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M Rescate entre los escombros

esperanza S|gue viva

: Foto: Alcaldla de Cal'*

EL RESCATE CON VIDA DE DIANA TRONCOSO, DESPUES DE MAS DE

. 24 HORAS ATRAPADA BAJO LOS ESCOMBROS DE TORRES DEL

LIMONAR, SE CONVIRTIO EN SiMBOLO DE ESPE-RANZA PARA CALI EN
MEDIO DE LA TRAGEDIA DEJADA POR EL TERREMOTO.

EN DIFERENTES PUNTOS DE LA CIUDAD, AUTORIDADES, ORGANISMOS

DE SOCORRO Y VOLUNTARIOS REMUEVEN ESCOMBROS EN BUSCA DE

VIDA BAJO LAS ESTRUCTURAS COLAPSADAS. _
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@@(] Graffiti, la mejor informacion polltlca del

suroccidente colombiano, ahora en television

Ahora los Miércoles a las 8:30 PM.

en Telepacifico Noticias
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M Continua la actividad sismica

Nuevo temblor en Colombia de magnitud

s tras el terremoto

3,8: siguen las réplica

nuevo temblor en
l |Colombia, de magnitud
3,8, se registro este

martes 11 de agosto, mientras
continiia la actividad sismica
posterior al terremoto del
Iunes. El movimiento se suma
a los eventos reportados
después del terremoto de mag-
nitud 7,4, cuyo epicentro se
localizd en San José del
Palmar, Choco.

Desde el movimiento prin-
cipal, el Servicio Geologico
Colombiano, SGC, registro
mas de 70 eventos sismicos. La
mayor réplica informada al-
canz6 una magnitud de 4,8 y el
organismo advirtié que proba-
blemente continuaran presen-
tandose movimientos rela-
cionados con esta secuencia.

Ademas, durante 1la
mafiana del martes se registro

Nuevo temblor en Colombia se registra mientras contindian las réplicas posteriores
al terremoto.

un evento de magnitud 3,8, con
epicentro nuevamente en San
José del Palmar, Choco, y una
profundidad de 99 kilémetros.
También ocurrié un sismo de
magnitud 2,4 en Sipi, Choco, a
56 kilometros de profundidad.

Continuan las réplicas
La sucesion de movimien-
tos genera preguntas sobre

B Evite cadenas no oficiales

cuanto tiempo pueden contin-
uar las réplicas y si es posible
anticipar cuando ocurrira otro
temblor en Colombia. Segiin la
informaciéon  suministrada,
estos eventos pueden presen-
tarse durante dias, semanas o
incluso meses después de un
terremoto de esta magnitud,
aunque su frecuencia suele dis-
minuir con el paso del tiempo.

Sin embargo, actualmente
no existe una herramienta que
permita determinar con exac-
titud el dia, la hora y el lugar
donde ocurrira una réplica.
Los sismélogos pueden utilizar
modelos estadisticos para esta-
blecer probabilidades de nue-
vos movimientos durante de-
terminados periodos y dentro
de algunos rangos de magni-
tud, pero estos calculos no con-
stituyen una prediccién exac-
ta.

Por esa razon, tampoco se
puede establecer previamente
una hora para el préoximo mo-
vimiento. Los sistemas de aler-
ta temprana cumplen una fun-
cion diferente, pues detectan
un sismo cuando ya comenzo y
pueden emitir una advertencia
antes de que determinadas
ondas alcancen otros lugares.

mcali aclar6 que no habra

racionamiento de agua en
Caliy confirmo que las plantas
de tratamiento de agua potable
funcionan con normalidad. La
empresa también informé que
los tanques permanecen abas-
tecidos, mientras las cuadrillas
atienden dafios puntuales reg-
istrados en diferentes sectores
después del evento sismico.

Diego Carabali, gerente de
Acueducto y Alcantarillado de
Emcali, explico que actual-
mente existe servicio continuo
de agua en la ciudad. Ademas,
senal6 que los equipos técnicos
y operativos trabajan para
solucionar las afectaciones
identificadas en la infraestruc-
tura.

De acuerdo con el fun-
cionario, el evento sismico dejo
13 dafios en diferentes puntos
de Cali. Las cuadrillas de

No habra racionamiento
de agua en Cali: Emcall

—

!
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Emcali descarto racionamiento de agua en Cali y reportd 13 daios puntuales tras

el evento sismico.

Emcali atienden estas situa-
ciones desde el dia anterior
con el proposito de mantener
la prestacion del servicio de
acueducto.

Atienden
13 daiios

Entre los casos reportados,
Carabali sefiald que la
afectacion de mayor intensi-

dad se encuentra en la carrera
8 con calle 44. En ese punto tra-
baja personal técnico y operati-
vo de la empresa para atender
el dano registrado.

Pese a estas afectaciones
puntuales, Emcali reiterd que
no existe una suspension gen-
eral del servicio. Las plantas
contintan con su fun-
cionamiento y los tanques del
sistema permanecen abasteci-
dos, segin la informacion
entregada por la empresa.

Por esta razon, la entidad
descartd las versiones rela-
cionadas con un posible
racionamiento de agua en Cali.

Foto: Alcaldia de Cal

Calamidad piblica en Cali permite gestionar recursos para atender las consecuen-

cias del sismo.

M Medidas

Cali declara
calamidad publica
por terremoto

a Calamidad Publica en

Cali y la Urgencia Mani-
fiesta entraron en vigencia
tras el sismo de magnitud 7.4
registrado el Iunes 10 de agosto
de 2026. El Departamento
Administrativo de Gestion
Juridica Puablica lider6 la
expedicion de estas medidas
para facilitar la atencion de la
emergencia, movilizar recur-
sos y agilizar la contratacion
de bienes y servicios requeri-
dos ante la situacion.

