
L
a contingencia por COVID-

19 y la respuesta de las 

entidades de control han 

tenido repercusiones económicas y 

sociales; ante tal situación, muchas 

personas experimentan temor, 

ansiedad, angustia y depresión. A 

esto se le suma los casos de 

violencia intrafamiliar 

f í s i ca  y  ps ico lóg ica , 

suicidios, violaciones y 

otras formas donde se 

aora la falta de una 

buena salud mental. 

M u c h o s  d e  e s t o s 

síntomas se relacionan 

con los temores de infección, 

frustración, aburrimiento, falta de 

suministros o de información, 

pérdidas nancieras y el estigma. 

A l g u n a s  p e r s o n a s  p u e d e n 

presentar un mayor nivel de estrés 

durante una crisis, por ejemplo, 

personas mayores y personas con 

enfermedades crónicas; niños y 

adolescentes; personas que están 

ayudando con la respuesta, el 

p e r s o n a l  d e  s a l u d  y  o t r o s 

proveedores de atención médica; y 

personas que tienen problemas de 

salud mental, incluido el consumo 
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de sustancias. La cuarentena como 

medida para controlar la epidemia 

puede tener un impacto en la salud 

mental de la población, lo que 

representa un gran desafío para el 

sistema de salud y que también se 

han sentido abandonado por parte 

del gobierno en cuanto a políticas 

de salud mental se trata.

Atender la salud mental 

y el bienestar psicosocial, 

e n  m o m e n t o s  d e 

p a n d e m i a ,  e s  t a n 

importante como atender 

l a  s a l u d  f í s i c a .  L a 

situación actual de emergencia 

podría desencadenar en problemas 

de salud mental en una proporción 

de la población. Además, las 

personas con trastornos graves 

preexistentes se tornan aún más 

v u l n e r a b l e s  d e b i d o  a l 

desplazamiento, al desamparo y a 

la ausencia de los servicios de salud 

cotidianos. Por otro lado, el 

consumo de alcohol y drogas 

plantea graves riesgos en materia 

de salud y de violencia de género.

LA SALUD MENTAL 
EN TIEMPOS DE COVID-19

Por Ana Julia Zárate B.
@lanegraesa_@ajz_bajzarate1

Actualmente en plena 

Era Digital, conocida 

también como la era de la 

i n f o r m a c i ó n ,  l a 

revolución digital ha traído consigo, 

entre muchas otras cosas, las tan 

afamadas plataformas digitales 

sociales, (Redes Sociales). 

L
os  seres  humanos  por 

naturaleza innata somos 

seres sociables, buscamos 

constantemente un lugar en 

nuestra sociedad, ese sitio donde 

n o s  s e n t i m o s  c ó m o d o s 

transmitiendo y recepcionando 

cualquier tipo de códigos cifrados 

comunicacionales de participación, 

relación bidireccional 

para informar, persuadir 

y entretener.

Es ese entorno virtual, ha llegado 

para formar gran parte de nuestra 

vida y tiempo, enlazando conceptos, 

gustos y donde personas entran en 

c o n t a c t o  s i n  n e c e s i d a d  d e 

conocerse, sólo por la anidad 

política, deportiva, entre muchas 

otras, funcionan como un medio 

para comunicarse e intercambiar 

información, creando un nicho o 

comunidad. 
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¡No compliques las cosas! He 

c o n o c i d o  p e r s o n a s  y 

emprendimientos interesante, al 

momento de preguntar: ¿Cómo te 

encuentro en las redes sociales? Me 

salen que en Facebook aparece de 

una manera, en Instagram con un

A
unque existes diversas 

r e d e s  s o c i a l e s ,  c o m o 

Instagram, Facebook y 

Twitter, las abanderadas en 

utilidad y cantidad de seguidores, 

las cuales tienen un público 

especíco y su forma y estrategias 

en el uso, son totalmente diferente. 

Por ello, acostumbrarnos a hacer 

presencia en más de una 

r e d  s o c i a l  c r e a n d o 

perles ya sea personales 

o de tipo empresarial 

p a r a  i m p u l s a r  y 

v i s ib i l i zar  nues t ros 

emprendimientos ,  a 

veces suele ser complicado, y 

caemos  en un minúsculo, pero 

determinante error que lleva a 

nuestro círculo social  o posibles 

potenciales clientes a rascarse la 

cabeza en recordar cómo nos 

podrían encuentra con prontitud en 

las redes sociales.

Hola, ¿Cómo Te Encuentro 
En Las Redes Sociales?

Por El Gran Pipe Muñoz
elgranpipemf

En tiempos de crisis unos están en 

d e s v e n t a j a s  o t r o s  s a c a n 

provecho y a otros ni les toca el 

pensamiento, cuando en Colombia se 

empezó hablar seriamente de Pandemia 

y entramos a todo este tema de la 

cuarentena, y que aún no salimos 

completamente y esperamos, quizás el 

peor de los momentos; hubo grandes 

samaritanos que salieron al “auxilio” de 
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hacer su aporte desde ya, para aquel 

entonces mediados del mes de marzo, 

dando también una respuesta al apoyo 

que a gritos pedía el Presidente Duque 

como complemento a sus iniciativas y 

paquete económico.   Con todo esto la 

economía (diría yo, su economía)  no se 

vería tan golpeada, pero ¿qué tan cierto 

serian estas ayudas? ¿Hasta dónde 

podían llegar tan buenas intenciones?

aquellos que se pudieran ver afectados, 

c o n  l o s  l l a m a d o s  A L I V I O S 

FINANCIEROS, fueron los bancos que 

de “buena fe” se pusieron la mano 

en  e l  c o razón  y  dec id i e ron

 ¿Sería cierto que congelarían los 

créditos? los  intereses no serían mayores 

y/o lo peor que nos podría pasar seria 

extender el plazo de dicha deuda; algo 

que no, nos parecía tan mala idea 

NOS COMIMOS EL CUENTO…
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Usted puede infectarse al inhalar el virus 

si está cerca de una persona con 

COVID-19 o si, tras tocar una supercie 

contaminada, 

s e  t o c a  l o s 

ojos, la nariz o 

la boca; hasta 

a l l í  t o d o 

claro! !  pero 

me pregunto y 

a n a l i z o , 

e s t a m o s 

actuando de 

m a n e r a 

e f e c t i v a  a l 

enfrentar este 

enemigo invisible, incoloro e inodoro, 

pero no indoloro y difícil de erradicar. 

Hola! 

Se decreta aislamiento total, se detiene 

un país, a la expectativa de contener su 

propagación, pero no se han puesto a 

Dentro  de l  aná l i s i s  observó  las 

e s t r a t e g i a s  e s c o g i d a s  p o r  l o s 

mandatarios municipales, regionales y 

nacionales para la contención de la 

propagación. 
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pensar que más que una contención fue 

un alto de actividades para “optimizar” el 

estado deplorable del sistema de salud 

que tenemos en nuestro país? Crear 

políticas, lineamientos, decretos que no 

es más que una improvisación del 

sistema, donde 

q u e d o 

d e m o s t r a d o 

que  para  e l 

país, no somos 

más que un 

r e c u r s o 

renovable, solo 

s o m o s  u n a 

s e r i e  d e 

n ú m e r o s  e l 

c u a l  y  d e 

m a n e r a 

justicada se puede terminar con la vida 

“que no es renovable” de una persona, con 

una sola frase “murió de Covid”.

