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El Huayna Potosi es uno de los principales nevados de Bolivia y uno de
los preferidos por los andinistas, debido a sus caracteristicas de ascension
y sus macizos de nevados.

Posee dos cumbres: la norte con una altitud maxima de 6.088 m.s.n.m. y
la sur con 5.920 m.s.n.m. Su cima mas alta, denominada Pico Norte, es un
sitio de gran belleza visual.

En invierno, la nieve y hielos descienden hasta los 4.700 metros y en sus

faldas se forman singulares lagunas de colores, rodeadas de rocas de la
edad terciaria y neblinas periodicas. La ruta mas conocida de ascension,
de dificultad inferior, se inicia en la plataforma Zongo — Huayna Potosi,
aunque también se pueden encontrar rutas alternativas interesantes y de
dificultad creciente.

Las espectaculares fotografias corresponden al lente de Federico
Ballivian.
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Paola Voveele

Una boliviana con mucha actitud, inteligencia y belleza, que no tiene miedo a los desafios que se le presentan; la pasion por

su profesion, el periodismo, la han llevado a vivir varias aventuras de trabajo en lugares tan lejanos como Mozambique,

Israel, San Vicente y las Granadinas. Hoy, es una exitosa conductora de television en México, desde donde nos brindo esta
entrevista para que podamos conocer un poco mds de su vida.

uéntanos un poco de ti.
;Quién es Paola Virrueta?
¢Donde naciste? ;Como
fue tu infancia?
Paola Virrueta (PV): Soy Paola
Isabel Virrueta Orgaz. Naci el 28 de
junio en La Paz, Bolivia, tuve una
infancia muy feliz la verdad, tengo
dos hermanos mayores, Carlos
y Miguel, que jugaron mucho
conmigo pese a que yo era la
Unica nifia y la mas pequefia, igual
me trataron como un nifio Mas
y pues, un par de papas geniales
que trabajaron muchisimo pero
que también tenian tiempo para
dedicarse a estar con nosotros,
ellos hicieron que miinfancia fuera
muy linda y crecer en la ciudad
de La Paz creo que es algo muy
singular, crecer rodeada de todas
las montafas y el clima que nos
envuelve a los pacefios, sin duda
es algo especial.

¢Como fue incursion en los medios?
PV Ya son 15 afios entre Bolivia
y México, comencé en Stereo
97, hubo una prueba mientras
yo estaba en la universidad a
la que fuimos con una amiga,
al poco tiempo me llamaron y
comencé a trabajar con ellos en
un programa que se llamaba
Poder Latino que era de rock en
espafiol, me gustaba muchisimo,
me divertia mucho. Poco después,
me invitaron a trabajar en Axesso,
el programa de television que en
ese momento no era tan de rock
pero que le cambiamos el formato
cuando comencé a trabajar con
ellos y, luego de un par de afos,
empecé a trabajar en noticias, en
el Canal 7, gracias a una invitaciéon
del director de ese medio, estuve
un afio y luego pase a la Red
Uno de Bolivia, que fue mi casa
durante 5 afios luego dejé el pals,
y cuando volvi estuve un afio

mas. Luego decidi venir a vivir a
México y comencé a trabajar en
el Grupo Imagen Multimedia, qué
es un grupo muy grande de radio,
television periédicos y medios de
internet, con ellos llevo trabajando
cinco afios y medio, casi todo el
tiempo que llevo viviendo aqui.

Primero estuve trabajando en
Excélsior Television que es un
canal solamente de noticias,
luego hice un par de noticieros
mas e hice un programa que se
llamaba Entre Mujeres que gané
el premio Nacional de Periodismo
hace 3 afios. Cuando se abre
la tercera cadena nacional de
México, después de Televisa y Tv
Azteca, que es Imagen Television
me invitan a trabajar con ellos
en el noticiero de la noche que
es dirigido y conducido por Ciro
Gbémez Leyva, un periodista muy
reconocido en México. Es algo
muy emotivo para mi trabajar en
la tercera cadena nacional, es una
responsabilidad grande porque
ahora trabajo para todo el pais,
tratando de buscar informacion
de diferentes estados y tratando
de reflejar un poco lo que esta
pasando en diferentes lugares de
México.

Viviste en varios paises, pero al
final te quedaste en México ;Por
qué elegiste ese pais?

PV La primera vez que me fui de
Bolivia fue para estudiar a Israel
gueesunpaisque megustamucho,
gue le tengo un afecto especial, de
hecho volvi hace 3 afios también
con una invitacién para periodistas
mexicanos y argentinos, yo era la
Unica boliviana.

Luego me fui a trabajar y estudiar
a San Vicente y las Granadinas,
una pequefia isla en el Caribe,
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después me fui a trabajar
Mozambique en Africa y luego
de eso decidi venir a vivir aqui a
México, que es un pais que me ha
abierto las puertas, ha sido y es
muy generoso conmigo, me sigue
dando muchas oportunidades para
seguir creciendo y creo que eso
me abre también el horizonte para
pensar en muchas opciones mas,
principalmente esa fue la razén por
la que decidi quedarme aca.

;Coémo es un dia en tu rutina?

PV Ahora trabajo en los dos
canales, Excélsior e Imagen, ni bien
despierto escuch6 un poco de radio
para saber si ocurrié algo durante
la madrugada, el Presidente
Andrés Manuel Lépez Obrador da
conferencias muy temprano como
a eso de las 7 de la mafana, me
preparo para conducir un noticiero
que va de 11:00 de la mafiana
hasta las 12 en Excélsior, hablo un
poCo con mi equipo para ver qué
es lo que vamos a tener, invitados,
entrevistas ya que en realidad, mas
que un noticiero es una revista asi
que tenemos de todo un poco.

Después, en la tarde, prepard
algunosdelostemasquevoyahacer,
si es que tengo que realizar alguna
entrevista o si debo desplazarme a
algun lugar, para el noticiero de la
noche en Imagen Television de la
cadena nacional, voy al canal como
alas 4, me pongo a editar mis textos,
tenemos una reunién editorial a las
6 para definir algunos de los temas
y donde termino de hacer todo el
ensamblaje de mis notas para la
seccion del noticiero de la noche
gue comienza a las 22:30 que aqui
es el horario estelar y termina a las
23:15 después me voy a casa, paseo
y alimento a mi perro, como algo
y termind durmiendo muy tarde y
despertando temprano.



cQué es lo que mds extrafias de
Bolivia?