Con estos instrumentos
juridicos, la Administracion
Distrital puede gestionar
recursos destinados a la com-
pra de insumos médicos y la
reparacion de hospitales. Las
medidas también permiten
organizar la respuesta institu-
cional frente a las necesidades
generadas por el sismo y
respaldar las actuaciones de
las entidades encargadas de
atender la emergencia en
Santiago de Cali.

Ana Catalina Castro, direc-
tora de Gestion Juridica
Piblica, explicod que la declara-
toria responde al marco legal
previsto para situaciones de
crisis. La funcionaria senald
que estas herramientas facili-
tan la destinacion de recursos
para comprar suministros

médicos y realizar repara-
ciones inmediatas en hospi-
tales, dentro de las acciones
adoptadas para proteger a los
ciudadanos.

Recursos para
emergencia

La Calamidad Publica en
Cali establece un marco para
orientar recursos hacia las
necesidades derivadas del
movimiento teldrico. A su vez,
la Urgencia Manifiesta per-
mite agilizar la contratacion
de bienes y servicios requeri-
dos para mitigar la emergen-
cia, reduciendo los tiempos de
los procedimientos necesarios
para responder a las situa-
ciones que deben atender las
entidades distritales.

Angela Maria Catalan,
subdirectora de Doctrina y
Asun-tos Normativos, indico
que las actuaciones se desar-
rollan bajo el principio de
legalidad y en coordinacion
con entes de control y organ-
ismos gubernamentales.
Segiin explico, la Urgencia
Manifiesta permite acelerar
la contratacién necesaria
para atender la emergencia y
ejecutar las acciones rela-
cionadas con la recuperacion
de la ciudad.
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CEI petrismo estad haciendo politica con la tragedia?

En medio de la tragedia que vive Cali
por cuenta del terremoto de 7.4 grados,
L. con epicentro en San José del Palmar,
L comenzd a abrirse un debate politico: el
. Pacto Histérico estd tratando de
aprovechar este desastre para capitalizar
politicamente la indignacién ciudadana?

Gustavo Petro

Los cuestionamientos surgen porque,

desde el mismo dia del terremoto, con-
gresistas del Pacto Histérico han hecho presencia en pun-
tos afectados para grabar videos cuestionando la atencion
de la Alcaldia de Cali, mientras otros dirigentes de izquier-
da y reconocidos petristas se han dedicado a lanzar criticas
permanentes frente a la gestion de la administracion calena
durante la emergencia.

Todo esto se presenta, ademas, en un ambiente espe-
cialmente sensible y tenso. Tanto el lunes 10 como este
martes 11 de agosto, el alcalde Alejandro Eder fue abuc-
heado, insultado e incluso agredido en dos puntos a los que
llegé para atender personalmente la emergencia.

Y, en redes sociales, algunas figuras del petrismo -en
lugar de rechazar las agresiones al mandatario- las justifi-
caron.

Mas politico parece el tema cuando muchos de quienes
celebran los ataques al alcalde Alejandro Eder lo hacen
cuestionando su buena relacién con el presidente Abelardo
De la Espriella.

A esto se suma que el expresidente Gustavo Petro dio

a entender -a través de su cuenta de X-
“¥ que el terremoto con epicentro en San

& José del Palmar habrfa sido originado por
la practica del fracking, insumo utilizado
por reconocidos bodegueros petristas
para tratar de relacionar el sismo -de
manera inverosimil y absurda-, con el
nuevo Gobierno Nacional, que es promo-
tor de esta préactica de exploracion min-
era.

Alejandro Eder

Por todo lo anterior surge una pregunta inevitable: jel
petrismo estd tratando de capitalizar politicamente un
momento en el que miles de calefios estan especialmente
sensibles por la devastacion, las pérdidas humanas v la
incertidumbre para sembrar indignacion contra la adminis-
tracién local?

En un momento en el que el estado de
animo colectivo golpeado bajo por la
tragedia y el desespero por la dificil
situacion aumenta, el ambiente es un
terreno abonado para quienes se espe-
cializan en pescar en rio revuelto.

El debate ya enfrenta a dirigentes Juan Martin

L . . Bravo
politicos de diferentes orillas. El excon-
cejal Juan Martin Bravo, por ejemplo, ha salido a contro-
vertir las narrativas que se promueven desde el petrismo
frente a esta catastrofe natural:

“Hay que ser muy miserable para convertir una trage-
dia en una oportunidad para hacer politica”, escribié Bravo.

El exconcejal cuestiond que se utilice
una catastrofe imprevisible para atacar
politicamente.

“Una cosa es debatir seriamente
sobre la capacidad institucional, la pre-
vencion y la respuesta ante desastres, y
otra muy distinta utilizar el dolor, los
muertos y las familias que lo perdieron
todo para hacer politica”, sostuvo Bravo.

Ana Erazo

Desde la otra orilla, la representante Ana Erazo, del
Pacto Histérico, que cuestion6 duramente el toque de
gueda decretado por la Alcaldia de Cali, respondié asi a
quienes la sefalan de estar politizando la tragedia:

“Pero como me vienen a decir que estoy politizando la
situacion. En serio es que no me cabe en la cabeza como
el alcalde decreta toque de queda, cuando en puntos como
El Refugio alin seguimos buscando vidas”.

