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Sobre la portada

Noviembre es el mes de la patria, pero este noviembre del
2021, Panamd celebra el bicentenario de la independencia de
Panamd de Espana (1821 — 2021) como homenaje a los 200
anos la Revista ADN dedica la portada.

Belleza natural e identidad cultural nos transmite Gonzalo
Gutiérrez por medio de la fotografia sobre Panama Viejo, esta
imagen inspira la portada de la Revista ADN. Panamd Viejo es
el nombre que se le da al sitio arqueoldgico que hoy es testigo
arquitecténico de lo que fue la prospera ciudad de Panamd,
desde su fundacion en 1519 hasta 1671.

Es un hecho histérico que la ciudad, fue destruida por un
ataque del pirata inglés Henry Morgan a inicios de la década
de 1670. Su importancia radica en que fue considerada el
primer asentamiento europeo en la costa pacifica de América
continental, dejando como evidencia varias ruinas que
conforman este sitio como es la icénica ruina de la torre.

»  ADN Comunicacioén interna de Recursos Humanos
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v 3 ;EN QUE
B8 MOMENTO PASO
TODO ESTO?

por: Indira Candanedo - Editora Revista ADN
adn@unachi.ac.pa

o tengo cédmo explicarlo. Muchas veces me he caido, tantas veces me he

levantado. Mi vida se convirtid en un hermoso y emocionante viaje de altas

y bajas, que de rodilla ante Dios le doy gracias, porque es muy grande la
satisfaccidon de levantarse con fuerza, con la leccidn aprendida, con el honor que
te da la vida de quien la vive a plenitud.

Sin darnos cuenta nos vamos preparando para este momento, con toda la paz
y la madurez que solo la experiencia y los anos nos dan; saber que nada nos
pertenece que, si algo somos o tenemos el dia de hoy, es gracias a Dios.
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Al llegar diciembre
la reflexion es casi
obligatoria, son muchos
los  escenarios  que,
aungue diariamente son
los mismos este mes en
particular, los agudiza
como si fuese una lupa
gigantescaquenoshace
ver mas claramente lo
qgue quizds obviamos el
resto del ano. Es posible
que esto suceda por
diferentes factores, por
una parte nos asusta
mirar en retrospectiva
todo lo que ha ocurrido
durante el ano, por ofra,
nos aterroriza envejecer
un ano mas, y ver lo
mucho o poco que
hemos madurado.

Estos Ultimos dias del
ano, nos permiten mirar
a nuestro alrededor vy
percatarnos que no
hemos aprovechado el
tiempo, valorandon lo
que no esimportante, y
descuidando lo valioso.

Ahora llega una época
muy anhelada, la
Navidad.Sibien es cierto,
la tecnologia nos ha
permitido ver y escuchar
detrds de un aparato
electrénico a nuestros
seres queridos, sin
embargo, a raiz de esto
hemos podido valorar
el inmenso significado
que fiene esta fiesta.
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Cuando utilizamos cada
uno de nuestros sentidos,
cuando anoramos no
sélo, oir, ver, oler, sino
senfir y con el silencio
del alma, gritar cuanto
amamos a esa persona
que ya no estd en estos
momentos con Nosotros.

El 2020 y el 2021, han sido
ANOS MUY rigurosos, anos
que estuvieron cargados
dedesasosiego, perdidas
de empleos, uso de
tapaboca, cuarentenas,
confinamientos,
distanciamiento fisico, la
Covid, la enfermedad
e incluso la muerte.
Con seguridad, en estos
tiempos, mds que un
regalo debagjo de un

drbol de Navidad, la
presenciay el calor de la
familia se han convertido
en el mejor obsequio. Es
aqui, donde el milagro
de la Navidad ocurre en
cada corazén humano.