PV Sin duda a la familia, tengo
5 sobrinos pequefios que cada
vez que voy estan mas y mas
grandes y me gustaria poder
verlos crecer, extrafio a mi mama,
a mis hermanos, a mis cufadas,
a mis amigos, la comida y mis
montafas, siempre digo que la
geografia de La Paz es Unicay que
la extrafio mucho.

;Crees que algin retornaras a
vivir al pais?

PV La verdad es que no lo sé, en
este momento inmediato no lo
tengo en mis planes, pero nunca
se descarta la opcién, es mi pais,
tengo mi familia alla, asi que pues
quién sabe y algun dia ocurra.

Si no hubieras sido periodista
¢;Qué te hubiera gustado ser?

PV La verdad es que nada, siempre
me gusté el periodismo, la
investigacién, desde muy nifia yo
queria hacer prensa escrita, tuve
la oportunidad de escribir para
revistas, todavia lo hago aqui en
México, la verdad es que no me
imagino en otra cosa que no sea el
periodismo.

¢Cudl es tu mdximo sueifo?

PV Creo que he tenido muchos
suefios, especialmente en el area
laboral, que he podido cumplir y
eso me hace muy feliz. Mi maximo
suefio ahora tal vez podria ser el
pensar un poco mas en mi lado
personal, quizas poder equilibrar
la balanza entre mis metas
profesionales, que han sido muy
importantes en mi vida, que les
he dedicado muchos afios, pero
también poder dedicarme wun
poco mas a mi vida personal, a mi
familia a ese otro lado que también
lo tengo muy en mente.

;Qué es lo que si o si te gustaria
hacer antes de morir?

PV Me encanta viajar asi que
quiero seguir viajando y conocer
mil lugares antes de morir, pero
también me gustaria muchisimo
escribir un libro, tengo un par de
ideas en la mente, que espero
poder concretarlas, lo Unico que
falta es tiempo y espero poder
hacerlo.

Eres un orgullo para Bolivia ;Cudl
seria tu receta para alcanzar el
sueiio de triunfar fuera del pais?

PV Primero gracias por decir que
soy un orgullo para el pais, eso
es algo que me llena de energia,
de fuerza, cada mensaje que me
envia la gente me ayuda en esos
momentos de bajoén, es duro estar
lejos de tu familia, de tus seres
queridos, de tu pals, de tu entorno.

Para alcanzar tus suefios primero
debes tener tus objetivos bien
claros y no debes rendirte, puedes
caer muchas veces pero debes
levantarte y luchar por lo que
deseas y saber que eso necesita
muchisimo trabajo, que las cosas
no van a llegar de por si o porque
le vas a poner una vela a un
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santo, todo se consigue pero con
muchisimo trabajo, todo cuesta
pero si se puede.

;Qué mensaje quieres dejar a
lectores del CLICK?

PV Quetodos los suefios se pueden
alcanzar, yo doy fe de ello, he
alcanzado muchos de mis suefios,
todavia me faltan muchos mas y
es0 me motiva a seguir trabajando
y ser una mejor persona y mejor
profesional.

Simplemente hay que levantarse
de la silla, dejar la zona de confort,
dejar todo aquello que nos hace
sentir bien pero que no nos motiva
y arriesgarse, todos los sacrificios
que se hacen por lograr nuestros
suefios, tienen recompensa.
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UNA TAREA DE TODOS

P

egln datos de la Organizacion

Mundial de la Salud OMS, en

los ultimos afios hubo un

incremento  alarmante  en
el numero de suicidios en Bolivia,
registrando 20,6 casos por cada
100.000 habitantes, muy por encima
de la media a nivel mundial, que es
de 9,53, convirtiendo a nuestro pais
en el lugar con la tasa mas alta de
suicidios en América Latinay el Unico
de la region que esta en el grupo
de los 15 paises con mas suicidios
del mundo. Ademas que somos el
tercer pais del mundo con el indice
de suicidio mas alto entre los nifios
de 53 14 afios.

Frente a estas cifras alarmantes, el
Observatorio Contra la Depresion y
el Suicidio es una organizaciéon que
busca visibilizar este problema de
salud publica y generar acciones de
prevencion y promocion de la salud
mental en nuestro pals.

La tragedia que implica la pérdida
de un ser querido por suicidio es
una experiencia devastadora que
impacta a la familia y la comunidad.
Las causas del suicidio son multiples
y complejas, el riesgo se incrementa
en la adolescencia al ser una etapa
de transicion entre la nifiez y la edad
adulta, misma que suele generar

-EVEN IRe

estrés y cambios emocionales
marcados, en donde los jovenes
se sienten incomprendidos,
expresan sentimientos de vacio y
desesperanza, en ocasiones tienen
baja autoestima, dificultades para
adaptarse a su grupo social, presion
por obtener buenas notas, crisis en
su identidad sexual, etc.

Estos factores sumados al maltrato
emocional, fisico o sexual, acoso
escolar, divorcio en los padres, etc.
incrementan la vulnerabilidad a
presentar trastornos mentales como
la depresion, ansiedad, insomnio,
trastorno  bipolar, consumo de
drogas y alcohol, elevando el riesgo
de pensar en el suicidio como una
aparente "solucién a sus problemas”.

Sefiales de alerta:

Su hijo habla sobre la muerte o
el suicidio.

+Insinda que “ya no estaran mas’
0 que “desearia no haber nacido”.

+ Expresa sentimientos de culpa
o falta de esperanza en el futuro
Se aisla de amigos y/o familia.
Escribe canciones o cartas
sobre la muerte, la separacion y
pérdida.

+ Regala objetos valiosos.

+ Pierde el deseo de realizar sus
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actividades favoritas.

+  Problemas de concentracién o
de claridad en sus pensamientos.

+  Presenta cambios en hébitos de
alimentacion o del suefio.
Participar en actividades de
riesgo, es impulsivo.

+ Disminucién del
escolar o deportivo.

rendimiento

Se recomienda no subestimar el
problema, ni asociarlo a una mera
necesidad de “llamar la atencion”,
debe  mantener una  buena
comunicaciéon y expresarle afecto y
preocupacion por sus problemas, no
tenga miedo a preguntar si su hijo ha
pensado en lastimarse o en quitarse
la vida. Es muy recomendable buscar
ayuda profesional de un psicélogo
y/0 psiquiatra para su tratamiento
y desarrollo de habilidades para
el manejo de pensamientos vy
conductas suicidas.