Cada actuacion y cada declaracion permitira a los
calefos sacar sus propias conclusiones. Quienes cuestio-
nan a la Alcaldia tendran que demostrar que detras de sus
criticas esta realmente la preocupacién por las victimas y
no el célculo electoral de cara a 2027, y quienes gobiernan
tendrén que responder con resultados.

En una ciudad golpeada por pérdidas humanas y graves
danos, la prioridad deberfa ser una sola: encontrar a quienes
siguen bajo los escombros, atender a las victimas, acompanar a
los damnificados y comenzar a levantar nuevamente a Cali.
Luego habréa tiempo para la politica electoral.
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Editorial

La mezquindad
de hacer politica
con el dolor

Mientras miles de colombianos enfrentan
las consecuencias del terremoto, resulta
mezquino que algunos pretendan
aprovechar el dolor, el miedo y la

incertidumbre para obtener réditos
politicos.
[ terremoto que golped con fuerza a
Cali, el norte del Valle, el Eje
Cafetero y Chocé ha sacado, como
suele ocurrir en las grandes trage-
dias, lo mejor de miles de colom-
bianos. Sin embargo, mientras unos
rescatan, atienden heridos, donan, ayudan a sus vecinos o
simplemente buscan la manera de ser ttiles, otros parecen
empenacdos en hacer exactamente lo contrario.

Es decepcionante observar como algunos sectores politicos
intentan pescar en rio revuelto, utilizando una catastrofe
natural para atacar a quienes hoy tienen la responsabilidad
de atenderla, enardecer los animos y manipular las emo-
ciones de una poblacion golpeada.

Incluso se han difundido teorias sin sustento sobre las
causas del terremoto, atribuyéndolo al fracking, pese a que
no existe evidencia que permita sostener semejante afirma-
cion sobre este evento. ;Hasta donde puede llegar la
mezquindad politica?

El presidente Abelardo De la Espriella ha hecho presencia
en las zonas afectadas vy estd al frente de la respuesta
nacional. En Cali y el Valle del Cauca, la gobernadora
Dilian Francisca Toro y el alcalde Alejandro Eder han per-
manecido atendiendo la emergencia junto con los organis-
mos responsables. Estan haciendo lo que tienen que hacer,
hay que rodearlos.

Por ello, utilizar estas horas de dolor para descalificar
anticipadamente sus gestiones, provocar indignacion y con-
vertir una tragedia en combustible politico es otra cosa.

Colombia necesita hoy grandeza. No hay lugar para poli-
tiqueros.

__CRONICA.
Damnificado

ca pensé que en
mi ya larga existen-
cia iba a resultar

damnificado con un terre-
moto como el ayer He
soportado muchos tem-

{

blores por el area de la
GUSTAVO ALVAREZ  cordillera occidental,
GARDEAZABAL

donde esta situado El
Porce. Algunos fueron asustadores y ligera-
mente dafiinos, pero como el de ayer ninguno
antes y espero no vuelva a repetirse. Las averias
en mis techos, paredes, ventanales y cielos rasos
son mayusculos Pero hay dos golpes que me
aporrean demasiado. Una de las paredes de la
antigua bodega que mi padre construyd cuando
cultivaba pepas, cayo sobre una reliquia que he
guardado desde 1970,una camioneta LUV en
donde hice todas mis campanas por municipios
y corregimientos cuando fui candidato a alcalde
y gobernador y que bauticé “la narcochéchere”.
El otro golpe lo tuve en el comedor donde he aten-
dido a tantos personajes. El cielo raso no solo
cay6 sobre mesas y asientos sino que los dos

armarios donde se guardaba la cristaleria se
vinieron abajo y no quedo6 en qué volver a servir
un whisky: Los gastos de reparacion debo coti-
zarlos para saber si vale la pena remendar o de-
rruir en ambos casos pero a esta edad volver ale-
vantar edificaciones tendria que meditarlo
demasiado . No tuvimos victimas ni animales ni
humanas pero mientras no apuntale techos y
paredes no podré dormir tranquilo en esa casa.
Pienso mas bien en los muchos muertos que hay
desde Cali hasta Manizales y recuerdo que algu-
na vez, recién cuando fui elegido diputado en
1979 hubo un terremoto de grandes proporciones
en la misma area y se destruyo el corregimiento
de San Pacho en el municipio de Toro .
Seguramente en el Gedlogico deben tener memo-
ria del sitio y de la misma fatidica proyeccion
que se repitio a Pereira y Manizales. Pero como
ni con la TA sabemos cuando va a suceder un te-
rremoto, aqui no hay otra que gestionar un
FOREC como el que nos inventamos en 1999 para
reconstruir Armenia y los pueblos del norte del
Valle. Y esperar que ya no estemos vivos si
vuelve a repetirse una bramadera de esas.

Una décima enganadora

‘e topé en redes con
una imagen que
omparaba el te-

rremoto de Colombia, de
magnitud 7,4, con el de
Venezuela, de 7,5, con el
. texto: "terremotos casi
RODRIGOF. cHois 1guales". Y entonces surge la
pregunta: jpor qué sus efec-

tos fueron tan diferentes?
No soy sismologo, pero mis escasos
conocimientos sobre este tema se concentran en
dos aspectos: primero, la magnitud se expresa en
una escala logaritmica y segundo, la profundi-
dad ala que se genera un sismo es determinante.
Si comparamos 74 con 7,5, pareceria que
estan separados apenas por una décima. Y como
nuestra mente piensa de forma lineal, con-

cluimos que la diferencia es pequenia.

