando 
-

ro. De ahí que nuestro patrimonio, nuestro haber cul-

pobres. Una nación se compone de muchos aspectos: 
territorio, población, etc., la cultura es otro gran valor, 

un país en pleno proceso para salir del subdesarrollo, y 

elemento que fortalecerá ese proceso; la riqueza ver-
dadera se basa en lo humano. 







nosotros y nuestra historia. Y está comprobado que el ser humano 

-
cidad y bienestar, los causan, entre otros, una cultura fuerte, rica 

-

Cada patrimonio cultural arquitectónico que se derrumba pone en 
tela de juicio al estado social de derecho proclamado por la Cons-

AMAICA





El Manual de la El Manual de la 
Orquídea #6Orquídea #6
Por: Dr. med. Jaime SarmientoPor: Dr. med. Jaime Sarmiento



La Poda 

Se deben cortar las puntas negras de 
las hojas para evitar el peligro de los 
hongos en la planta, con el riesgo de 
contaminar otras plantas vecinas. 
Se cortarán las hojas viejas o amarillas, 

desde su raíz para que la orquídea no 
pierda energía, si no se hacen estos 

más pequeñas, igual que pseudo bul-
bos más pequeños y hojas de menor 
tamaño. Las herramientas de corte de-
berán estar desinfectadas después de 
cada procedimiento o corte, así evita 
infecciones por hongos, virus o bacte-
rias en otras plantas cuando se reali-
zan los nuevos cortes. 



La desinfección 
se puede hacer 
con agua y jabón 
siempre limpios, o 
con lejía diluida en 
agua (una parte de 

herramientas se sumer-
gen en la solución 2 o 3 

-
dar rápidamente los instru-
mentos por ello se deben lavar 
con agua y jabón luego.
También se usa el fuego para que-

-
ralmente con sopletes manuales a base 
de gas o usar calderos en base en alco-
hol.
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