Somos capaces, con la
fuerza del amor de Dios
que habita en cada uno,
de luchar por la felicidad
de los que amamos, de
transformar |adgrimas en
risas, de seguir creyendo
en un mejor manana,
sin temor, sin pena, sin
miedo, que la vida es
una grandiosa fiesta de
nuevas oportunidades
y sabores, no sélo para
nosotros, sino también
para cada persona que

pasa por nuestra vida.

La Navidad nos envuelve
con la nostalgia de
recordar la infancia, los
amigos, la comida, el
rompope, las tfradiciones,
y los intercambios de
regalos. La Navidad nos
recuerda todos y cada
una de los legados
que nos dejaron, y hoy
dejamos a los nuestros
como: las luces, los
fuegos artificiales, la
algarabia, el lechdn
con arroz de guandy,
el experimentar con
esperanza y amor que
sean las 12 de la noche
y desear para todos lo
mejor.

Del escritorio de la Editora
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Por: Raiza Johana Vejerano
Psicéloga Clinica

Email: raiza.vejarano@unachi.ac.pa

Disfruta de tu
/ compaiia g
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o hay nada mds garantizado en

el éxito de la vida, que mantener

una buena relacidén consigo
mismo; cada dia vemos a muchas
personas frustradas, tristes, incluso sin
motivacion, por ese gran error de querer
complacer a los demds y olvidarse de
si mismo, no haciendo las cosas que
realmente le hacen feliz. Algo muy
comun en los padres es sobreproteger
a los hijos y gracias a esa accion, se
convierten en codependientes, que
es imposible que tomen

decisiones por si sdlo.
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Haciendo énfasis en este tema, es importante
que identifiques si a lo que fu llamas amor,
realmente es apego, porque el verdadero
significado del amor es respetar, conectar y
sentirte completamente libre junto al otro ser
amado. Cuando se distorsiona este concepto
podemos percibir que las relaciones se
vuelven téxicas y autodestructivas.

Ahora, enfocando una relacidn contigo
mismo/a: sConsideras que vas por buen
camino o debes mejorare Esa pregunta
deberiamos hacerla con frecuencia y hacer
infrospeccién de nuestros pensamientos,
sentimientos y decisiones, ya que cuando
elaboramos un buen auto concepto, que
en psicologia significa “la opinion o la
imagen que tiene una persona de si misma”;
podemos percibir una persona segura de
si misma y con una inteligencia emocional
integral, que seria el ideal que toda persona
deberia poseer.

Parallegar a ese equilibrio lo primordial es que
todo ser humano debe hacer es aceptarse
con sus virtudes y defectos; en todo proceso
de aceptacion va ligado el perddn y éste
por esencia es amor, el cual es el motor para
sanar fodo tipo de problemas que impiden
una buena relacién contigo mismo.

También permitirte llegar a ese gran paso es
de valientes, porque te saca de tu zona de
confort y vas descubriendo el potencial que
llevas, y los miedos mentales llegan a ser la
motivacion para ir superdndote.

Entenderds que la vida no es una
competencia con los demds, sino es contigo
mismo, te concentras tanto en tu crecimiento,
qgue comienzas a ayudar a los demds y te da
gusto verlos crecer; fienes mejor relaciones
interpersonales y lo mds importante:
sabrds tu valor propio, al punto de que no
permitirds que nadie te haga sentir menos

y no tendrds temor de poner limites sanos.
Podemos apreciar que el proceso de foda
persona inicia desde adentro y luego lo
externo va fluyendo, donde tendrds mds
disciplina de lo que quieres lograr, que las
excusas no son vdlidas para ti y tu enfoque
no lo destruye nada a pesar de que no todo
el tiempo saldrdn las cosas bien o como
pPEeNsSamMos.

Con todo el constructo mental que se trabaja
dia a dia, una derrota nunca serd motivo
para abandonar lo que realmente amamos
y es asi que el amor propio agarra fuerza,
porque es un frabajo constante, no perfecto,
pero si con la determinaciéon de hacer lo
que realmente hace feliz a la persona y no
hay mayor satisfaccidon que luchar hasta
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llegar a esa pequena o gran
meta se debe celebrar.