Pero como todo lo improvisado, se basa en 

especulaciones, se le informa a nuestra 

población, “tranquilos” la curva de 

contagio bajara en el mes de mayo, 

llenando de esperanza y de fe! aquellos 

creyentes que se pasan la vida culpando 

al gobierno de su suerte y esperando de 

ellos la salvación, teniendo como

Lírica criolla 

del Covid 19 
Por Urbano Fidel

Por Wiesner Medina Sarmiento
@wiesnermedina @wiesnermedina @wiesnermedina

 
ACTUALIDAD

DEPORTIVA 

    
  
     
       
    
    
    
       
                      
                      
    

Ingresa a www.ojopelaomagazine.co

 

 

 

 
 
 

 
 

 
  
  

 
 
 

 

 
 
 

ASI VA LA ELIMINATORIA QATAR 2022

ASI VA LA 3 JORNADA DE ELIMINATORIA SUDAMERICANAS

La 3ª jornada de Eliminatorias sudamericanas a Qatar 2022 tuvo un 

saldo de 13 goles; ganaron dos visitantes y dos locales, además de un 

empate. Brasil marcha líder, con pleno de triunfos y siendo el primer 

seleccionado que llega a los diez goles. Bolivia y Venezuela son lo 

opuesto, una vergüenza en las clasificatorias.

Dura derrota de la Selección Colombia ante Uruguay 0-3 en el 

Metropolitano de Barranquilla. Ahora, deberá pensar en su visita a 

Ecuador en Quito para tratar de recuperar puntos en la Eliminatoria y 

cerrar el año con una victoria. Con la goleada, el equipo nacional perdió 

la buena diferencia de gol que tenía.

En esta fecha 3 de la Eliminatoria, Ecuador logró una gran victoria en 

La Paz ante Bolivia (2-3) y Paraguay empató 1-1 ante Argentina en 

Eliminatoria. En este momento Colombia es sexto y está fuera de la zona 

de clasificación. La Conmebol entrega 4 cupos directos y uno para jugar 

el repechaje contra un equipo de otro continente.

En los últimos encuentros de la jornada, Chile venció 2-0 a Perú en 

Santiago y llegó a cuatro puntos y Brasil derrotó 1-0 a Venezuela y es 

líder de la Eliminatoria con puntaje perfecto.

Así está la tabla de las Eliminatorias:



L
a contingencia por COVID-

19 y la respuesta de las 

entidades de control han 

tenido repercusiones económicas y 

sociales; ante tal situación, muchas 

personas experimentan temor, 

ansiedad, angustia y depresión. A 

esto se le suma los casos de 

violencia intrafamiliar 

f í s i ca  y  ps ico lóg ica , 

suicidios, violaciones y 

otras formas donde se 

aora la falta de una 

buena salud mental. 

M u c h o s  d e  e s t o s 

síntomas se relacionan 

con los temores de infección, 

frustración, aburrimiento, falta de 

suministros o de información, 

pérdidas nancieras y el estigma. 

A l g u n a s  p e r s o n a s  p u e d e n 

presentar un mayor nivel de estrés 

durante una crisis, por ejemplo, 

personas mayores y personas con 

enfermedades crónicas; niños y 

adolescentes; personas que están 

ayudando con la respuesta, el 

p e r s o n a l  d e  s a l u d  y  o t r o s 

proveedores de atención médica; y 

personas que tienen problemas de 

salud mental, incluido el consumo 
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de sustancias. La cuarentena como 

medida para controlar la epidemia 

puede tener un impacto en la salud 

mental de la población, lo que 

representa un gran desafío para el 

sistema de salud y que también se 

han sentido abandonado por parte 

del gobierno en cuanto a políticas 

de salud mental se trata.

Atender la salud mental 

y el bienestar psicosocial, 

e n  m o m e n t o s  d e 

p a n d e m i a ,  e s  t a n 

importante como atender 

l a  s a l u d  f í s i c a .  L a 

situación actual de emergencia 

podría desencadenar en problemas 

de salud mental en una proporción 

de la población. Además, las 

personas con trastornos graves 

preexistentes se tornan aún más 

v u l n e r a b l e s  d e b i d o  a l 

desplazamiento, al desamparo y a 

la ausencia de los servicios de salud 

cotidianos. Por otro lado, el 

consumo de alcohol y drogas 

plantea graves riesgos en materia 

de salud y de violencia de género.

LA SALUD MENTAL 
EN TIEMPOS DE COVID-19

Por Ana Julia Zárate B.
@lanegraesa_@ajz_bajzarate1

Actualmente en plena 

Era Digital, conocida 

también como la era de la 

i n f o r m a c i ó n ,  l a 

revolución digital ha traído consigo, 

entre muchas otras cosas, las tan 

afamadas plataformas digitales 

sociales, (Redes Sociales). 

L
os  seres  humanos  por 

naturaleza innata somos 

seres sociables, buscamos 

constantemente un lugar en 

nuestra sociedad, ese sitio donde 

n o s  s e n t i m o s  c ó m o d o s 

transmitiendo y recepcionando 

cualquier tipo de códigos cifrados 

comunicacionales de participación, 

relación bidireccional 

para informar, persuadir 

y entretener.

Es ese entorno virtual, ha llegado 

para formar gran parte de nuestra 

vida y tiempo, enlazando conceptos, 

gustos y donde personas entran en 

c o n t a c t o  s i n  n e c e s i d a d  d e 

conocerse, sólo por la anidad 

política, deportiva, entre muchas 

otras, funcionan como un medio 

para comunicarse e intercambiar 

información, creando un nicho o 

comunidad. 
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¡No compliques las cosas! He 

c o n o c i d o  p e r s o n a s  y 

emprendimientos interesante, al 

momento de preguntar: ¿Cómo te 

encuentro en las redes sociales? Me 

salen que en Facebook aparece de 

una manera, en Instagram con un

A
unque existes diversas 

r e d e s  s o c i a l e s ,  c o m o 

Instagram, Facebook y 

Twitter, las abanderadas en 

utilidad y cantidad de seguidores, 

las cuales tienen un público 

especíco y su forma y estrategias 

en el uso, son totalmente diferente. 

Por ello, acostumbrarnos a hacer 

presencia en más de una 

r e d  s o c i a l  c r e a n d o 

perles ya sea personales 

o de tipo empresarial 

p a r a  i m p u l s a r  y 

v i s ib i l i zar  nues t ros 

emprendimientos ,  a 

veces suele ser complicado, y 

caemos  en un minúsculo, pero 

determinante error que lleva a 

nuestro círculo social  o posibles 

potenciales clientes a rascarse la 

cabeza en recordar cómo nos 

podrían encuentra con prontitud en 

las redes sociales.

Hola, ¿Cómo Te Encuentro 
En Las Redes Sociales?