Para mayor informacién, puede
contactarseconnuestraorganizacion
a través de la pagina en Facebook:
Observatorio contra la Depresion y
el Suicidio en Bolivia.

Por: Lic. Patricia Kucharsky R.
Psicéloga Clinica

Directora del Observatorio Contra
la Depresién y el Suicidio en Bolivia



a tendencia de la sociedad
actual es promover el éxito
y la eficiencia a través de la
cultura del emprendimiento y
apoderamiento. Quien no se levanta
temprano para salir de casa y luchar
para ganar en la competencia de
quién gana mas y el quién asciende
mas alto, no recibe la ayuda de Dios.
Las escuelas se han sumado a esa
voragine de ser los mejores en el
menor tiempo posible, pequefiines
de cuatro afios con cerebros aun
incapaces de integrar la informacion
seven obligados a generar conexiones
nerviosas inverosimiles para su edad
en el afan de los adultos para que
empiecen a leery a escribir, mejor aun
si lo hacen en idiomas foraneos.

La psicologia se ha cefiido a esa
cosmovision desesperada del logro,
millares de investigaciones sobre el
estrés laboral y montones de estudios
sobre la felicidad erroneamente ligada
al bienestar, han producido programas
agresivos para la formacion de lideres
y técnicas sistematizadas para aliviar el
estrés.

El contexto centrado en la eficiencia es
un crisol paralostrastornos de ansiedad.
Comencemos por lo primero. ;Qué es la
ansiedad? Es una respuesta del cuerpo
ante los pensamientos anticipatorios
de alguna catastrofe. Estas ideas,
surgen ante la presuncion del fracaso,
antes de experimentar la situacién nos
adelantamos con seguridad pesimista.
Nuestro organismo reacciona Como
Siestuviésemos viviendo un evento
peligroso, cuando lo que hacemos es
pensar en lo que podria pasarnos. La
ansiedad es resultado dely si...".

ANOHEDAL

Por ejemplo, tenemos un examen en
la universidad, dias antes imaginamos
todo lo peor, comenzamos con
"y si me aplazo..” y terminamos
con "y si me dejan de querer..". Se
trata de un remolino de imagenes

e ideas estUpidas, generando
hiperventilacion, taquicardia,
sudoracion, temblores, etcétera.

Luego no podemos dormir, Nos
damos atracones de comida, y en
los peores casos podemos activar
la ira y con ella actuar con violencia,
lastimando a los gue mas queremos.

La ansiedad es wuna reaccion
paraddjica, pues surge porgue no
queremos fracasar, luego se torna
en un impedimento para hacer
las cosas bien. Mi abuelita no le
llamaba ansiedad, eran “nervios”.
El nerviosismo ocasiona el bloqueo
durante el examen, porque nos
paralizamos como si estuviésemos
delante de una leona hambrienta. La
ansiedad es fruto de la preocupacion,
palabra  curiosa:  pre...ocupacion.
Ocuparnos antes de enfrentar el
problema.

Existen dos tipos de ansiedad:
la ansiedad estado y la ansiedad
rasgo. La primera hace referencia
a momentos en los cuales nos
imbuimos de nerviosismo, muchas
veces inevitable, cuando tenemos
que hacer fila y no avanzamos,
cuando tenemos que rendir cuentas
de alguna barrabasada, cuando
esperamos a nuestro minibds y
no llega, etcétera. Se trata de una
ansiedad estado inadecuada cuando
surge cuando existe una baja
posibilidad de ocurrencia del evento
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temido, por ejemplo pensar en
que el mundo se acabara. También
sentimos ansiedad cuando somos
severos criticos de nosotros mismaos,
de tal manera que baja nuestro
nivel de confianza por el temor a
equivocarnos.

La ansiedad rasgo, hace referencia
a una forma de ser ansiosa, se trata
de personas con un estado de animo
nervioso, no actUan desde la ansiedad
cuando  enfrentan  problemas,
sino viven con ansiedad. Estas
personalidades tienen problemas
para adaptarse, por ejemplo en
quienes sufren de hipocondria,
piensan estar enfermas sin estarlo,
cualquier sefial de malestar despierta
ideas de muerte o enfermedad,
por ello la mayor parte del dia viven
alertas a dichas sefiales, sintiendo
permanentemente la ansiedad.

Vale la pena diferenciar el miedo de la
ansiedad. El primero es una emocion
activada por situaciones peligrosas, si
bien es compleja porque para tomar
conciencia del miedo debemos
conciliar la sensacion en nuestro
cerebro antiguo, automatico y mudo
con la percepcién de nuestro cerebro
nuevo, consciente e interpretativo.
Primero nos asustamos, proceso
dirigido por los automatismos de las
zonas subcorticales del viejo cerebro,
y luego nos enteramos del motivo
del susto, proceso complejos de las
zonas corticales del nuevo cerebro.

La ansiedad es producto de nuestras
ideas, por lo tanto es un mal cultural,
enraizada en mitos familiares vy
sociales, su eje es la busqueda
de la perfeccion, el no fallar para



ser aceptados y amados. La base
emocional es elmiedo ligado ala culpa
y la verglienza. Miedo de equivocarse
porquesinosequivocamos habremos
fallado a quienes nos condicionan su
carifio: “te querré sdlo si te ajustas
a mis expectativas’. Al pensar en
el estropicio, asumimos la derrota
anticipada, por lo tanto nos juzgamos
con severidad, humilldindonos a
nosotros mismos, mellando el orgullo
vivimos con verglenza y al revisar
una y otra vez los errores posibles
sobreviene la culpa como censora de
las incorrecciones.

Cuando la ansiedad es un rasgo,
es un punto fijo emocional, una
manera de ser desde donde la
persona contempla el mundo, por
ello es extrafio no sentirse asi, es
frecuente el boicot de los momentos
felices, porgue se viven como
extrafiezas. Las personas con ese
estilo de personalidad existen en
la anticipacion catastrofica de los
hechos, sus creencias son mucho mas
derrotistas, por lo cual es frecuente

la ansiedad estado asociada a la
depresion.