¢ Como nutrir tu amor propio?

Tu propia compania
requiere de un amor
sano que demandard de
tiempo y compromiso,
pero verds cambios
verdaderamente  positivos.

Observa cémo te tratas: Ten
cuidado enla forma de cémo
te hablas, considera de la
misma forma que te tratas asi
mismo lo hardn los demds, ser
conscientes es el primer paso
para ver un cambio real.

Cambia {tu manera de
hablarte: sabemos que las
palabras son muy poderosas,
asi que antes de decir algo
negativo de ti o compararte,
detente e inicia una
conversaciéon interna con
amor, por ejemplo “estoy
gord@" por "“poco a poco
perderé peso, ‘le estoy
echando ganas porque voy
a construir una mejor version
de mi"”

Autocompasién: hdblate
como le dirias algo a tu mejor
amig@, sino es asi cdmbialo,
es uno de los pasos mdads
importantes para el amor

propio.

Conécete: saca tiempo
para auto descubrir en lo
que eres bueno, lo que
deseas aprender y hacia

dénde deseas llegar. Nunca
minimices tus suenos y metas.

Perdonate: cuando eliges
perdonarte, has aprendido
amarte.

Auto aceptacion: reconoce
gque no eres una persona
perfecta, que fienes tu lado
bueno, malo, bonito, feo vy
aun asi te amas y reconoces
que hay mucho por mejorar.

Invierte en ti: invierte fiempo
de crecimiento para i,
escribiendo o buscando la
manera de que liberes tus
pensamientos negativos
y que enriquezcas tu ser
agradeciendo lo vivido dia
a dia, eso te ayudard a ser
consciente de lo afortunado
que eres y aprender a
gustarte mds de i mism@.

Smuriicicion ntstein de

e“xxl)
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Supera tus miedos: dbrete
a nuevas experiencias y a
posibilidades. Salir de nuestra
zona de confort siempre trae
recompensas.

Recuerda que este es un
proceso que se nhecesita
mucha voluntad y ganas. No
romanficemos el amor propio
como que todo serd perfecto,
porque llegardn momentos
en que caerds, pero con las
herramientas mencionadas
logrards superarlo. Si no sabes
como iniciar en construir tu
amor propio, busca la ayuda
de un profesional de salud
mental, para que te apoye

y sea esa guia que necesitas
para que logres tener una
maravillosa relacién contigo
mism@.
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«Para agradecer algo hay que saber a quién agradecérselo
y dada la gratuidad de la existencia, sélo podemos

agradecérselo al Creadom. (Chesterton, 1967)

La Gratitud da sentido a la Vida

Por: Abraham Pérez Tolosa - Tedlogo

Email: abrahamptolosa@gmail.com

generando de manera progresiva un

I-o psicologia de gratitud ha ido
mayor interés, tanto en la sociedad,

como en el mundo académico. Con mayor
infensidad, desde que la psicologia positiva
le concediera un lugar dentro de su marco
tedrico y los cientificos Robert Emmons
junto a Michael McCullough, entre ofros,
mostraran los extraordinarios resultados de
sus experimentos en cuanto a lo beneficioso

que es practicar el agradecimiento.

Aungque el fendbmeno de la gratitud se
ha abordado recurrentemente desde la
flosofia y la teologia, saber que, desde
una perspectiva bioldgica, psicoldgica y
social, en la actualidad también resulta
maravillosamente atrayente e intrigante
para muchas personas, hasta el punto de
generar la curiosidad en el dmbito del estudio

Enfoque Humano
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cientifico.