Por El Gran Pipe Muñoz
elgranpipemf

En tiempos de crisis unos están en 

d e s v e n t a j a s  o t r o s  s a c a n 

provecho y a otros ni les toca el 

pensamiento, cuando en Colombia se 

empezó hablar seriamente de Pandemia 

y entramos a todo este tema de la 

cuarentena, y que aún no salimos 

completamente y esperamos, quizás el 

peor de los momentos; hubo grandes 

samaritanos que salieron al “auxilio” de 
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hacer su aporte desde ya, para aquel 

entonces mediados del mes de marzo, 

dando también una respuesta al apoyo 

que a gritos pedía el Presidente Duque 

como complemento a sus iniciativas y 

paquete económico.   Con todo esto la 

economía (diría yo, su economía)  no se 

vería tan golpeada, pero ¿qué tan cierto 

serian estas ayudas? ¿Hasta dónde 

podían llegar tan buenas intenciones?

aquellos que se pudieran ver afectados, 

c o n  l o s  l l a m a d o s  A L I V I O S 

FINANCIEROS, fueron los bancos que 

de “buena fe” se pusieron la mano 

en  e l  c o razón  y  dec id i e ron

 ¿Sería cierto que congelarían los 

créditos? los  intereses no serían mayores 

y/o lo peor que nos podría pasar seria 

extender el plazo de dicha deuda; algo 

que no, nos parecía tan mala idea 

NOS COMIMOS EL CUENTO…
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Usted puede infectarse al inhalar el virus 

si está cerca de una persona con 

COVID-19 o si, tras tocar una supercie 

contaminada, 

s e  t o c a  l o s 

ojos, la nariz o 

la boca; hasta 

a l l í  t o d o 

claro! !  pero 

me pregunto y 

a n a l i z o , 

e s t a m o s 

actuando de 

m a n e r a 

e f e c t i v a  a l 

enfrentar este 

enemigo invisible, incoloro e inodoro, 

pero no indoloro y difícil de erradicar. 

Hola! 

Se decreta aislamiento total, se detiene 

un país, a la expectativa de contener su 

propagación, pero no se han puesto a 

Dentro  de l  aná l i s i s  observó  las 

e s t r a t e g i a s  e s c o g i d a s  p o r  l o s 

mandatarios municipales, regionales y 

nacionales para la contención de la 

propagación. 
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pensar que más que una contención fue 

un alto de actividades para “optimizar” el 

estado deplorable del sistema de salud 

que tenemos en nuestro país? Crear 

políticas, lineamientos, decretos que no 

es más que una improvisación del 

sistema, donde 

q u e d o 

d e m o s t r a d o 

que  para  e l 

país, no somos 

más que un 

r e c u r s o 

renovable, solo 

s o m o s  u n a 

s e r i e  d e 

n ú m e r o s  e l 

c u a l  y  d e 

m a n e r a 

justicada se puede terminar con la vida 

“que no es renovable” de una persona, con 

una sola frase “murió de Covid”.

Pero como todo lo improvisado, se basa en 

especulaciones, se le informa a nuestra 

población, “tranquilos” la curva de 

contagio bajara en el mes de mayo, 

llenando de esperanza y de fe! aquellos 

creyentes que se pasan la vida culpando 

al gobierno de su suerte y esperando de 

ellos la salvación, teniendo como

Lírica criolla 

del Covid 19 
Por Urbano Fidel
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1. Brasil: 9 puntos y (+8)
2. Argentina: 7 puntos (+2)

3. Ecuador: 6 puntos (+2)

4. Uruguay: 6 puntos (+2)

5. Paraguay: 5 puntos (+1)

6: Chile. 4 puntos (+1)

7: Colombia. 4 punto (0)

8. Perú. 1 punto (-2)

9. Venezuela. 0 puntos (-5)

10. Bolivia. 0 puntos (-7)
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D
urante el inicio de la 

d e c l a r a t o r i a  d e 

cuarentena en Colombia, 

en el mes de marzo 2020, lo que más 

m e  p r o d u j o  a n s i e d a d  y 

preocupación fue el estado de mi 

familia, lejos de mí, en mi natal 

Va l l edupar ,  pues  t odos  l o s 

miembros de mi núcleo familiar 

directo y cercano, como el de 

millones en Colombia, pertenecen 

R  EFLEXIONES
de una cuarentena 

Por Jhon Hernández Urbano

@jhon1urbano@jhon1urbano

al sector informal de este país, solo 

pensé por un momento en que todos 

somos animales de costumbre, por 

lo cual sería, en alguna medida fácil 

para muchos adaptarnos a un 

encierro obligado, o por lo menos a 

ver frente a nuestros ojos como la 

vida tenia que darnos un cambio 

brusco que nos alejaba de la 

cotidianidad, está que antes nos 

podía aburrir, hasta que nos vimos 
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Dicho virus ha afectado a muchos países 

causando tragedias en muchas familias y 

también trae con ella enseñanzas y las 

verdaderas caras de la humanidad, en 

muy importante demostrar empatía 

hacia todas las personas afectadas, 

dentro de un país dado o procedentes de 

cualquier país. Recuerde que las 

personas que están afectadas por 

COVID-19 no han hecho nada malo, no 

tienen culpa y merecen nuestro apoyo, 

compasión y amabilidad. Cada persona 

puede contribuir a reducir los riesgos a 

nivel individual, familiar, comunitario y 

social. No se reera a las personas que 

tienen la enfermedad como “infectados de 

COVID-19”, las “víctimas”, las “familias 

de COVID-19” o los “enfermos”. Se trata 

de “personas que tienen COVID-19”, 

“personas que están en tratamiento para 

COVID-19”, “personas que se están 

recuperando de COVID-19” y que, una 

vez superada la enfermedad, seguirán 

adelante con su vida, su trabajo, su 

familia y sus seres queridos.  Es 

importante separar a la persona de tener 

una identidad denida por COVID-19, 

para reducir el estigma.

Una recomendación muy importante 

para esta situación es minimizar el 

tiempo que dedica a mirar, leer o 

escuchar noticias que le causen ansiedad 

o  angust ia .  Busque  in formación 

únicamente de fuentes conables y 

principalmente sobre medidas prácticas 

que le ayuden a hacer planes de 

protección para usted y sus seres 

queridos. Infórmese sobre lo que en 

realidad está sucediendo, no escuche los 

rumores y la información errónea, 

conocer las informaciones ables pueden 

ayudar a minimizar el miedo.

En el caso de los trabajadores de salud, 

sentirse bajo presión es una experiencia 

que muchos probablemente estén 

viviendo y a esto se les suma a los ataques 

por la estigmatización que se ha generado 

gracias a la desinformación. El estrés y 

los sentimientos que lo acompañan no son 

reejo, de ninguna manera, de que no 

pueden hacer su trabajo o de que sea 

débil. Atender su salud mental y su 

bienestar psicosocial en estos momentos 

es tan importante como cuidar su salud 

física.
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Recomiendo utilizar el método 

joroba, el cual consiste en colocar en 

mayúscula inicial cada palabra, ya 

q u e  v i s u a l m e n t e  e s  m á s 

c o m p r e n s i b l e  p o r  e j e m p l o , 

RestauranteElComelon,  que 

RESTAURANTEELCOMELON o 

restauranteelcomelon. En mi caso, 

¡Si, lo sé! No es fácil, pero quiero 

guiarte para que no te compliques y 

puedas lograr ser asertivo al 

momento de manejar tus redes. 

Cuando se crea un perl en una red 

social, lo primero que se debe 

congurar es el nombre de usuario, 

que es totalmente diferente al 

nombre de tu perl, para el caso de 

Twitter va acompañado de un @, tu 

nombre de usuario o username 

vendría a ser la URL personalizada 

de la red. Pero, deben saber que 

e s t a  o p c i ó n  e s t á  s u j e t a  a 

disponibilidad.

usuario diferente, y a su vez en 

Twitter, se vuelve incongruente y 

confuso al momento de buscarlos, 

como si se tratara de algo diferente 

siendo lo mismo.

logré congurar mi username o 

nombre de usuario en Twitter como 

@ElGranPipeMF del mismo modo 

en Instagram y Facebook, me 

encuentran como ElGranPipeMF.