Los trastornos de ansiedad aluden
a graves problemas de adaptacion,
se han identificado varios: trastorno
de angustia, antes denominado
“ataque de panico”, fobias especificas
y generalizadas, en las primeras
por ejemplo la fobia social (miedo
irracional a exponerse ante los
demaés), claustrofobia (miedoirracional
a quedarse encerrado), y otros
temores inconsistentes con el peligro
gue impiden llevar una vida normal.
También se sefialan otros trastornos:
el trastorno obsesivo compulsivo vy el
trastorno por estrés pos traumatico.
Todos ellos implican sufrimiento.

La Psicologia ha desarrollado técnicas
efectivas para reducir la ansiedad y
para tratar los trastornos ansiosos.
Las terapias mas efectivas son las
terapias  cognitivo  conductuales,
ponen énfasis en el control de los
pensamientosirracionalesyelmanejo
de los sintomas fisicos a través de

sistemas de control emocional y
relajacion.  Los  psicoterapeutas
son profesionales formados en
Psicologla durante muchos afios,
después de los cuales han recibido
formacion en  posgrados. No
cualquier psicélogo esta habilitado
para tratar estos problemas, es facil
encontrar charlatanes y propuestas
fraudulentas, por ello las personas
aquejadas por un trastorno de
ansiedad o con dificultades para
manejar sus estados ansiosos, deben
asegurarse que el psicoterapeuta
esté debidamente acreditado y que
ofrezca servicios fundamentados en
la psicoterapia cientifica.

Por: Bismarck Pinto Tapia, Ph.D.
Doctor en Psicologia por la
Universidad de Granada-Espaia.
Actualmente es docente del
pregrado, posgrado y doctorado

de la Carrera de Psicologia de la
Universidad Catdlica Boliviana “San
Pablo” en la ciudad de La Paz-Bolivia.
Autor de varios libros y articulos
indexados en revistas cientificas.
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De vivir en las calle a ser

iguel, ademas de
ayudar a otros jovenes,
es zapatero, “Aprendi el
oficio con mis amigos
de infancia en Cochabamba, ya
no eran lustras, eran zapateros
y ellos me ensefiaron”. El lograr
instalar su =zapateria en una
popular zona de la urbe crucefa
lo ha ayudado a dejar todos los
vicios atras y ver el mundo con
nuevos 0jos, los de la esperanza.

“No fue tan facil, tuve muchas
caidas y tentaciones”, comenta,
pero la vida le tenia preparado otro
camino muy distinto a las drogas,
que se le fue abriendo de a poco,
“Tener mi zapateria me salvé de
las calles y doy gracias a Dios
por haber puesto en mi camino
a la sefiora Gladys Echenique de
Calentando Corazones, que se
preocupd por mi, al sefior José
Diaz que me regalé la maquina
con la que trabajo y a toda esa
gente que me di6 su ayuda”.

Luego de la pesadilla de vivir
tantos afos en la calle, hoy Miguel
esta transitando nuevos rumbos
en su vida, tiene su zapateria
frente al Cine Metro, sobre la
avenida Irala, alquila un cuarto
con su propio trabajo, tiene una
cama, una tele y hace poco pudo
comprarse un celular.

Pero lo mas importante es que
ha despertado a dar los primeros
pasos de una nueva vida, “Mi
suefio es tener un hogar, una

familia y vivir al maximo vy
sanamente, recordando lo bueno
y lo malo de mi vida, para recordar
que no debo volver a caer”, acota.

Miguel ademas, se ha convertido
en un ejemplo para que otros
jovenes puedan dejar sus vicios
y salgan adelante, es por eso que
la Fundacion Quique y la Revista
CLICK hemos visto en él y en su
grupo, a las personas ideales para
para ayudar a dejar el tormentoso
mundo de las calles y puedan tener
un ingreso econdémico gracias a
la venta de nuestras ediciones,
“Agradezco el apoyo de toda la
gente de Santa Cruz cuando nos
compran la Revista CLICK, que
Dios siempre los bendiga y los
llene de fuerzas, porque QUERER

1.1 .
ES PODER”, finaliza.

Asi como Miguel, muchas personas
en situacién de calle solo necesitan
una mano, una luz al final del
tunel, que les pueda mostrar el
sendero de la esperanza, ese
es el motivo de que hagamos la
Revista CLICK, ayudar a estas
personas a demostrarles que si
QUIEREN, PUEDEN, a darles un
opcion real para conseguir dinero
de una manera honesta y digha,
por eso, cuando te ofrezcan la
Revista CLICK, no olvides que
estas comprando mucho mas que
un producto con buen contenido,
estdas ayudando de MANERA
DIRECTA a que alguien recuperar
las ganas de vivir y sofar.




- #ROBO DE CUENTA DE

FACEBOOK

Este es uno de los mas

comunes Ultimamente. Que
roben tu cuenta de Facebook. Pero
aungue no los creas, este es uno de
los delitos que se debe en el 90% a
que el duefio de la cuenta no tomo
las precauciones minimas. Evitarlo
es simple. No utilices tu cuenta en
cualquier computadora, activa la
verificaciéon en dos pasos y lo mas
importante de todo, no utilices
aplicaciones que te pidan acceso a
tus datos de usuario.

2 - #PISHING

El pishing es una técnica que utiliza
la suplantacién y el engafio para
robar los datos de tus cuentas, ya
sea de redes sociales, correo o hasta
bancarias. Usualmente se genera por
correo electrénico, donde el atacante
simula enviar un mensaje de una
empresa e invita a hacer click en un
enlace, que te llevara a una version
“clonada” de la web original. En esa
version clonada, cuando pongas tus
datos, te robaran los mismos. Para
evitarlo sigue lo siguiente. Cuando
recibas un correo que te alerte sobre
tus datos, revisa bien de dénde
proviene ese correo. Nunca hagas
clicken un enlacey si llegas a hacerlo,
verifica que realmente sea la web
oficial. Si vas a entrar a tus cuentas
bancarias o redes sociales, hazlo
desde la URL original, no lo hagas
desde enlaces.

3 - #HOAX

Los hoax de internet en principio
no parecen peligrosos. Los hoax
se caracterizan usualmente por

DELITOS
INFORMATICOS Y

COMO PREVENIRLOS

llegar en forma de emsil y solicitar
a las personas que copnpartan el
mensaje con todos sus contactos.
Tipicos mensajes de que WhatsApp o
Hotmail comenzaran a ser de pagoy
cosas similares o hasta amarillistas. El
objetivo de esto es luego captar esas
direcciones activas y usarlas para
otros medios, como el phishing.