Pero no. En una escala logaritmica, los
nimeros avanzan poco, mientras lo que repre-
sentan aumenta mucho. Un salto de una unidad

implica aproximadamente 32 veces mas energia
liberada. Por eso, pasar de 74 a 7,5 significa
alrededor de un 41 % mas de energia, no es una
diferencia insignificante.

A esto debemos sumarle otro dato: el terre-
moto colombiano ocurri6 a unos 110 kildmetros
de profundidad, mientras el venezolano ocurrio
aunos 10 kilémetros. Esa diferencia influye en la
intensidad del movimiento que llega a la superfi-
cie.

Y hay otros factores como la distancia al epi-
centro, el tipo de suelos, la duracion del
movimiento y la calidad de las edificaciones.

La leccion es clara: los nimeros pueden
engafarnos cuando desconocemos lo que real-
mente significan. Un 7,4 y un 7,5 parecen casi
iguales en una conversacion casual; pero detras
de esa décima, hay una diferencia enorme.

La proxima vez que oigamos "solo fue una
décima" cuando comparen sismos, recordemos
que la Madre Naturaleza no siempre piensa en
términos lineales.

Si te caes siete
veces, levantate ocho.
Proverbio chino

¢Que cuantos
anos tengo?

Estoy en la edad en que
puedo:

Gritar sin miedo lo que
pienso...

Hacer lo que deseo, sin
miedo al fracaso, o lo
desconocido...

Pues tengo la experiencia

de los afios vividos y la fuerza
de la conviccion de mis
deseos.

iQué importa cuantos

anos tengo!

iNo quiero pensar en ello!
Pues unos dicen que ya

soy viejo, y otras que estoy en
el apogeo.

Pero no es la edad que

tengo, ni lo que la gente dice,
sino lo que mi corazon siente
y mi cerebro dicte.

Tengo los afnos necesarios
para gritar lo que pienso,
para hacer lo que quiero,
para reconocer yerros
viejos,

rectificar caminos y ateso-
rar éxitos.

Ahora no tienen porqué
decir:

iEstas muy joven, no lo
lograras!

iEstas muy viejo, ya no
podras!

Las columnas reflejan la
opinién del autor, no la
posicién
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M Facilite las operaciones

{Como ayudar durante un
rescate? Autoridades explican

as autoridades de riesgo
h‘iﬁsastres hicieron un
ado a guardar silen-

cio durante rescates y permitir
el trabajo de los organismos
que buscan personas atra-
padas en construcciones colap-
sadas. La solicitud también
esta dirigida a quienes lle-
garon a estos lugares para
colaborar con el retiro de
escombros, pues la presencia
de personas en las zonas de
intervencién esta dificultando
el paso de las autoridades
encargadas de las operaciones.

Mientras contintia el toque
de queda, las labores para
localizar personas atrapadas
no se detienen. Por esta razon,
el lamado busca que quienes
se encuentran alrededor de las
construcciones afectadas per-
mitan el ingreso y desplaza-

" Foto: Alcaldla de Cali

Silencio durante rescates es la instruccion cuando un brigadista mantiene el purio

levantado.

miento de los organismos de
control. Las autoridades tam-
bién pidieron difundir estas
indicaciones para facilitar el
desarrollo de las actividades de
busqueda.

Uno delos principales men-
sajes esta relacionado con el
ruido durante las operaciones.
Las autoridades de riesgo y

B Revise antes de viajar

desastres sefialaron que per-
sonas, carros, motocicletas y
otros elementos deben guardar
silencio cuando un brigadista
levante un puro. Esta senal sig-
nifica silencio absoluto y debe
respetarse mientras per-
manezca la indicacién en el
lugar.

Senales de rescate

El pufio levantado consti-
tuye una de las sehales cen-
trales difundidas durante estas
labores. Cuando un brigadista
realiza este movimiento,
quienes permanecen alrede-
dor deben dejar de hablar y evi-
tar cualquier fuente de ruido.
El mensaje divulgado resume
esta instruccion con la frase "el
silencio salva vidas" y pide que
la comunidad reconozca su sig-
nificado.

Ademas, existen otras
senales que permiten comu-
nicar instrucciones durante la
operacion. Una palma abierta
significa que nadie debe
moverse, mientras que un
dedo indice levantado indica
que se puede seguir trabajan-
do.

a Terminal Calipso del
I MIO permanece cerrada
reventivamente luego
de que Metro Cali identificara
afectaciones en elementos de
mamposteria tras el sismo. La
medida busca evitar riesgos
mientras la entidad realiza
una intervencién prioritaria
en la infraestructura y man-
tiene cambios temporales en
varias rutas del sistema.

La Oficina de Administra-
cion de la Infraestructura de
Metro Cali tomé la decision
después de realizar este martes
una visita técnica de recono-
cimiento y diagnéstico. Duran-
te la revision, el personal iden-
tifico afectaciones que podrian
generar desprendimientos.

Metro Cali preciso que los
elementos afectados no forman
parte de los componentes

Clerre de la Terminal
modifica rutas del MIO en Call

Wmmm.

Terminal Calipso del MIO permanece cerrada mientras Metro Cali interviene las
afectaciones regjstradas tras el sismo.

Foto: Metro Cali

estructurales de la terminal.
Sin embargo, su ubicacion y
caracteristicas pueden repre-
sentar un riesgo para las per-
sonas que circulan por el lugar.

Verédnica Uribe, jefe de la

Oficina de Administracion de
la Infraestructura de Metro
Cali, explico que la entidad
debe intervenir los puntos
afectados antes de reanudar la
operacion dentro de la termi-

Calipso

nal.