Para el caso de los perles que 

desean traba jar  una  marca 

personal o los emprendedores que 

desean posicionarse en las redes les 

sugiero que uniquen su nombre de 

usuario, cuando las red social lo 

permita, esto le dará la posibilidad 

a sus amistades y potenciales 

clientes ubicarlos más rápido y 

fácilmente, pero ojo, recuerda que 

cada red social tienen un público 

objetivo, de nada vale publicar lo 

mismo en todas las redes, no le veo 

el sentido, además que cada red 

social tiene un particular formato y 

tamaños de imágenes.  

¿Habías caído en cuenta de este 

pequeño error pero signicativo y 

considerable detalle?

¡Te invito a realizar los respectivos 

ajustes y conguraciones!
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  para aquellos que veíamos una solución 

a la mano  al adelantarnos al peor de los 

escenarios, a la incertidumbre de a donde 

iríamos a parar con el panorama gris que 

se nos avecinaba.  Si, la covid – 19 venía 

con feroz fuerza y amenazaba como un 

enemigo oculto pero voraz, todos 

necesitábamos (al menos los que tenemos 

créditos bancarios) salvaguardarnos 

antes de quedar mal  a  nuestros 

compromisos.  Es cierto que acudir a 

estos benecios era una gran opción, pero 

yo poniéndole la pizca de duda a que de 

eso tan bonito no dan tanto ¡incrédula, 

como siempre!.

Pasaron los tres meses prometidos de la 

suspensión del pago de las cuotas, había 

que tocar tierra rme y volver a la 

realidad, se empezaron a distribuir 

publicidad que vendrían nuevos paquetes 

d e  a p o y o  p a r a  l o s  c l i e n t e s  y 

paralelamente  las quejas de aquellos que  

en un momento agradecían por tan 

oportuna ayuda divina hoy maniestan 

por todos los medios que esto ha sido “un 

asco, un engaño”. Aún recuerdo la 

columna de la periodista Vicky Dávila en 

revista SEMANA donde tildaba los banco 

de “avaros” y criticaba su postura frente a 

tales alivios “No les cobramos ahora, pero 

en todo caso, les cobramos después”, fue
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 ti ldada de populista pero no se 

equivocaba, seguimos con la misma 

deuda a un tiempo mayor porque si la 

deuda estaba a 24 meses hoy por lo 

mínimo estará a 27 y con intereses 

elevados recalculados sobre el capital, 

que nos colgaran más, pues dichas cuotas 

se han incrementado, y ahora a sacar 

cuentas, esas que por la prisa de todo lo 

que ha presentado este año no hicimos. 

Los bancos no son hermanitas de la 

caridad su función es multiplicar sus 

ganancias y lejos están ellos de ponerse la 

mano en el corazón por aquel que la 

malvada pandemia se llevó por delante, 

los colombianos nos toca endeudarnos 

para obtener lo deseado, como diría mi 

madre “el que no fía nunca tiene nada, 

ar típico decir costeño” de eso viven y 

multiplican los banqueros sus riquezas y 

valla que si las tienen, hemos sido 

ingenuos al creerles que harían parte de 

este proceso donde nos hemos comido el 

cuento que aportando todos salimos 

adelante, la desigualdad sigue estando a 

años luz y lejos está de estrechar su 

distancia y como dije al principio en 

medio de toda crisis hay quienes siempre 

salen sacando ventaja…una vez más Que 

Dios te cuide, me cuide y nos cuide a 

todos.
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Quiero nalizar con una reexión. 

negocio cerró sus puertas después de años 

de sacricio y el que ve a sus hijos llorar 

de hambre. 

Señores lectores ninguna estrategia tiene 

como n prevenir, la prevención viene del 

auto cuidado, no hay cura hasta que no 

salga una vacuna y no esperes que otro te 

cuide “YO ME CUIDO” y cuido a los míos, 

no dejes que este virus toque las puertas 

de tu hogar, si lo hace no te avergüences 

sé que fue por buscar el sustento de tu 

hogar.

#UrbanoFidel  

N
ota: Algo que me desvela, qué 

estarán pensando los  13 

colombianos repatriados de 

Wuhan, China, llevan 2 cuarentenas, con 

una inversión de 4.500 millones de pesos, 

que fueron asumidos por el estado, dinero 

que  serv i r ía  para  incent ivar  la 

prevención  

· Se despide este humilde servidor 

  
  
 

  

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ASI VA LA 4 JORNADA DE ELIMINATORIA SUDAMERICANAS

Última jornada de Eliminatorias Sudamericanas Qatar 2022 en este año. 

Conoce cómo van quedando cada una de las selecciones en esta parte del 

certamen; En su cuarta jornada y ultima de este 2020. Los duelos entre 

selecciones de Sudamérica cada vez se ponen emocionantes y con encuentros 

que todo aficionado al "deporte rey" no puede dejar de ver.

Brasil quedó como único líder y tiene como escolta a Argentina. Al podio lo 

completa la sorprendente Ecuador, otro de los que ganó. Los otros dos que 

estarían en zona de clasificación y repechaje son Paraguay y Uruguay, que no 

pudieron triunfar en esta última jornada

En primer turno Venezuela y Chile disputaron un encuentro clave entre países 

que se apuntan para dar lucha hasta el final el resultado de este encuentro se 

dio a favor de la selección venezolana de futbol por 2-1 (Ven: Mango9`, Rondón 

81; Chi: A. Vidal 15`), al mismo tiempo que Ecuador se enfrentaba a la 

selección Colombia, cabe mencionar que la selección de Ecuador tuvo que 

prescindir de varios futbolistas por una ola de contagios de coronavirus en las 

horas previas, y Colombia midieron sus fuerzas en la siempre complicada 

altura de Quito con una goleada histórica por 6-1 a favor del conjunto de 

Alfaro, los goles del encuentro estuvieron a cargo de (Ecu: Arboleda 7`, Mena 

9`,  Estrada 32`, Arreaga 39`, Plata 78`, Estupiñan 90+1`; Col: J. Rodríguez 

45+1`(p))

Luego Uruguay, sin su figura Luis Suárez por ser positivo de COVID-19, y 

Brasil disputaron uno de los cotejos más atractivos del continente 

sudamericano en Montevideo dando como ganador a la selección brasilera 0-2 

con tantos Arthur Y Richarlison, a la par del Paraguay-Bolivia que brindó sus 

alternativas en Asunción, con resultado cambiante dejando como un empate de 

2x2. La acción la cerró la Argentina de Lionel Scaloni, que visitó en Lima al 

Perú de su compatriota Ricardo Gareca, mantuvo su invicto ya que fue 

vencedor de este encuentro por 2 tantos contra cero los oles estuvieron a cargo 
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D
urante el inicio de la 

d e c l a r a t o r i a  d e 

cuarentena en Colombia, 

en el mes de marzo 2020, lo que más 

m e  p r o d u j o  a n s i e d a d  y 

preocupación fue el estado de mi 

familia, lejos de mí, en mi natal 

Va l l edupar ,  pues  t odos  l o s 

miembros de mi núcleo familiar 

directo y cercano, como el de 

millones en Colombia, pertenecen 

R  EFLEXIONES
de una cuarentena 

Por Jhon Hernández Urbano

@jhon1urbano@jhon1urbano

al sector informal de este país, solo 

pensé por un momento en que todos 

somos animales de costumbre, por 

lo cual sería, en alguna medida fácil 

para muchos adaptarnos a un 

encierro obligado, o por lo menos a 

ver frente a nuestros ojos como la 

vida tenia que darnos un cambio 

brusco que nos alejaba de la 

cotidianidad, está que antes nos 

podía aburrir, hasta que nos vimos 
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Dicho virus ha afectado a muchos países 