Evitarlo es sencillo. No las reenvies,
No sigas su juego y pongas en peligro
tu cuentay las de tus conocidos.

4 - #/ULNERABILIDADES EN PC
Existen cientos de vulnerabilidades
en una computadora que pueden
poner en peligro la misma. Desde
virus, hasta inclusive AdWare o
infecciones al ingresar a sitios de
dudosa reputacion. Es clave cuidar la
mismay evitar la infinidad de ataques
digitales que puede recibir.

Para  prevenir esto  siempre
recomiendo contar con una sistema
operativo original, las versiones
piratas siempre vienen con gusanosy
troyanos que espian lo que hacemos.
Contar con un buen antivirus, hay
desde pago (Norton) hasta gratuitos
(AVG). Finalmente, siempre tener
actualizada la computadora con
los dltimos parches de seguridad y
actualizaciones de programas.

5 - #CYBERBULLYING

Este esuno delos peligros mas graves
de estos tiempos. El CyberBullying
es el acoso online que sufren las
personas que son frecuentemente
humilladas de forma digital ya sea
en redes sociales, foros o hasta en
Whatsapp. Es un mal que esta en
crecimiento y tiene mas que ver
con valores sociales, que con temas
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digitales. 7Cpmo prev@nirlo? No existé
,una‘fogmula mggica. %@ que esto no
“tiene nada que ver con lo digital, sino
con lo social, pero un primer paso
es hablar y estar en contacto con los
hijos, explicarles los riesgos vy peligros
del cyberbullying desde ambas partas
(El agredido y el agresor).

6 - #GROOMING

El grooming es cuando una persona
adulta, simula ser un nifio o
adolescente en redes sociales, para
asl ganarse la confianza y conseguir
material sexual, llegando inclusive
a la sextorsiéon. La mejor forma de
prevenirlo es nunca enviar imagenes
privadas quien sea. En el caso de los
nifios y adolescentes, explicarles el
riesgo que esto tiene y cémo funciona
la sextorsion.

7 - #SEXTORSION

Esta actividad consiste en comenzar
a extorsionar de forma online a una
persona, para que envie imagenes
sexuales cada vez mas fuertes.
Para esto, se recurre a la extorsion,
aludiendo que se haran publicas las
primeras imagenes, si no se envian
otras, lo que crea un circulo vicioso.
¢Como  prevenirlo?  Inicialmente
evitando ser victima de Grooming
y no caer en el envio de imagenes
a extrafios y desconocidos. Una
vez que una persona es victima de
sextorsion, es complicado que vuelva
al anonimato, tras hacerse publicas
sus fotografias.

Por: Mariano Cabrera Lanfranconi
Consultor de Marketing / Creador
de MarianoCabrera.com



ANNETTE

CAMPUZANDO

Licenciadaen ComunicaciénSocialyegresadadela Maestriaen Comunicacion

Estratégica, ex voleibolista, hija de Jorge Campuzano y Martina Peldez, es la

menor de los hermanos Alejandro, Jorge y Peggy, madre de Flavia de 13

afios, de novia con Sergio Arana, Annette Campuzano Peldez es la hermosa
orurefia que brilla y cosecha titulos en el fisicoculturismo.

esde niia, eres una deportista
destacada, coméntanos un
poco del camino que recorriste.

Annette Campuzano (AC): A mis
6 afios nos mudamos a Malasia

porque mi papa trabajaba en
Naciones Unidas, estaba en el
colegio internacional Temby

School, 2 afios después volvimos a
Cochabamba, estudié en el Anglo
Americano, cuando empecé la
secundaria nos mudamos a Oruro
donde sali bachiller del Colegio Anglo
Americano.

Desde mis 10 afios hice deporte,
primero practique tenis, fui parte
de la seleccion de Oruro, luego
empecé a jugar voleibol. Gracias a
ese deporte me dieron una beca en
la Universidad del Valle donde jugué
en el equipo campedn nacional
durante 10 afios.

Empecé a entrenar fisicoculturismo
debido a que no sabia que hacer a
mediodia, cuando me mudé a La
Paz, las distancias entre mi casa y
mi oficina eran demasiado largas,
al principio me quedaba todo el
dia en la oficina pero era muy
cansador, un dia decidi inscribirme
a un gimnasio a modo de pasar
el tiempo, jamas pensé que se
volveria en mi gran pasion.

He  participado en  torneos
departamentales y nacionales, sin
embargoloslogros masimportantes
fueron en eventos internacionales
de la IFBB PRO League, en febrero
del afio pasado participé del Mr.
Olympia South America Colombia,
donde obtuve el top 4.

A

Durante 8 meses me preparé para
participar del Mr. Olympia Brasil
que se llevé a cabo el 20 de octubre
en Sao Paulo sacando podio con
el top 5, el 28 de octubre competi
en Costa Rica donde obtuve el
segundo lugar en el Latin American
Championship.

Actualmente tengo un centro de
entrenamiento junto a mi socia,
Daniela Issa, llamado Madrazza,
donde trabajamos solo con
mujeres que quieren mejorar su
condicién fisica a base de ejercicios
y un plan nutricional personalizado,
el objetivo de este proyecto es
mejorar no solo fisicamente sino
crear mas confianza en las mujeres
y demostrarles que pueden lograr
lo que se propongan.

¢Pensaste llegar tan lejos en algo
que comenz6 por casualidad?

AC: Recuerdo que en una cena con
mis mejores amigos y mi novio,
dije que empezaria a competir y
que ganaria, que luego viajaria a
competir al exterior y asi fue, creo
que sentia que llegaria lejos aunque
aun no llegué a mi objetivo final.

Cuando comencé a competir supe
que no dejaria de hacerlo mas,
el estar en la tarima por primera
vez fue tener un sinnumero de
emociones juntas que aun no
puedo describirlas.

;Qué opinas de las personas que
dicen que el fisicoculturismo no es
para mujeres?

AC: Estan muy equivocados, quizas
por la falta de informacién, cada



persona tiene derecho a elegir lo
que mas le guste sin importar lo
que el resto piense, irébnicamente la
gente que mas opina en contra de
que la mujer realice este deporte,
es la que jamas levant6 una pesa ni
hizo un dia de dieta.

¢Como te preparas para las
competencias?

AC: La preparacion esta a cargo
de mi entrenador que es Ifbb pro
league, Fabian Orozco, competidor
24 afios, coach y nutricionista élite
20 afios, juez internacional del Mr.
Olimpia y Arnold Classic, pueden
ver mas informacion sobre él en
www.fabiannutrition.com.