Gracias a los aportes de
medicidn compartidos por
diferentes estudios, hoy somos
mds conscientes de que
las personas agradecidas
gozan una psicologia que
les permite vivir con mayor
felicidad. La grafitud abre
numerosas cerraduras tanto
internas como externas vy
predispone al que la practica
a la generosidad. Activa
las dreas cerebrales afines
a la empatia, ayuda a ver
los aspectos positivos en los
demds; también permite
ver el mundo como un lugar
mds agradable. Es inevitable
mencionar que el conocido
“cuarteto neuroquimico de

la felicidad”: endorfinas,
dopamina, serotonina
y oxitocina trabaja

prodigiosamente en la mente

y el cuerpo de quienes
adquirimos el hdbito de
agradecer.

Una persona agradecida

desarrolla valores como la
responsabilidad, la confianza,
la honradez y la solidaridad.

Practicar la gratfitud estd
relacionada con mejor
calidad de sueno, una

gestion mdas eficiente de las
emociones, ademds de serun
poderoso analgésico frente
al dolor y el sufrimiento.

Aprender desde ninos a ser
agradecidos, fortalece o
aufoestima, a la vez que

estimula el desarrollo de relaciones saludables. Crecer con
modelosreferentes de gratitud nos predispone desde lainfancia
a ser proactivos, colaboradores, amorosos y desinteresados.

Considerando que la lista de beneficios que otorga la gratitud
va desde niveles moleculares que involucran el ADN con su
rol en la herencia y la produccién de neurofransmisores hasta
niveles funcionales superiores en la corteza cerebral, llevando
a una saludable gestion fisica, mental y social, lo que genera
altos grados de felicidad y bienestar en quienes la practican;
serd mds que interesante dedicar un tiempo a meditar en ellg,
incorpordndola en nuestro diario vivir.

Con base en lo antes presentado, recuerda: con gratitud se
ha sentido mejor incluso una victima de calumnia, un paciente
desahuciado, el hijo que ha despedido a su padre y los padres
que han enterrado a un hijo. Por muy amargo que sea el
episodio de la vida que te corresponde pasar, aquellos que
desarrollan una actitud de gratitud podrdn abrir los ojos a
una dimensidon casi imperceptible para la mirada del comuin
pusildnime o quejoso. Alcanzas a ver la rosa, aungque haya
cientos de espinas; se logra ser una persona de sentimientos y
emociones saludables, llena de amor en un mundo de fanta
acritud, maldad, odio e indiferencia.

Las consideraciones anteriores

agradécelo todo.

me permiten sugerirte:
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La gratitud es el solvente que diluye la queja. El toque mdgico que
atrae la abundancia. La decision de no renegar. La posibilidad de
darle paso abierto ala alegria. La mayor prueba de nuestra humildad.
Agradécelo todo. Agradece por estar, por ser, por tener, por ganar,
por perder, por ir, por venir, por intentar, por errar, por conocer, por
sentir. Si agradeces, tu cuenta espiritual ganard intereses. Tus ojos
verdn nuevos colores. No escuchards ruidos, sino melodias. Tu vida
serd una gran caricia. Te hards invencible. Agradécelo todo. No te
quejes del llanto, celebra que lo puedes escuchar. No lamentes el
pasado, agradece el tiempo que has vivido. No reniegues de tu
familia, alégrate de no estar solo. El vaso siempre estd medio lleno.
No hay cosas que olvidas, hay cosas que recuerdas. |
o

Enfoque Humano

Agradécelo todo. No es mds que un asunto de enfoque. Tu eliges

virtudes o defectos. Premiar o castigar. Tienes dos fichas. Trasciende.
Agradécelo todo. El agradecimiento va de la mano on el amor
verdadero e incondicional... es necesario para la absoluta felicidad
y expansiéon de nuestras vidas en paz y armonia. s £

Agradece al Creador cada dia por su aliento que mantiene tu

pidanle, y denle gracias también”. Apostol Pablo .