causando tragedias en muchas familias y 

también trae con ella enseñanzas y las 

verdaderas caras de la humanidad, en 

muy importante demostrar empatía 

hacia todas las personas afectadas, 

dentro de un país dado o procedentes de 

cualquier país. Recuerde que las 

personas que están afectadas por 

COVID-19 no han hecho nada malo, no 

tienen culpa y merecen nuestro apoyo, 

compasión y amabilidad. Cada persona 

puede contribuir a reducir los riesgos a 

nivel individual, familiar, comunitario y 

social. No se reera a las personas que 

tienen la enfermedad como “infectados de 

COVID-19”, las “víctimas”, las “familias 

de COVID-19” o los “enfermos”. Se trata 

de “personas que tienen COVID-19”, 

“personas que están en tratamiento para 

COVID-19”, “personas que se están 

recuperando de COVID-19” y que, una 

vez superada la enfermedad, seguirán 

adelante con su vida, su trabajo, su 

familia y sus seres queridos.  Es 

importante separar a la persona de tener 

una identidad denida por COVID-19, 

para reducir el estigma.

Una recomendación muy importante 

para esta situación es minimizar el 

tiempo que dedica a mirar, leer o 

escuchar noticias que le causen ansiedad 

o  angust ia .  Busque  in formación 

únicamente de fuentes conables y 

principalmente sobre medidas prácticas 

que le ayuden a hacer planes de 

protección para usted y sus seres 

queridos. Infórmese sobre lo que en 

realidad está sucediendo, no escuche los 

rumores y la información errónea, 

conocer las informaciones ables pueden 

ayudar a minimizar el miedo.

En el caso de los trabajadores de salud, 

sentirse bajo presión es una experiencia 

que muchos probablemente estén 

viviendo y a esto se les suma a los ataques 

por la estigmatización que se ha generado 

gracias a la desinformación. El estrés y 

los sentimientos que lo acompañan no son 

reejo, de ninguna manera, de que no 

pueden hacer su trabajo o de que sea 

débil. Atender su salud mental y su 

bienestar psicosocial en estos momentos 

es tan importante como cuidar su salud 

física.
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Recomiendo utilizar el método 

joroba, el cual consiste en colocar en 

mayúscula inicial cada palabra, ya 

q u e  v i s u a l m e n t e  e s  m á s 

c o m p r e n s i b l e  p o r  e j e m p l o , 

RestauranteElComelon,  que 

RESTAURANTEELCOMELON o 

restauranteelcomelon. En mi caso, 

¡Si, lo sé! No es fácil, pero quiero 

guiarte para que no te compliques y 

puedas lograr ser asertivo al 

momento de manejar tus redes. 

Cuando se crea un perl en una red 

social, lo primero que se debe 

congurar es el nombre de usuario, 

que es totalmente diferente al 

nombre de tu perl, para el caso de 

Twitter va acompañado de un @, tu 

nombre de usuario o username 

vendría a ser la URL personalizada 

de la red. Pero, deben saber que 

e s t a  o p c i ó n  e s t á  s u j e t a  a 

disponibilidad.

usuario diferente, y a su vez en 

Twitter, se vuelve incongruente y 

confuso al momento de buscarlos, 

como si se tratara de algo diferente 

siendo lo mismo.

logré congurar mi username o 

nombre de usuario en Twitter como 

@ElGranPipeMF del mismo modo 

en Instagram y Facebook, me 

encuentran como ElGranPipeMF.

Para el caso de los perles que 

desean traba jar  una  marca 

personal o los emprendedores que 

desean posicionarse en las redes les 

sugiero que uniquen su nombre de 

usuario, cuando las red social lo 

permita, esto le dará la posibilidad 

a sus amistades y potenciales 

clientes ubicarlos más rápido y 

fácilmente, pero ojo, recuerda que 

cada red social tienen un público 

objetivo, de nada vale publicar lo 

mismo en todas las redes, no le veo 

el sentido, además que cada red 

social tiene un particular formato y 

tamaños de imágenes.  

¿Habías caído en cuenta de este 

pequeño error pero signicativo y 

considerable detalle?

¡Te invito a realizar los respectivos 

ajustes y conguraciones!
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  para aquellos que veíamos una solución 

a la mano  al adelantarnos al peor de los 

escenarios, a la incertidumbre de a donde 

iríamos a parar con el panorama gris que 

se nos avecinaba.  Si, la covid – 19 venía 

con feroz fuerza y amenazaba como un 

enemigo oculto pero voraz, todos 

necesitábamos (al menos los que tenemos 

créditos bancarios) salvaguardarnos 

antes de quedar mal  a  nuestros 

compromisos.  Es cierto que acudir a 

estos benecios era una gran opción, pero 

yo poniéndole la pizca de duda a que de 

eso tan bonito no dan tanto ¡incrédula, 

como siempre!.

Pasaron los tres meses prometidos de la 

suspensión del pago de las cuotas, había 

que tocar tierra rme y volver a la 

realidad, se empezaron a distribuir 

publicidad que vendrían nuevos paquetes 

d e  a p o y o  p a r a  l o s  c l i e n t e s  y 

paralelamente  las quejas de aquellos que  

en un momento agradecían por tan 

oportuna ayuda divina hoy maniestan 

por todos los medios que esto ha sido “un 

asco, un engaño”. Aún recuerdo la 

columna de la periodista Vicky Dávila en 

revista SEMANA donde tildaba los banco 

de “avaros” y criticaba su postura frente a 

tales alivios “No les cobramos ahora, pero 

en todo caso, les cobramos después”, fue
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 ti ldada de populista pero no se 

equivocaba, seguimos con la misma 

deuda a un tiempo mayor porque si la 

deuda estaba a 24 meses hoy por lo 

mínimo estará a 27 y con intereses 

elevados recalculados sobre el capital, 

que nos colgaran más, pues dichas cuotas 

se han incrementado, y ahora a sacar 

cuentas, esas que por la prisa de todo lo 

que ha presentado este año no hicimos. 

Los bancos no son hermanitas de la 

caridad su función es multiplicar sus 

ganancias y lejos están ellos de ponerse la 

mano en el corazón por aquel que la 

malvada pandemia se llevó por delante, 

los colombianos nos toca endeudarnos 

para obtener lo deseado, como diría mi 

madre “el que no fía nunca tiene nada, 

ar típico decir costeño” de eso viven y 

multiplican los banqueros sus riquezas y 

valla que si las tienen, hemos sido 

ingenuos al creerles que harían parte de 

este proceso donde nos hemos comido el 

cuento que aportando todos salimos 

adelante, la desigualdad sigue estando a 

años luz y lejos está de estrechar su 

distancia y como dije al principio en 

medio de toda crisis hay quienes siempre 

salen sacando ventaja…una vez más Que 

Dios te cuide, me cuide y nos cuide a 

todos.
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Quiero nalizar con una reexión. 

negocio cerró sus puertas después de años 

de sacricio y el que ve a sus hijos llorar 

de hambre. 

Señores lectores ninguna estrategia tiene 

como n prevenir, la prevención viene del 

auto cuidado, no hay cura hasta que no 

salga una vacuna y no esperes que otro te 

cuide “YO ME CUIDO” y cuido a los míos, 

no dejes que este virus toque las puertas 

de tu hogar, si lo hace no te avergüences 

sé que fue por buscar el sustento de tu 

hogar.