Son dietas y rutinas de

entrenamientos especificas que

se modifican segun a cémo voy
avanzando.

éCudl es tu préximo objetivo en el
fisicoculturismo?

AC: Mi objetivo es lograr el primer
lugar, llegar a mi maximo nivel,
tengo planificado realizar tres

competencias pronto, siempre y
cuando esté en las condiciones
para competir y pelear el primer
lugar.

;Qué mensaje les dejas a todos los
lectores de la Revista CLICK?
AC: Nunca levanten las manos,

porque siempre se pueden cumplir
los suefios solo debemos creer en
nosotros, en que podemos llegar
a donde queramos, creer es crear.
No debemos ponernos limites ni
techos, sofiemos en grande y sobre
todo eliminen el “no puedo” de sus
cabezas.
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Duena de unos espectaculares ojos verdes y una atlética figura, Ann-Kathrin Landes, nacié en Alemania,
pero sus padres, Dorothea y Wolfgang, la trajeron a Santa Cruz a sus 2 anos, en la adolescencia, la
soledad y depresion le jugaron en contfra, llegd a pesar mds de 80 kilos, ahora luce una figura escultural.

uéntanos ;Cémo

llegaste a Bolivia?

Annita Landes (AL): Mis

padres son misioneros,
somos cristianos, ellos salieron de
Alemania para predicar fuera de
sU pais cuando yo estaba en la
barriga de mimamd, esperaron a
gue yo Nazca, Se prepararon esos
dos anos y nos vinimos a Bolivig,
mi hermano tenia 8 meses, yo 2
anos y medio y terminamos aqui
en Santa Cruz, en un pueblo a 2
horas de la ciudad que se llama
Los Chacos.

Me crié en el campo, en un
pueblito de 100 familias, mi papd&
tenia una lecheria con unas
1000 vacas y producia leche y
la dejaba a la PIL, con el dinero
sustentaba un hogar de ninos y
ademds tenian un proyecto de
la iglesia de evangelizacion.

Ahora vivimos en la ciudad vy
mi mamd tiene un proyecto
de apoyo escolar para ninos
de bajos recursos, selecciona
familias con ninos que viven en

mdaxima pobreza, en casas de
barro, de un solo cuarto donde
viven 10 personas, realmente en
condiciones muy miserables, los
padres no mandan a los chicos
al colegio, los mandan a trabajar
y €S0 genera un circulo vicioso
de pobreza, entonces mi mamad
ha desarrollado un programa de
apoyo escolar pormedio del cual
busca padrinos de Alemania
y Bolivia, para poder financiar
los estudios, los materiales, la
ropa y todo lo necesario para
los chicos estudien hasta el
bachillerato, puedan salir de esa
cadena viciosa y consigan ser
profesionales.

¢Siempre quisiste ser modelo?

AL: La verdad si, fue mi sueno en
Alemania siempre veia una serie
en televisibn que se llamaba
Germany’'s Next Topmodel vy
cuando la miraba, me veia en
todas las escenas, ahi nacid ese
deseo, la primera vez que la vi
tenia unos 9 anos, entonces cada
vez que iba Alemania veia la

A
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serie, veias las temporadas de 4
anos juntas de los anos anteriores
gue no podia ver porque estaba
aqui, entonces me encendia
y me encantaba verla, ahi he
aprendido mucho.

En tu adolescencia tuviste un
problema con el sobrepeso.
Cuéntanos un poco sobre esa
etapa de tu vida.

AL: A mis 15 anos me enviaron a
Alemania y eso fue un golpe muy
duro, fue porun tema del colegio
porgue las clases que hacia por
correspondencia solo eran hasta
los 15 anos, entonces si queria
continuartenia que hacerlo alldy
fue dificil para mi porque estaba
sola, sin mis padres, ofra cultura
tfodo nuevo, todo diferente, me
sentia extrana, desde el clima,
del caliente al frio.

(Qué pasaba por tu mente
cuando te mirabas al espejo y
tenias sobrepeso?

AL: Sinceramente, mirando las
fotos, me asombrd delautoestima



gue tenia porque siempre me vi
modelo, siempre posaba como
si lo fuera, tengo fotos donde
estoy posando como modelo
estando bastante gordita,
entonces llegd un punto donde
desperté y subi a la balanza,
pesaba 80 kilos, ahi tuve un
sacudoén vy dije - No, yo tengo que
reaccionar, no estoy consciente
de lo que estoy haciendo.- y
ya, desesperadamente, me di
cuenta que tenia que bajar de
peso.

Ahora estds entre las modelos top
de Bolivia, te vemos en eventos,
publicidades y otras actividades
¢Coémo fue ese cambio?

Al: Ha sido un largo camino, yo
fui consciente de que no era
una dieta de 2 semanas sino
gue es una situacién en la que
debes acostumbrar a tu cuerpo
a una nueva vida y eso foma su
tiempo, a mi me tomd é anos de
mi vida, los primeros 10 kilos los
baje en 4 meses con una dieta
qgue aprendi y que pronto voy
a dar a conocer para ayudar
a la gente, ya el resto fue de a
poco, con calma, cambiando el
estilo de vida, la alimentacion y
haciendo bastante ejercicio.

¢Bajaste de peso sélo por ser
modelo?
AL: Si, ese era mi objetivo vy

obviamente tfodo lo que frae
consigo el estar mejor con fu
salud, tu autoestima.

Muchos piensan que las modelos
hacen cualquier cosa por
obtener buenos trabagjos.

AL: A mi me han ofrecido muy
buenos trabajos, con excelentes
pagos pero condicionados a ofro
fipo de ofertas que yo no pienso
aceptar jamds, me han ofrecido
vigjes a Chile, a Miami y oftras
cosas, pero jamds lo consideraria
ni siquiera.

Vimos en tu Facebook que
algunas personas criticaron el
tema de que tengas estrias.

AL: Si, es cierto, pero la verdad yo
me rio, para mi las estrias son mi
marca de guerra, de vencedoraq,
la muestra de que yo sihe logrado
algo gue no cualquiera logra.

¢{Qué opinas del 90-60-90 que
“deberia” tener una modelo
segUn algunos?