Ademas, senald que el
cierre preventivo protege a
usuarios, vigilantes y demas
colaboradores del MIO mien-
tras avanzan los trabajos para
eliminar el riesgo relacionado
con los elementos de mam-
posteria.

Cambios
en Calipso

Durante el cierre de la
Terminal Calipso del MIO, las
rutas P82, T15, T12, T62, P47B,
AB83, A8l y Ad6 atenderan tem-
poralmente en las bahias

externas de Calipso.

»
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Foto: Alcaldia de Cali

Rescate de Diana Troncoso en Cali termind después de mas de 12 horas de

labores entre los escombros.

M Una busqueda durante toda la noche

Una mujer de 31 anos
fue rescatada en Cali:
asi fue la operacion

iana Troncoso fue rescata-

da con vida en Cali
después de permanecer mas
de 12 horas atrapada entre los
escombros de Torres del
Limonar, tras el colapso de un
edificio de cuatro pisos en el
barrio Capri. Bomberos,
rescatistas voluntarios y
equipos especializados traba-
jaron desde el lunes hasta este
martes para llegar hasta la
mujer de 31 anos, quien per-
manecia atrapada de los pies
dentro de la estructura. El
alcalde de Cali, Alejandro
Eder, confirmo el resultado de
la operacion durante la
manana.

La buasqueda de Diana
comenzo el lunes y tuvo un
momento determinante hacia
las 5:00 de la tarde. Santiago
Aguirre, rescatista voluntario
de 25 afios, ingresd entre los
restos de la edificacion y
escuch6 varios ruidos. Diana
golpeaba un closet para inten-
tar que las personas que traba-
jaban en la zona pudieran
localizarla. Después de identi-
ficar su ubicacion, los equipos
establecieron contacto con ella
e iniciaron las maniobras para

abrir una ruta entre los escom-
bros.

Operacion
entre escombros

Durante la noche partici-
paron unidades de Bomberos
de Bogota y; hacia las 6:00 de la
manana, Bomberos de Cali
continuaron con las labores.
Los equipos avanzaron cerca
de ocho metros dentro de los
escombros mientras buscaban
llegar hasta Diana sin poner
en riesgo su vida ni la de los
integrantes del operativo. Uno
de los bomberos que participd
en el rescate relaté que traba-
jaron sin interrupcion y
senaldo que verla sonreir
después de alcanzarla repre-
sent6 el momento central de la
operacion.

Mientras continuaba el
rescate de Diana Troncoso,
el alcalde Alejandro Eder
acompaiid las labores desde
Torres del Limonar y realizd
seguimiento al procedimien-
to. Los organismos mantu-
vieron contacto con la mujer
hasta completar las manio-
bras necesarias para libe-
rarla.
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M Claves para calmar la mente cuando llega la noche

Foto:lA

urante el dia parece
Dmés sencillo mantener
el miedo bajo control.

Hay conversaciones, activi-
dades, informacion por cono-
cer y personas alrededor, pero
cuando llega la noche todo
cambia.

La casa queda en silencio,
las luces se apagan y cualquier
ruido puede parecer el comien-
zo de una nueva sacudida.
Después de experimentar un
terremoto fuerte, conciliar el
suefio puede convertirse en
uno de los mayores desafios.

No es extrafio que algunas
personas permanezcan pendi-
entes de la lampara, interpre-
ten una vibracion como una
réplica o despierten ante
cualquier sonido. El organis-
mo acaba de atravesar una
situacion que percibié como
amenazante y puede per-
manecer temporalmente en
estado de alerta.

Por eso, obligarse a “dejar
de pensar” en el terremoto
suele resultar poco efectivo; es
mas util crear condiciones que
permitan recuperar progresi-
vamente la sensacion de
seguridad.

Preparese antes de
acostarse

Una parte de la dificultad
para dormir surge de pregun-
tas que se repiten constante-
mente: jqué hago si vuelve a
temblar?, ;donde estan mis
zapatos?, j,como salimos?, jqué
hago con los nifios?

Resolver esas inquietudes
antes de acostarse puede dis-
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{Como volver a dormir
después de un terremoto?

Apague también las noticias

minuir la incertidumbre. Deje
zapatos, linterna y celular en
un lugar accesible, conozca la
ruta de evacuacion y asegurese
de que todos en casa sepan
como actuar.

Si existe una instruccion
oficial de evacuacion o la
vivienda presenta daflos que
generan dudas sobre su
seguridad, no permanezca

alli sin la valoracmn corre-
spondiente.

Una vez tomadas las pre-
cauciones razonables, trate de
dar por terminada la revision.
Levantarse cada pocos minu-
tos para comprobar paredes,
ventanas o lamparas puede
mantener al cerebro convenci-
do de que existe una amenaza
inmediata.

en tu correo electronico

Después de un terremoto es natural querer
conocer las Ultimas informaciones, pero lle-
var el celular a la cama y revisar constante-
mente reportes de réplicas puede impedir
que el organismo reduzca su nivel de alerta.
Establezca un momento para consultar
fuentes oficiales y después desconéctese.
Evite especialmente los videos repetitivos de
edificios moviéndose, personas gritando o
escenas de destruccién antes de dormir.
Estar informado ayuda; exponerse durante
horas a imagenes angustiosas puede pro-
ducir el efecto contrario.

También conviene desconfiar de cadenas
gue anuncian otro terremoto para determina-
da madrugada. Actualmente no existe una
herramienta cientifica que permita predecir
con exactitud la hora en que ocurrird un
sismo.