#UrbanoFidel  

N
ota: Algo que me desvela, qué 

estarán pensando los  13 

colombianos repatriados de 

Wuhan, China, llevan 2 cuarentenas, con 

una inversión de 4.500 millones de pesos, 

que fueron asumidos por el estado, dinero 

que  serv i r ía  para  incent ivar  la 

prevención  

· Se despide este humilde servidor 

  
  
  
 
  

   
 
 
  
   
  
  
  
  
 
  
 
 
 
  
  
  
  
 
 
  
 

  
  
  
 
  

   
 
 
  
   
  
  
  
 

 
  
 
 
 
 
  
  
  
  
 
 
  
 

 
 
  
  
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

de Nicolás González y Lautaro Martínez cabe reconocer que el equipo de 

Scaloni dejó una buena imagen de cara al futuro

Así está la tabla de posiciones

 

1.Brasil 12 puntos (+10) 

2.Argentina 10 puntos (+4)

3.Ecuador 9 puntos (+7) 

4.Paraguay 6 puntos (+1) 

5.Uruguay 6 puntos (0) 

6.Chile 4 puntos (0) 

7.Colombia 4 puntos (-5) 

8.Venezuela 3 puntos (-4) 

9.Perú 1 puntos (-6) 

10.Bolivia 1 puntos (-7)

Ingresa a www.ojopelaomagazine.co
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D
urante el inicio de la 

d e c l a r a t o r i a  d e 

cuarentena en Colombia, 

en el mes de marzo 2020, lo que más 

m e  p r o d u j o  a n s i e d a d  y 

preocupación fue el estado de mi 

familia, lejos de mí, en mi natal 

Va l l edupar ,  pues  t odos  l o s 

miembros de mi núcleo familiar 

directo y cercano, como el de 

millones en Colombia, pertenecen 

R  EFLEXIONES
de una cuarentena 

Por Jhon Hernández Urbano

@jhon1urbano@jhon1urbano

al sector informal de este país, solo 

pensé por un momento en que todos 

somos animales de costumbre, por 

lo cual sería, en alguna medida fácil 

para muchos adaptarnos a un 

encierro obligado, o por lo menos a 

ver frente a nuestros ojos como la 

vida tenia que darnos un cambio 

brusco que nos alejaba de la 

cotidianidad, está que antes nos 

podía aburrir, hasta que nos vimos 
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Dicho virus ha afectado a muchos países 

causando tragedias en muchas familias y 

también trae con ella enseñanzas y las 

verdaderas caras de la humanidad, en 

muy importante demostrar empatía 

hacia todas las personas afectadas, 

dentro de un país dado o procedentes de 

cualquier país. Recuerde que las 

personas que están afectadas por 

COVID-19 no han hecho nada malo, no 

tienen culpa y merecen nuestro apoyo, 

compasión y amabilidad. Cada persona 

puede contribuir a reducir los riesgos a 

nivel individual, familiar, comunitario y 

social. No se reera a las personas que 

tienen la enfermedad como “infectados de 

COVID-19”, las “víctimas”, las “familias 

de COVID-19” o los “enfermos”. Se trata 

de “personas que tienen COVID-19”, 

“personas que están en tratamiento para 

COVID-19”, “personas que se están 

recuperando de COVID-19” y que, una 

vez superada la enfermedad, seguirán 

adelante con su vida, su trabajo, su 

familia y sus seres queridos.  Es 

importante separar a la persona de tener 

una identidad denida por COVID-19, 

para reducir el estigma.

Una recomendación muy importante 

para esta situación es minimizar el 

tiempo que dedica a mirar, leer o 

escuchar noticias que le causen ansiedad 

o  angust ia .  Busque  in formación 

únicamente de fuentes conables y 

principalmente sobre medidas prácticas 

que le ayuden a hacer planes de 

protección para usted y sus seres 

queridos. Infórmese sobre lo que en 

realidad está sucediendo, no escuche los 

rumores y la información errónea, 

conocer las informaciones ables pueden 

ayudar a minimizar el miedo.

En el caso de los trabajadores de salud, 

sentirse bajo presión es una experiencia 

que muchos probablemente estén 

viviendo y a esto se les suma a los ataques 

por la estigmatización que se ha generado 

gracias a la desinformación. El estrés y 

los sentimientos que lo acompañan no son 

reejo, de ninguna manera, de que no 

pueden hacer su trabajo o de que sea 

débil. Atender su salud mental y su 

bienestar psicosocial en estos momentos 

es tan importante como cuidar su salud 

física.
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Recomiendo utilizar el método 

joroba, el cual consiste en colocar en 

mayúscula inicial cada palabra, ya 

q u e  v i s u a l m e n t e  e s  m á s 

c o m p r e n s i b l e  p o r  e j e m p l o , 

RestauranteElComelon,  que 

RESTAURANTEELCOMELON o 

restauranteelcomelon. En mi caso, 

¡Si, lo sé! No es fácil, pero quiero 

guiarte para que no te compliques y 

puedas lograr ser asertivo al 

momento de manejar tus redes. 

Cuando se crea un perl en una red 

social, lo primero que se debe 

congurar es el nombre de usuario, 

que es totalmente diferente al 

nombre de tu perl, para el caso de 

Twitter va acompañado de un @, tu 

nombre de usuario o username 

vendría a ser la URL personalizada 

de la red. Pero, deben saber que 

e s t a  o p c i ó n  e s t á  s u j e t a  a 

disponibilidad.

usuario diferente, y a su vez en 

Twitter, se vuelve incongruente y 

confuso al momento de buscarlos, 

como si se tratara de algo diferente 

siendo lo mismo.

logré congurar mi username o 

nombre de usuario en Twitter como 

@ElGranPipeMF del mismo modo 

en Instagram y Facebook, me 

encuentran como ElGranPipeMF.

Para el caso de los perles que 

desean traba jar  una  marca 

personal o los emprendedores que 

desean posicionarse en las redes les 

sugiero que uniquen su nombre de 

usuario, cuando las red social lo 

permita, esto le dará la posibilidad 

a sus amistades y potenciales 

clientes ubicarlos más rápido y 

fácilmente, pero ojo, recuerda que 

cada red social tienen un público 

objetivo, de nada vale publicar lo 

mismo en todas las redes, no le veo 

el sentido, además que cada red 

social tiene un particular formato y 

tamaños de imágenes.  

¿Habías caído en cuenta de este 

pequeño error pero signicativo y 

considerable detalle?

¡Te invito a realizar los respectivos 

ajustes y conguraciones!
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  para aquellos que veíamos una solución 

a la mano  al adelantarnos al peor de los 

escenarios, a la incertidumbre de a donde 

iríamos a parar con el panorama gris que 

se nos avecinaba.  Si, la covid – 19 venía 

con feroz fuerza y amenazaba como un 

enemigo oculto pero voraz, todos 

necesitábamos (al menos los que tenemos 

créditos bancarios) salvaguardarnos 

antes de quedar mal  a  nuestros 

compromisos.  Es cierto que acudir a 

estos benecios era una gran opción, pero 

yo poniéndole la pizca de duda a que de 

eso tan bonito no dan tanto ¡incrédula, 

como siempre!.