AL: Pienso que en el drea del
modelaje hay espacio para
fodos, por ejemplo las modelos de
pasarela tienen que ser bastante
flacas, ese es el estereotipo, pero
para modelar lenceria ya tienen
que ser mucho mds curvilineas,
enfonces pienso que para cada
fipo de modelo, con su propio
estilo, tiene un espacio donde

puede encajar, sin 90-60-90, por
ejemplo, la pasarela no es mucho
lo mio, soy mds de modelaje
publicitario o de azafata de
eventos.

Ademads del modelaje ;A qué te
dedicas?

AL: Estudio odontologia en la
Universidad Catdlica, por el tema
del modelaje estoy alargado
un POCO mi carrera, pero yd
me faltfa poco para ferminar.
Es algo de familia, mi abuelo
fue odontélogo en la Segunda
Guerra Mundial, mi tio también
lo es, él tiene un consultorio en
Alemania, la carrera me gusta
mucho y espero, en un futuro,
fener mi propio consultorio, con
mis propios horarios para asi
poder atender a mis hijos.

¢Cuantos hijos quieres tener?
AL: Si Dios me lo permite 2 o 3.

¢Qué mensaje le dejas a los
lectores de la Revista CLICK?

AL: A los que estan leyendo la
Revista CLICK les digo que siempre
piensen en grande, que se
enfoquen en lo que quieren y que
realmente fengan en claro que es
lo que desean, porque muchas
veces andamos pensando que
queremos todo y al final no
conseguimos nada.




iSiéntete bien todos los dias!

belleza

uchas mujeres, ya sea

por el trabajo o la familia,

sentimos que nos faltan

horas al dia o fondos en
la cartera para el arreglo personal.
Pero no todo debe costarnos
dinero, si nos organizamos bien, es
posible incorporar estos trucos de
belleza faciles y hasta divertidos en
nuestra rutina diaria.

Hidrata tu piel

Es muy importante mantener una
piel hidratada, podemos hacerlo
todas las noches para despertar
con una piel de aspecto mas joven
y fresco. Por la mafana, podemos
terminar la limpieza de cutis, con
agua fria en el rostro activando de
esta manera la circulacién.

Maquillaje
Tener y aplicar un maquillaje

basico como una base y polvo,

para aplicacién rapida. Exfoliar % &
una vez a la semana (no hace
falta comprar un exfoliante
costoso, puedes probar con

miel y avena o también con

miel, azcar morenay limon).

§

Cabello
Cepillar el cabello por debajo,
luego darle la vuelta y cep|IIarIo

{

Purifica la sangre

Adelgazante natural
Previene cancer

otra vez. Esto lo suavizara y le dara
un poco de volumen. Una vez a la
semana debes hidratar el cabello
con un suavizante comercial o
uno casero, eso hara que notes la
diferencia.

Elcolorenloslabios hace maravillas
Marca la linea del contorno de tus
labios con un lapiz del mismo tono
del labial que vayas a usar, y luego
aplica un poco de brillo para crear
volumen.

Pestafas que destacan la mirada
Solo hace falta aplicar una fina capa
de mascara de pestafias o utilizar un
rimel transparente para destacarlas
un poco.

mujer

Prepara todo la noche anterior
Para organizarnos mejor,
prepara tus prendas de vestir
con anticipacion. Utiliza prendas
sencillas que te hagan sentir
atractiva, a gusto, eso te ayudara
a estar preparada para enfrentar
la rutina diaria. Si nos sentimos
comodas y seguras proyectaremos
una linda imagen, ya que gran
parte de la belleza viene de nuestro
estado interior.

Actitud

Y lo mas importante de todo, el
imprescindible de cada mafiana, la
prenda mas importante de todas:
una buena sonrisa. La buena
actitud es el secreto de belleza mas
importante de todos.

Recuerda que siempre debes creer
en ti, eres poderosa y mereces
ser feliz. Eres lo mejor que te ha
pasado, asi que demuéstratelo.
Tienes derecho a ser feliz; y a hacer
feliz a los demas contagiandoles tu
optimismo.

Por: Carolina Urquiola, Facebook:
Carolina Urquiola “Academia de
Belleza Integral”
Instagram:
@carolinaurquiola

Contiene:

200 componentes activos * 75 nutrientes
20 minerales + 18 aminoacidos

12 vitaminas

Elimina toxinas Regenerador de celulas
Cura gastritis Limpieza facial

Regula diabetes Hidrata la piel

Regula la digestion Sana quemaduras
Energizante Cicatrizantes .
Limpieza intestinal Filtro solar 3 ]

Disminuye acné ¥y manchas

Antiséptico
Analgésico



12 cosas que no sabias de...

Apasionado por el futbol, modelo, conductor de television, empresario, actor, periodista deportivo son algunas de
las facetas que Marco Aurelio Antelo Rodriguez ha desempeiado en 28 aiios de vida. Amiguero, sencillo y sincero. Le
gusta la lectura y también escribir. Esta casado con la conductora de television Anabel Angus, es Gerente General de la
empresa AAM de confeccion y venta de ropa femenina con sucursales en distintos puntos del pais. Conduce el programa
Sportivisimo en Tigo Sports y forma parte del elenco de Multiteatro, con agenda apretada, pero con la educacién que lo
caracteriza, accedié a contarnos 12 cosas que no sabiamos de él.

Si pudieras elegir uno ;Qué
superpoder te gustaria tener?

Les va a parecer
gracioso, pero me gustaria tener el
superpoder de generar fisicamente
cualquier comida que imagine, y
materializarla de la nada. Creo que
Si pudiera hacer eso, repartiria
alimento a todos los que no tienen,
y no quedaria una sola panza
vacia. Barrigas llenas, corazones
contentos.

¢Cudl es la mayor locura que

has cometido en tu vida?

Fui al aeropuerto y decidi viajar
en ese instante, sin maletas ni nada,
me compré un boleto y me fui.

¢ Cudl es tu palabra favorita?
Gracias.

Si pudieras comprar una

sola cosa, la que fuera, ;qué
comprarias?

Una maquina para viajar en el
tiempo.

¢A qué personaje historico te
gustaria entrevistar?
A Jesus de Nazareth.

¢Cual seria un buen titulo
para tu autobiografia?
Resiliencia.

¢ Cudles son las 3 personas
son las que mds te inspiran,
que mds admiras?

Mi mama, mi esposay mi mejor

amigo.

Describenos tu dia perfecto

Lloviendo, con frio, fuera de

la ciudad, con la mujer que amo.

;Qué es lo

tu esposa?