No es que las personas felices sean mas ogrodea
felices porque son agradecidas

AGRADECER ES UN ESTILO DE VIBA

F

Recomiendo leer:

Emmons, R. (2007). jGracias! De coémo la gr
feliz. Espana: Ediciones B.

Emmons, R.; McCullough M. Counting B
Experimental Investigation of Gratitude
Daily Li\:re.

Fredrickson, B.L. (2003') E;r
. aooo' S brTla builds. ;En
Ir y [
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Las joyas que esconden los libros

Por: Julissa Cabrera - Especialista en Seguridad y Salud Ocupacional

E mail: julissa.cabrera@unachi.ac.pa

0s libros esconden

joyas preciosas que se

originaron en las mentes
creativas de sus autores.
sCudntas de estas joyas
hemos desperdiciado por
ignorancia? Nunca es tarde
para absorber la riqueza de
tales alhajas.

La definicién ‘“conjunto de

Iy ]

muchas hojas de papel u
ofro material semejante que,
encuadernadas, forman
un volumen” es, a mi juicio,
muy parca para precisar el
significado de unlibro. Unlibro
recoge la mdxima expresion
de sabiduria, creatividad,
raciocinio y sentir del ser
humano.

L . - b

El reconocido escritor Jorge
Luis Borges indica en su libro
Biblioteca personal: “Un libro
es una cosa entre las cosas,
un volumen perdido entre
los volumenes que pueblan
el indiferente universo, hasta
que da con su lector, con
el hombre destinado a sus
simbolos”. Cada libro es
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Unico como Unica es cada
persona. Cada quien tendrd
pasion y afinidad por alguna
clase de libro. zConoce
usted qué tipo de libro le
apasionae 3CoOmo puede
saberlo aquel que no ha
descubiertoy experimentado
elmundo de los librose Existen
libros de toda clase: los
hay interesantes, aburridos,
sencillos, complejos, largos,
cortos, adictivos, antiguos,
modernos, de diferentes
géneros (novelas, cuentos,
ensayos, poemarios,
tratados, efc.), de diversos
temas (ficcion, de aventura,
romantico, histérico,
diddctico, psicoldégico, etc.);
en fin, el adjetivo dependerd
de la calificacién que le dé
el lector.

La Biblia, el libro mds
reconocido, vendido vy
traducido a nivel mundial,
confiene en uno de sus
apartados sapienciales el
siguiente proverbio: “Como
zarcillo de oro en elhocico de
un cerdo es la mujer hermosa
y apartada de razén.” Yo
podria decir: como joya de
oro que se desperdicia es
una biblioteca cuyos libros
no se leen. 3Dénde estdn los
lectorese 3Cudndo se perdid
la pasion por los librose En
pleno siglo XXI encontramos
los centros  comerciales
abarrotados de gente vy, por
el contrario, las bibliotecas
estdn vacias.

Leer un libro no significa pronunciar en voz alta los signos
lingUisticos impresos en él. jPor supuesto que no! Leer un
libro requiere la completa atencidn, interés, entendimiento
e interpretacién por parte del lector. Idealmente el ejercicio
de la lectura se debe practicar desde la ninez; sin embargo,
si este enunciado no coincide con su realidad, aun existe la
esperanza de que pueda contemplar las joyas escondidas en
los libros.

slLe gusta leere 3Cudnto tiempo dedica a la lectura diaria?
2Cree que los libros son aburridos? Pues, permitame compartirle
las acciones esenciales que deberia aplicar todo aquel que no
ve las joyas escondidas y que se quiere aventurar en el mundo
de los libros:

a) pensar y escoger un tema que le interese, le guste o mejor
auln, que le apasione.

b) Adquirir un libro corto, con buen tamano de letra a la vista y
afin al tema escogido.

c) Buscar un lugar agradable y tranquilo, sin ruido ni
distracciones.

d) Verificar que el lugar escogido tenga buena iluminacion y
ventilacion.