Pasaron los tres meses prometidos de la 

suspensión del pago de las cuotas, había 

que tocar tierra rme y volver a la 

realidad, se empezaron a distribuir 

publicidad que vendrían nuevos paquetes 

d e  a p o y o  p a r a  l o s  c l i e n t e s  y 

paralelamente  las quejas de aquellos que  

en un momento agradecían por tan 

oportuna ayuda divina hoy maniestan 

por todos los medios que esto ha sido “un 

asco, un engaño”. Aún recuerdo la 

columna de la periodista Vicky Dávila en 

revista SEMANA donde tildaba los banco 

de “avaros” y criticaba su postura frente a 

tales alivios “No les cobramos ahora, pero 

en todo caso, les cobramos después”, fue
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 ti ldada de populista pero no se 

equivocaba, seguimos con la misma 

deuda a un tiempo mayor porque si la 

deuda estaba a 24 meses hoy por lo 

mínimo estará a 27 y con intereses 

elevados recalculados sobre el capital, 

que nos colgaran más, pues dichas cuotas 

se han incrementado, y ahora a sacar 

cuentas, esas que por la prisa de todo lo 

que ha presentado este año no hicimos. 

Los bancos no son hermanitas de la 

caridad su función es multiplicar sus 

ganancias y lejos están ellos de ponerse la 

mano en el corazón por aquel que la 

malvada pandemia se llevó por delante, 

los colombianos nos toca endeudarnos 

para obtener lo deseado, como diría mi 

madre “el que no fía nunca tiene nada, 

ar típico decir costeño” de eso viven y 

multiplican los banqueros sus riquezas y 

valla que si las tienen, hemos sido 

ingenuos al creerles que harían parte de 

este proceso donde nos hemos comido el 

cuento que aportando todos salimos 

adelante, la desigualdad sigue estando a 

años luz y lejos está de estrechar su 

distancia y como dije al principio en 

medio de toda crisis hay quienes siempre 

salen sacando ventaja…una vez más Que 

Dios te cuide, me cuide y nos cuide a 

todos.

@ojopelaomagazine @ojopelaomagazinIngresa a www.ojopelaomagazine.co

 

   

     

    

    

  

     

   

     

   

     

     

    

     

     

@ojopelaomagazine @ojopelaomagazinIngresa a www.ojopelaomagazine.co

Quiero nalizar con una reexión. 

negocio cerró sus puertas después de años 

de sacricio y el que ve a sus hijos llorar 

de hambre. 

Señores lectores ninguna estrategia tiene 

como n prevenir, la prevención viene del 

auto cuidado, no hay cura hasta que no 

salga una vacuna y no esperes que otro te 

cuide “YO ME CUIDO” y cuido a los míos, 

no dejes que este virus toque las puertas 

de tu hogar, si lo hace no te avergüences 

sé que fue por buscar el sustento de tu 

hogar.

#UrbanoFidel  

N
ota: Algo que me desvela, qué 

estarán pensando los  13 

colombianos repatriados de 

Wuhan, China, llevan 2 cuarentenas, con 

una inversión de 4.500 millones de pesos, 

que fueron asumidos por el estado, dinero 

que  serv i r ía  para  incent ivar  la 

prevención  

· Se despide este humilde servidor 

      
      
     
      
      
        
      
      

                         
     
      
      
      
     
        

 

 
  
  

 

  

 

 
 

   
   
     
   
    
    
  
    
  

  
  
    
  
  
 

    

  
  
    
  
  
 

    

 

 

 

 
 
 
 

 
  

 

 

 

 
 
 

 
 

BIENVENIDO CARLOS QUEIROZ A LAS ELIMINATORIAS 

SUDAMERICANAS

Tras los malos resultados obtenidos en estas dos últimas jornadas el 
entrenador Carlos Queiroz tiene los días contados en el combinado nacional, 
en las últimas horas se ha rumorado su posible salida.
Aunque desde la Federación Colombiana de Fútbol (FCF) no se ha 
confirmado su salida, todo apunta a que esta ya está acordada y que faltan 
detalles sobre su desvinculación. Mientras tanto, el jugador James 
Rodríguez y la FCF desmintieron las versiones de supuestas peleas en el 
camerino del equipo.
Es también de atender que se comenta que el estratega no se ira hasta que 
no se le tenga un reemplazo, La Federación de Fútbol aún no tiene un 
nombre fijo en la mira.
El futuro del seleccionador nacional de Colombia es el tema que ocupa la 
agenda de los directivos de la Federación desde que terminó el partido en 
Quito, con la goleada 6-1. Los dirigentes, de momento, no han querido 
confirmar que la decisión sobre Queiroz esté definida, pero todos los 
caminos conducen a que así será.
Este jueves, el medio Record de Portugal, muy cercano al entorno del 
entrenador, informó que la salida del técnico era “inminente”, informando 
que la cifra de indemnización es de 2 millones de dólares, como cláusula que 
habría quedado definida en el contrato. Agrega que ahora lo que se negocia 
es el plan de pagos de la Federación, que en este caso rompe el vínculo.
La preocupación pasa porque en la próxima jornada de la eliminatoria, en 
marzo de 2021, el rival será Brasil, que tiene campaña perfecta en el 
arranque de la ruta hacia Catar 2022.
Una nueva goleada ya haría apuntar las miradas hacia otra cabeza, ya no la 
del entrenador, sino la del comité ejecutivo en cabeza de Ramón Jesurún, 
que ya viene cuestionado por otros temas administrativos. Y los directivos 
no quieren correr ese riesgo.
Ya hay varios candidatos para reemplazar a Queiroz como DT de Colombia; 
Mucho se ha dicho en las últimas horas sobre quién podría reemplazar al 
luso si llegase a salir del combinado nacional.
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D
urante el inicio de la 

d e c l a r a t o r i a  d e 

cuarentena en Colombia, 

en el mes de marzo 2020, lo que más 

m e  p r o d u j o  a n s i e d a d  y 

preocupación fue el estado de mi 

familia, lejos de mí, en mi natal 

Va l l edupar ,  pues  t odos  l o s 

miembros de mi núcleo familiar 

directo y cercano, como el de 

millones en Colombia, pertenecen 

R  EFLEXIONES
de una cuarentena 

Por Jhon Hernández Urbano

@jhon1urbano@jhon1urbano

al sector informal de este país, solo 

pensé por un momento en que todos 

somos animales de costumbre, por 

lo cual sería, en alguna medida fácil 

para muchos adaptarnos a un 

encierro obligado, o por lo menos a 

ver frente a nuestros ojos como la 

vida tenia que darnos un cambio 

brusco que nos alejaba de la 

cotidianidad, está que antes nos 

podía aburrir, hasta que nos vimos 
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Dicho virus ha afectado a muchos países 

causando tragedias en muchas familias y 

también trae con ella enseñanzas y las 

verdaderas caras de la humanidad, en 

muy importante demostrar empatía 

hacia todas las personas afectadas, 

dentro de un país dado o procedentes de 

cualquier país. Recuerde que las 

personas que están afectadas por 

COVID-19 no han hecho nada malo, no 

tienen culpa y merecen nuestro apoyo, 

compasión y amabilidad. Cada persona 

puede contribuir a reducir los riesgos a 

nivel individual, familiar, comunitario y 

social. No se reera a las personas que 

tienen la enfermedad como “infectados de 

COVID-19”, las “víctimas”, las “familias 

de COVID-19” o los “enfermos”. Se trata 

de “personas que tienen COVID-19”, 

“personas que están en tratamiento para 

COVID-19”, “personas que se están 

recuperando de COVID-19” y que, una 

vez superada la enfermedad, seguirán 

adelante con su vida, su trabajo, su 

familia y sus seres queridos.  Es 

importante separar a la persona de tener 

una identidad denida por COVID-19, 

para reducir el estigma.