Su se

tanta falta nos

seres humanos ¢

tiempo. La capacid
de ser empatica.

Si  pudieras

pedir tres
deseos ¢Cudles
serian?

Que mis abuelos
sean eternos, que mis
padres sean eternos y

que mis hermanos sean

eternos.

) te defines en
yalabras?

Valiente,
romantico.

impredecible 'y

¢ Cudl es el mejor

recuerdo  que
tienes de tu infancia?

Comer mangas
en el arbol que
teniamos en casa...
correr descalzo en
mi patio, llenarlo de
agua y tirarme de
palomita desde una
pared a la otra.




El boliviano que triunfa con la musica urbana

Innovador, fresco e impredecible. Asi se posiciona Bonny Lovy en el espectro musical
latino, imponiendo un estilo de musica muy propio, que ha logrado capturar la atencion
de miles de seguidores a nivel internacional.

| “productor que canta” es el

primer artista boliviano en

llegar al puesto numero 1

del Hot ranking de la cadena
musical HTV, uno de los conteos
de videos latinos mas importantes
e influyentes del continente,
superando a reconocidos artistas
latinos como Luis Fonsi, Shakira
0 Maluma, entre otros, hace
poco llegd a Santa Cruz para
presentar su nuevo tema “Ella me
persigue” junto al duo colombiano
ALKILADQOS, pese a su apretada
agenda tuvo la gentileza de darnos
la entrevista que te presentamos a
continuacion.

Tu look te hace inconfundible,
incluso viéndote de lejos
podemos reconocerte, pero
quizds muy pocas personas
saben cual es tu verdadero
nombre.

Bonny Lovy (BL): Mi nombre es
Oscar Mario Paz, pero mi nombre
artistico es Bonny Lovy.

¢Cuando y dénde naciste?
BL Naci el 27 de agosto de 1991 en
la ciudad de Santa Cruz de la Sierra.

:Como nace tu nombre artistico?
BL Bueno, nace porque de nifio me
decian conejito, tengo los dientes al
frente un poquito grandes, entonces
me gustd que las chicas me decian
conejito amoroso, me resultd y muy
bien.

¢Cuando dejaste Bolivia y por
qué?

BL Me fui de Bolivia cuando tenia 13
afios casi cumpliendo los 14, me fui
a vivir a Puerto Rico donde estudié
ingenierfa de sonido y me preparé
mucho para mi carrera.

De productor musical a cantante
¢Como se dio ese cambhio?

BL En Puerto Rico me gradué con
honores y comencé a trabajar como
ingeniero de sonido, después ingresé
a una agencia de publicidad en la
parte de produccion y edicién de
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varias marcas muy importantes, ahi
estuve por 2 afios, entonces me di
cuenta que estaba preparado para
empezar mi nuevo proyecto, con mi
propia marca, haciendo lo que me
gustaba que era la musica, ahi decido
renunciar y desde hace exactamente
3 affos hasta ahora, no he parado,
hemos logrado todo esto, venimos
a Bolivia, conquistamos nuestro pals
y otros paises también, la verdad es
que me han pasado muchas cosas en
muy poco tiempo 'y estoy feliz por eso.

Hablas mucho de superacion y
somos testigos de tu ascendente
carrera, pero seguro que tuviste
que sacrificar algunas cosas
para llegar a donde estas.

BL Sin duday creo que lo que mas he
sacrificado ha sido el tiempo, con mi
familia, con mis seres queridos, con
muchas personas con las que me
hubiera gustado compartir mas en
mi vida, pero que por el sacrificio de
viajar y de trabajar no lo he podido
hacer, por ejemplo mi abuelita, me



da mucha pena, porque ahora esta
con muchas enfermedades que
le estan atacando y eso me hace
pensar mucho en todo.

Estas pasando por uno de tus
mejores momentos, ;Cual seria
tu secreto para alcanzar el éxito?
BL Creo que la perseverancia, la
consistencia, la disciplina, la fe y no
parar, por mas que uno escuché
comentarios negativos de mucha
gente que esta pendiente siempre
de ti y que solamente quieren
echarte tierra, es mejor no hacer
Caso a esa gente y solo enfocarse
siempre en los comentarios
positivos, para ser una fuente y un
generador de energfa positiva.

éQué es lo mas valioso que
tienes en tu vida?

BL Mis fanaticos sin duda alguna,
es gracias a ellos que soy quien soy,
es gracias a ellos y por ellos que me
va bien, ellos me motivan a seguir
adelante porque ellos creen en mi,
tienen mucha fe y son muy leales, eso
vale mucho para mi. Por eso estoy
aqui, siempre para ellos y feliz por
todo.

Si pudieras volver el tiempo
atras ;cambiarias algo de tu
vida?

BL No cambiarfa nada, todo lo que
he vivido, tanto bueno como malo,
me ha servido para aprender, para
darme cuenta de muchas cosas, para
evolucionar también mi concepto
sobre la vida. Me siento orgulloso
de todos mis logros y mis fracasos,
porgue he aprendido mucho de cada
faceta de mivida.
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é¢Cual es tu maximo sueno?

BL Quiero ser el primer boliviano
en ganar un Grammy. Son muchos
suefios los que tengo y me he
demostrado que si los puedo hacer
realidad y estoy loco porque el
boliviano se meta en la cabeza que
todo es posible con esfuerzo.

¢Qué piensas cuando te miras
en el espejo por las maifianas?
BL Que soy bonito (risas) mentira, lo
que veo ahfes un tipo luchador, que
no le tiene miedo a nadie, que esta
muy claro con lo que quiere, que no
va a parar hasta cumplir todos sus
suefios, hasta lograr que toda mi
gente de Bolivia se sienta orgullosa
y que también ellos quieran echar
para adelante y que crean en
sus suefios.Quiero ver a muchos
bolivianos internacionalmente
grandes, que vayan alcanzando sus
suefios, eso quiero.

“ Estoy loco
porque el

boliviano se
meta en la

cabeza que
todo es posible
con esfuerzo.

éCudl es tu consejo para las
personas que tienen un suefo
pero ponen excusas para
lograrlo?

BL Que tengan fe, que crean en
ellos. Yo no nacf con éxito. Yo no naci
con nada de lo que tengo. Yo naci
solamente con suefios, con metas,
quiero que se den cuenta que los
resultados llegan en su debido
momento, cuando uno siembra no
puedes cosechar al dia siguiente.
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