e) Tener a mano una libreta de apuntes, un boligrafo o Idpiz vy
un diccionario.

f) Poner el celular en silencio y apartarlo de la vista.

g) Vaciar la mente de cualquier conocimiento previo; el
aprendizaje y experiencia serdn mds provechosas mientras
mds se tenga voluntad de recibir informacién nueva. Es decir,
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que los libros requieren lectores humildes, que
hagan a un lado los adires de grandeza con
respecto a su nivel de conocimiento.

h) Leer el titulo, el prologo, los datos del autor
y revisar el indice para familiarizarse con el
contenido.

i) Leer con calma cadalinea y detenerse ante
cualqguier vocablo desconocido, subrayarlo
y buscar el significado en el diccionario.
Cada palabra desconocida que se pase por
alto serd un obstdculo que empobrecerd el
entendimiento de la lectura.

j) Hacer un resumen o explicacion breve de
las ideas principales por capitulos.

k) Explicarse a si mismo con palabras lo que
enfiende o inferpreta de la obra.

Cuando el lector aprendiz vaya adquiriendo
destreza en el gjercicio mental de la lectura,
pPOCO a poco podrd empezar a sentir pasion
por esta, de tal forma que leer le serd una
necesidad y a su vez, adquirird la agilidad
de hacerlo en cualquier momento y lugar en
donde tenga un par de minutos disponibles.

Indica Endara, E. (2018): “Leer es un ejercicio
para la mente. Me afrevo a decir que para
mantener la mente en buenas condiciones es
imprescindible leer” (p. 166).

A medida que el hdbito de lectura se incorpora
en su diario vivir, podrd percatarse de que,
sabiamente, su capacidad de andlisis se
expande; por lo tanto, tendrd la facultad de
hacer comentarios, opiniones, comparaciones
y/o criticas al texto que tiene en la mira. Tener
un pensamiento critico es poseer una joya
invaluable: serd mds cauteloso al aceptar o
No una determinada doctrina o pensamiento.

Podemos decir que los libros esconden joyas
preciosas que solo pueden ser descubiertas
a través de la lectura consciente; a grandes
escalas constituyen un arma para erradicar
la ignorancia. Ofra riqueza que se les puede
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atribuir a los libros es lo rédpido que pueden
transportarnos a escenarios inimaginables y
percibir 1os contextos, sentirnos identificados,
incluso, experimentar emociones. Muchos
escritores tienen la habilidad de hacer que Ios
lectores sonemos despiertos.

Otra maravilla de los libros, es que, a través de
ellos podemos conectarnos con las profundas
ideas y/o pensamientos del escritor, los cuales
habrdn sido elaborados con coherencia vy
con la virtud de la razén. El escritor, al cuidar
su redaccion, perfeccionard la comunicacion
de tal manera que serd de mayor calidad que
si expresara las ideas de forma espontdnea.

Por medio de los libros también podemos
recrear y conocer detalles histdricos o
culturales de épocas pasadas y distintos
lugares; escudrinar los libros nos da la libertad
de vigjar por el mundo sin movernos de casa.
Por ejemplo: en La lliada de Homero podemos
percibir que los dioses eran un elemento
fundamental en la vida de los griegos; en el
Poema del mio Cid se aprecian las costumbres
y datos interesantes sobre la Edad Media; El
Nuevo Testamento de La Biblia nos brinda
informacién relevante sobre cémo era la
vida hace dos mil anos: era comun que las
personas caminaran largas distancias; Los de
abajo, de Mariano Azuela también nos da una
clara perspectiva de los sucesos asociados a
la Revolucidn mexicana que se dio a inicios
del siglo XX; Comuna 13 de Medellin de Yoni
A. Renddn proyecta con detalles la violencia
y atrocidades que se dieron en la Comuna
13 de Medellin, Colombia; El atadd de uso de
la finada dra. Rosa Maria Britton nos permite
apreciar las experiencias de los habitantes
del istmo de Panamd antes de que se diera
la independencia de la Gran Colombia; es
interminable la lista de ejemplos de los aportes
histéricos y culturales que nos brindan los libros,
independientemente de cuantos anos hayan
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pasado.