Ayude al cuerpo a entender que
puede descansar

Una respiracion pausada puede facilitar la
relajacion. Acuéstese comodamente, inhale
suavemente por la nariz durante aproximada-
mente cuatro segundos y exhale lentamente
durante seis, sin forzar la respiracion.
Repitalo durante algunos minutos mientras
intenta relajar progresivamente mandibula,
hombros, manos y piernas.

Si la mente vuelve al terremoto, no necesita
luchar contra ese pensamiento. Reconozca
que aparecié y dirija nuevamente la atencion
hacia la respiracién, el contacto del cuerpo
con la cama o algin sonido tranquilo del

Recibe las noticias del |

ambiente.

Mantener una temperatura agradable,
reducir la iluminacién y evitar exceso de
cafeina durante las Ultimas horas del dia tam-
bién puede favorecer el suefo.

No convierta dormir en una obligacion

Mirar constantemente el reloj pensando
“tengo que dormirme” aumenta la frus-
tracion. Si después de un tiempo continla
completamente despierto, puede levantarse,
permanecer en un espacio tranquilo con ilu-
minacion tenue, leer algo ligero o escuchar
musica suave y regresar a la cama cuando
aparezca nuevamente el suefo.

En los dias siguientes conviene recuperar
progresivamente los horarios habituales, evi-
tar dormir excesivamente durante el dia y
mantener alguna actividad fisica moderada si
las condiciones lo permiten.

El miedo deberfa disminuir paulatinamente.
Si después de varios dias la persona practi-
camente no consigue dormir, presenta crisis
intensas de ansiedad, pesadillas recurrentes
o el temor interfiere significativamente con
sus actividades, es recomen-dable buscar
orientacién profesional.

Después de un terremoto, dormir nueva-
mente con tranquilidad también forma parte
de la recuperacioén. Prepararse para lo que sf
podemos controlar y permitir que el cuerpo
abandone gradualmente el estado de alerta
puede ayudar a que la noche vuelva a con-
vertirse en un momento de descanso y no
en una larga espera por el proximo
movimiento.
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M No se trata de llenarla, sino de poder usarla

Foto: IA

espués de un terre-
moto es comin que
aparezca la misma

recomendacion: tenga
preparada una mochila de
emergencia. El problema es
que muchas veces las listas
que circulan incluyen tantos
elementos que terminan
convirtiéndola en una male-
ta pesada, dificil de trans-
portar y poco practica pre-
cisamente cuando mas se
necesita.

Una buena mochila de
emergencia no deberia
prepararse pensando en lle-
var media casa sobre los
hombros, sino en responder
una pregunta mucho mas
sencilla: si tuviera que aban-
donar rapidamente su
vivienda y permanecer
varias horas fuera de ella,
{qué necesitaria realmente?

La respuesta cambia
segin cada familia, porque
no necesita lo mismo una
persona que vive sola que un
hogar con niflos pequefios,
un adulto mayor, alguien que
requiere medicamentos reg-
ularmente o una familia con
mascotas.

Una mochila puede estar
perfectamente equipada y
ser completamente inutil si
quien debe transportarla
apenas consigue levantarla.
Por eso debe ajustarse a la
capacidad fisica de cada per-
sona y permitir caminar,
subir escaleras y
desplazarse sin dificultad.

Agua y alimentos,
pero con criterio

El agua es prioritaria,

Nuevos teléfonos

(Qué debe tener realmente
una mochila de emergencia?

pero también representa
uno de los elementos mas
pesados. Por eso la mochila
destinada a una evacuacion
inmediata debe equilibrar la
necesidad de hidratacion
con la capacidad de trans-
porte, mientras que una
reserva mayor de agua
puede permanecer almace-
nada en casa para situa-
ciones en las que sea seguro
quedarse alli.

Los alimentos deben ser
faciles de transportar, con-
sumir y conservar sin refrig-
eracion. Barras, frutos secos,
galletas, alimentos en
empaques pequenos y otros
productos de larga duracion
pueden resultar utiles.

Hay elementos peq

ueios que pueden

hacer una enorme
diferencia

Una linterna es funda-
mental si el terremoto
ocurre durante la noche o se
interrumpe la electricidad.
También son tutiles baterias
de repuesto, un cargador
portatil para el celular, silba-
to, elementos basicos de
primeros auxilios, mascaril-
las, productos de higiene
personal, papel higiénico,
bolsas resistentes y algo de
dinero en efectivo en denom-
inaciones pequenas.

El celular puede conver-

Diario QccipEnTE

tirse en una herramienta
esencial para comunicarse y
recibir informacion, pero
depender exclusivamente de
él es un error. La bateria
puede agotarse, 1a red puede
congestionarse o el servicio
eléctrico interrumpirse. Por
eso conviene guardar en
papel los teléfonos impor-
tantes y algunos datos de
contacto.

También resulta
recomendable  mantener
copias protegidas de docu-
mentos esenciales o dispon-
er de respaldos digitales
seguros. No se trata de car-
gar carpetas completas, sino
de conservar la informacion
que podria necesitarse

Q

durante una emergencia.

Los medicamentos no
pueden quedar para
después

En hogares donde
alguien necesita medica-
mentos de uso regular, la
mochila debe contemplar
esa necesidad de acuerdo
con las indicaciones médicas
y las condiciones de conser-
vacion del  producto.
También puede ser util lle-
var anotados el nombre del
medicamento, la dosis habit-
ual, alergias conocidas y
contactos médicos rele-
vantes.