Una recomendación muy importante 

para esta situación es minimizar el 

tiempo que dedica a mirar, leer o 

escuchar noticias que le causen ansiedad 

o  angust ia .  Busque  in formación 

únicamente de fuentes conables y 

principalmente sobre medidas prácticas 

que le ayuden a hacer planes de 

protección para usted y sus seres 

queridos. Infórmese sobre lo que en 

realidad está sucediendo, no escuche los 

rumores y la información errónea, 

conocer las informaciones ables pueden 

ayudar a minimizar el miedo.

En el caso de los trabajadores de salud, 

sentirse bajo presión es una experiencia 

que muchos probablemente estén 

viviendo y a esto se les suma a los ataques 

por la estigmatización que se ha generado 

gracias a la desinformación. El estrés y 

los sentimientos que lo acompañan no son 

reejo, de ninguna manera, de que no 

pueden hacer su trabajo o de que sea 

débil. Atender su salud mental y su 

bienestar psicosocial en estos momentos 

es tan importante como cuidar su salud 

física.

@ojopelaomagazine @ojopelaomagazinIngresa a www.ojopelaomagazine.co

Recomiendo utilizar el método 

joroba, el cual consiste en colocar en 

mayúscula inicial cada palabra, ya 

q u e  v i s u a l m e n t e  e s  m á s 

c o m p r e n s i b l e  p o r  e j e m p l o , 

RestauranteElComelon,  que 

RESTAURANTEELCOMELON o 

restauranteelcomelon. En mi caso, 

¡Si, lo sé! No es fácil, pero quiero 

guiarte para que no te compliques y 

puedas lograr ser asertivo al 

momento de manejar tus redes. 

Cuando se crea un perl en una red 

social, lo primero que se debe 

congurar es el nombre de usuario, 

que es totalmente diferente al 

nombre de tu perl, para el caso de 

Twitter va acompañado de un @, tu 

nombre de usuario o username 

vendría a ser la URL personalizada 

de la red. Pero, deben saber que 

e s t a  o p c i ó n  e s t á  s u j e t a  a 

disponibilidad.

usuario diferente, y a su vez en 

Twitter, se vuelve incongruente y 

confuso al momento de buscarlos, 

como si se tratara de algo diferente 

siendo lo mismo.

logré congurar mi username o 

nombre de usuario en Twitter como 

@ElGranPipeMF del mismo modo 

en Instagram y Facebook, me 

encuentran como ElGranPipeMF.

Para el caso de los perles que 

desean traba jar  una  marca 

personal o los emprendedores que 

desean posicionarse en las redes les 

sugiero que uniquen su nombre de 

usuario, cuando las red social lo 

permita, esto le dará la posibilidad 

a sus amistades y potenciales 

clientes ubicarlos más rápido y 

fácilmente, pero ojo, recuerda que 

cada red social tienen un público 

objetivo, de nada vale publicar lo 

mismo en todas las redes, no le veo 

el sentido, además que cada red 

social tiene un particular formato y 

tamaños de imágenes.  

¿Habías caído en cuenta de este 

pequeño error pero signicativo y 

considerable detalle?

¡Te invito a realizar los respectivos 

ajustes y conguraciones!
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  para aquellos que veíamos una solución 

a la mano  al adelantarnos al peor de los 

escenarios, a la incertidumbre de a donde 

iríamos a parar con el panorama gris que 

se nos avecinaba.  Si, la covid – 19 venía 

con feroz fuerza y amenazaba como un 

enemigo oculto pero voraz, todos 

necesitábamos (al menos los que tenemos 

créditos bancarios) salvaguardarnos 

antes de quedar mal  a  nuestros 

compromisos.  Es cierto que acudir a 

estos benecios era una gran opción, pero 

yo poniéndole la pizca de duda a que de 

eso tan bonito no dan tanto ¡incrédula, 

como siempre!.

Pasaron los tres meses prometidos de la 

suspensión del pago de las cuotas, había 

que tocar tierra rme y volver a la 

realidad, se empezaron a distribuir 

publicidad que vendrían nuevos paquetes 

d e  a p o y o  p a r a  l o s  c l i e n t e s  y 

paralelamente  las quejas de aquellos que  

en un momento agradecían por tan 

oportuna ayuda divina hoy maniestan 

por todos los medios que esto ha sido “un 

asco, un engaño”. Aún recuerdo la 

columna de la periodista Vicky Dávila en 

revista SEMANA donde tildaba los banco 

de “avaros” y criticaba su postura frente a 

tales alivios “No les cobramos ahora, pero 

en todo caso, les cobramos después”, fue
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 ti ldada de populista pero no se 

equivocaba, seguimos con la misma 

deuda a un tiempo mayor porque si la 

deuda estaba a 24 meses hoy por lo 

mínimo estará a 27 y con intereses 

elevados recalculados sobre el capital, 

que nos colgaran más, pues dichas cuotas 

se han incrementado, y ahora a sacar 

cuentas, esas que por la prisa de todo lo 

que ha presentado este año no hicimos. 

Los bancos no son hermanitas de la 

caridad su función es multiplicar sus 

ganancias y lejos están ellos de ponerse la 

mano en el corazón por aquel que la 

malvada pandemia se llevó por delante, 

los colombianos nos toca endeudarnos 

para obtener lo deseado, como diría mi 

madre “el que no fía nunca tiene nada, 

ar típico decir costeño” de eso viven y 

multiplican los banqueros sus riquezas y 

valla que si las tienen, hemos sido 

ingenuos al creerles que harían parte de 

este proceso donde nos hemos comido el 

cuento que aportando todos salimos 

adelante, la desigualdad sigue estando a 

años luz y lejos está de estrechar su 

distancia y como dije al principio en 

medio de toda crisis hay quienes siempre 

salen sacando ventaja…una vez más Que 

Dios te cuide, me cuide y nos cuide a 

todos.
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Quiero nalizar con una reexión. 

negocio cerró sus puertas después de años 

de sacricio y el que ve a sus hijos llorar 

de hambre. 

Señores lectores ninguna estrategia tiene 

como n prevenir, la prevención viene del 

auto cuidado, no hay cura hasta que no 

salga una vacuna y no esperes que otro te 

cuide “YO ME CUIDO” y cuido a los míos, 

no dejes que este virus toque las puertas 

de tu hogar, si lo hace no te avergüences 

sé que fue por buscar el sustento de tu 

hogar.

#UrbanoFidel  

N
ota: Algo que me desvela, qué 

estarán pensando los  13 

colombianos repatriados de 

Wuhan, China, llevan 2 cuarentenas, con 

una inversión de 4.500 millones de pesos, 

que fueron asumidos por el estado, dinero 

que  serv i r ía  para  incent ivar  la 

prevención  

· Se despide este humilde servidor 

  
  
 

 
 
  
   

 

Suenan varios nombres como posibilidades iniciales, pero puede que la lista 

crezca en los próximos días. Hay que tener en cuenta que la Federación 

Colombiana de Fútbol todavía no se pronuncia sobre lo ocurrido con la Selección 

y las decisiones a tomar entre los candidatos se escuchan nombres como lo 

Marcelo Gallardo (Yepes y Falcao García lo intentaran convencer) actual 

entrenador de River Plate de Argentina así mismo como Miguel Ángel Russo 

DT de Boca Juniors de Argentina; del mismo  modo hay varios candidatos 

colombianos como lo son Reinaldo Rueda actualmente con la selección de Chile, 

Juan Carlos Osorio, Luis Fernando Suarez, Jorge Luis Pinto y hasta el Bolillo 

Gomez.
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