En el caso de adultos
mayores, ademas hay que

pensar en lentes, audifonos,
baterias, elementos de
movilidad u otros articulos
indispensables para conser-
var su autonomia. Una
mochila estandar descarga-
da de internet dificilmente
contempla estas necesidades
particulares.

Con niios y mascotas
la mochila cambia

Cuando hay ninos
pequenos pueden necesi-
tarse panales, toallitas, ali-
mentos especificos, ropa adi-
cional y algin objeto
pequeno que les proporcione
tranquilidad. No hay que
subestimar este ultimo ele-
mento: una emergencia tam-

bién supone una enorme
carga emocional para ellos.
Las mascotas requieren
su propia planificacion.
Correa o transportador,
agua, alimento en pequenas
cantidades, recipientes ple-
gables, bolsas para residuos,
identificacion y medicamen-
tos, cuando sean necesarios,
deberian estar previstos con
anticipacion. En una evac-
uacion no es el momento
para comenzar a buscar
dénde qued6 la correa del
perro o el guacal del gato.

iDonde debe
guardarse?

La mejor mochila de
emergencia pierde utilidad
si esta escondida en el fondo
de un armario, detras de
cajas o en un lugar dificil de
alcanzar. Debe permanecer
en un punto conocido por
todos los integrantes del
hogar, accesible y proximo a
una ruta segura de salida,
pero sin obstaculizarla.

Ademas, prepararla una
vez y olvidarla durante afos
tampoco funciona. Cada
cierto tiempo hay que revis-
ar alimentos, agua, medica-
mentos, baterias, car-
gadores, documentos y ropa.
Los nifos crecen, las necesi-
dades familiares cambian y
algunos productos vencen.

Fijo: 602 3989514
Celular: 311 7115778
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M Después del terremoto...

Las conversaciones que una familia

necesita para

Foto: IA

uando termina un

terremoto, la emer-

gencia no siempre
termina dentro de la casa.
Puede que no haya dafios
materiales, que todos estén
bien y que las autoridades
informen que la situacion
esta controlada, pero entre
los integrantes de una famil-
ia queda algo dificil de
medir: miedo.

Algunos quieren hablar
de lo ocurrido una y otra
vez, otros prefieren guardar
silencio, los nifnos hacen pre-
guntas inesperadas y hay
quienes parecen tranquilos
durante el dia, pero sienten
temor cuando llega la noche.

Las primeras horas
después de un sismo tam-
bién deberian servir para

recuperar la sensacion de
seguridad en familia. No se
trata de convencer a todos de
que no volvera a ocurrir,
porque nadie puede garanti-
zarlo, sino de transmitir una
idea mucho mas realista: si
vuelve a presentarse una
emergencia, sabemos qué
hacer y vamos a cuidarnos
entre todos.

Una buena conversacion
puede comenzar preguntan-
do algo tan sencillo como:
“/,Como te sentiste cuando
empez6 a temblar?”. La
respuesta permite descubrir
cosas que quizd no fueron
evidentes durante la emer-
gencia.

Un nifo puede contar
que pensd que sus padres

volver a sentirse segura

iban a morir, un adulto
mayor puede reconocer que
teme no poder evacuar rapi-
damente y un adolescente
puede admitir que su mayor
angustia fue no saber dénde
estaban sus familiares.

Hablar de lo que
hariamos si vuelve
a temblar

Una de las mejores for-
mas de disminuir la incer-
tidumbre es transformar el
miedo en un plan familiar.
Todos deberian saber qué
hacer si el proximo
movimiento ocurre mien-
tras duermen, si algunos
estan trabajando o estudian-
do, o si la familia se encuen-
tra separada.

También conviene esta-

solo tienes que
escanear este cdodigo

Los adultos también pueden
reconocer que tuvieron miedo

Los padres suelen pensar que deben mostrarse completamente fuertes
frente a sus hijos, pero decir “yo también tuve miedo” no necesaria-
mente transmite inseguridad. Puede convertirse en una oportunidad
para ensenar que sentir miedo ante una situacion peligrosa es natural
y que lo importante es aprender a actuar a pesar de esa emocion.

Lo que si conviene evitar son conversaciones alarmistas delante de los
menores. Repetir constantemente que “podria venir uno peor”, com-
partir umores sobre supuestos nuevos terremotos o mantener durante
horas imagenes de destruccion en television puede prolongar innece-
sariamente la sensacion de amenaza.

Recuperar juntos la normalidad

Después de hablar y revisar el plan familiar, también hay que permitirse
dejar de hablar del terremoto. Prepararse no significa vivir esperando la
siguiente sacudida.

Comer juntos, preparar algo en casa, conversar sobre otros temas, per-
mitir que los nifos jueguen, caminar, escuchar musica o retomar las
actividades habituales son pequenas sefales de normalidad que ayu-
dan a recuperar tranquilidad.

Por la noche puede ser (til preguntar como se siente cada integrante
antes de dormir. Si un nifo necesita temporalmente mayor cercania,
puede recibirla sin convertir el miedo en el centro de toda la dindmica
familiar.

blecer quién ayudara a los
nifios pequeios, adultos
mayores, personas con
movilidad reducida o masco-
tas. Estas conversaciones no
necesitan convertirse en
escenarios catastroficos. El
objetivo es conseguir que
cada integrante sepa cual es
su papel y que nadie tenga la
sensacion de que tendria

que enfrentar solo una
nueva emergencia.

Hay otra conversacion
fundamental: ;donde nos
encontramos si no funcio-
nan los teléfonos? Tener un
punto previamente acorda-
do y un contacto familiar
puede proporcionar mucha
tranquilidad, especialmente
alos nifnos.
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M “{Esta temblando otra vez o soy yo?”
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1terremoto termind,

los objetos dejaron

de moverse y apa-
rentemente todo volvio a la
normalidad. Sin embargo,
horas después, mientras
esta sentado, trabajando o
intentando dormir, aparece
una sensacién inquietante:
parece que el piso vuelve a
balancearse.

Entonces surge
inevitablemente la pregun-
ta: “;Esta temblando otra
vez?”. Se mira una lam-
para, se observa un vaso
con agua o se pregunta a
quienes estan cerca si tam-
bién sintieron algo, pero

nadie parece haber
percibido el supuesto
movimiento.

Esta sensacién puede
presentarse después de
experimentar un sismo
fuerte y no necesariamente
significa que esté ocurrien-
do una réplica. El cuerpo y
el cerebro acaban de
enfrentarse a una
situacion que interpre-
taron como peligrosa y
pueden necesitar tiempo
para abandonar completa-
mente ese estado de alerta.

Durante un terremoto,
el organismo activa rapida-
mente sus mecanismos de
supervivencia. La atencion
aumenta, los musculos se
tensan, cambia la res-
piracién y el cerebro inten-
ta interpretar cada movi-
miento para determinar
qué hacer.

Aunque el sismo dure
solamente algunos segun-
dos, esa reaccién puede
prolongarse mucho mas
tiempo. Después, cualquier
pequena vibracién puede
adquirir una importancia
que normalmente no ten-
dria.

El paso de un vehiculo
pesado, alguien caminando
en otro apartamento, una

(Por que sentimos que
sigue temblando aunque
el sismo ya termino?

¢ESTA TEMBLANDO

OTRA VEZ
0 SOY Y0?

5 de un sismo fuerte es normal
sentir que el piso sigue moviéndose,
aunque el terremoto ya haya terminado.

a intensa.

ZQUE PUEDE AYUDAR?

puerta que se cierra, el
movimiento de una silla o
incluso determinadas sen-
saciones del propio cuerpo
pueden ser interpretados
como el inicio de otro tem-
blor.

Después de vivir una
experiencia sismica inten-
sa, muchas personas
comienzan a vigilar per-
manentemente su entorno
y prestan especial atencién
a cualquier sefial que
pueda indicar que la tierra
vuelve a moverse.

El equilibrio
también puede
engaifarnos

Nuestro cerebro deter-
mina si estamos quietos o
en movimiento combinan-
do informacion procedente
de la vista, los musculos,
las articulaciones y el sis-

A veces la tierra ya
dejo de moverse,
pero el cerebro con-
tinua esperando la
siguiente sacudida.

tema vestibular localizado
en el oido interno.

Después de haber esta-
do expuesto a un movi-
miento intenso, algunas
personas pueden experi-
mentar temporalmente
sensaciones de balanceo,
mareo o inestabilidad.

La experiencia puede
recordar lo que ocurre
después de viajar durante
varias horas en un barco:
al regresar a tierra firme,
algunas personas con-
tindan sintiendo durante
un tiempo que el suelo se
mueve.

Después de un terremo-
to puede presentarse una

La sensacion pasara.
Su mente y su cuerpo necesita
tiempo para volver a la calma.

percepcion similar, que
ademas puede intensifi-
carse cuando existe miedo
o ansiedad.

Sin embargo, no debe-
mos asumir que todo esta
en nuestra imaginacion.
Después de un terremoto
importante pueden pro-
ducirse réplicas, algunas
suficientemente fuertes
para ser percibidas. Si
siente un nuevo movimien-
to, conserve la calma,
observe el entorno y con-
sulte posteriormente los
canales oficiales de moni-
toreo sismico.

¢Como recuperar

la tranquilidad?
Una primera estrategia
consiste en evitar la com-
probaciéon  permanente.
Mirar las lamparas cada
pocos minutos, consultar

compulsivamente las redes
sociales 0 permanecer
esperando el proéximo
movimiento mantiene al
cerebro concentrado en la
amenaza.

Es preferible manten-
erse informado a través de
fuentes oficiales en deter-
minados momentos del dia
y después continuar con
las actividades habituales.

Cuando aparezca la sen-
sacion de que esta temblan-
do, apoye los pies firme-
mente sobre el suelo y diri-
ja la atencion hacia el pre-
sente. Observe varios obje-
tos a su alrededor, escuche
los sonidos del ambiente y
respire lentamente. Puede
inhalar suavemente
durante cuatro segundos y
realizar una exhalacién
algo mas larga, de aproxi-
madamente seis segundos,
sin forzar la respiracion.

También resulta impor-
tante disminuir la exposi-
cion repetitiva a videos de
destruccion, personas cor-
riendo o edificios sacud-
iéndose. Ver estas ima-
genes una y otra vez puede
mantener activa la sen-
sacion de peligro, especial-
mente durante las
primeras horas posteri-
ores al evento.

A veces la tierra ya dejo
de moverse, pero el cerebro

continia esperando 1la
siguiente sacudida.
Entender esa reaccion

puede ser el primer paso
para recuperar, poco a
poco, la tranquilidad.
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Participa en el sorteo de una

SUV hibrida JOLION HEV 2027

por compras iguales o superiores a $150.000,
hasta el 30 de agosto de 2026.

Registra tus facturas en
el punto de informaciéon frente a Mango.

Sorteo: se realizara el 31 de agosto alas 10:00 a.m. ; )
Aplican términos y condiciones, Sencillamente lo mejor