Los libros permiten al ser humano abrir su mente a valores como el
respeto, al entender la diversidad de creencias y culturas en el mundo, a
desvanecer los prejuicios y a ser mds solidarios.

No solo existen joyas escondidas en los libros para el lector; cambiando
de perspectiva, el escritor también encuentra un mundo de joyas en
el proceso de creacion de un libro. Hay rigueza por todos lados. Una
persona amante de los libros abre su mente al conocimiento y serd mds
aventajada en cuanto a las competencias que se requieren para optar
por cualqguier puesto de trabajo: calidad de redaccion, expresion, riqueza
léxica, ortografia impecable. 3No son estas cualidades verdaderas joyas
invaluables?

En cuanto a nuestro pais, Panamd es uno con muchos recursos naturales;
sin embargo, esta catalogado como pais de tercer mundo. Los padres y
docentes de las proximas genercaciones tienen la oportunidad de ensenar
con el ejemplo la practica de la lectura diaria de libros de interés por
pasién y gusto y no por obligacion. Mientras que la juventud no desarrolle
un pensamiento critico, estaremos condenados a seguir siendo parte de
la lista de los paises de tercer mundo.

Concluimos con la idea de que los libros esconden joyas preciosas
tanto para los lectores como para los escritores: ayudan a desarrollar el
pensamiento critico, a salir de la ignorancia, recrear datos historicos y
culturales de diversas naciones, adquirir nuevos valores como el respeto
y la empatia hacia las diversas formas de expresion, permiten plasmar y
desarrollar nuestra creatividad, incorporar nuevo conocimiento, aprender
de experiencias vividas por otras personas, apreciar el valor de la literatura,
mejorar la capacidad de expresidon y aumento del vocabulario. Nunca
serd tarde para que coseche las joyas que tienen los libros. Quitémonos
de encima la pobreza de conocimiento y empecemos a rescatar las
verdaderas joyas que esconden los libros; seremos ricos en sabiduria y en
habilidades que el dinero no puede comprar.

Jalius Pasteka
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BICENTENARIO

Independencia de Panamd de
Espafia 1821-202 1

wwuw.bicentenariopma.com

¢ QUE ES EL BICENTENARIO?

0s movimientos emancipadores en

nuestra América se gestaron hace 200

anos en la busqueda de la autonomia
total de nuestros nacientes Estados
nacionales que buscaban independizarse
de la corona espanola, en la estela de su
debilitamiento politico a raiz de las luchas
de Espana peninsular contra la ocupacion
francesa. Panamad se alzd soberana por su
propia virtud, como reconocid El Libertador
Simdén Bolivar en su misiva de felicitacion a
José de Fdbrega por la independencia del
Istmo y su adhesidon voluntaria al proyecto
bolivariano de unidad regional.

En Panamd, el proceso por el cual este istmo
rompid los lazos coloniales entre su territorio
y el Imperio espanol, se desarrolld entre el 10
y el 28 de noviembre de 1821, dando asi el
final a 321 anos de vida colonial. Debido a
nuestra naturaleza comercial, Panamad fue
una colonia fiel a la corona espanola, con
una economia activa en pleno siglo XIX; sin
embargo, la invasion napolednica puso en
una desafiante situacion a los espanoles en

nuestro territorio.

En ese mismo periodo se libraron las ideas
independentistas en Suramérica, lo que
provocd la cancelacion del libre comercio
hacia la regidon y debido al descontento de
comerciantesy de la poblacion, la semilla del
nacionalismo empieza a germinar, naciendo
de esta manera la causa emancipadora
del istmo. A diferencia de otros paises de
Centroamérica, la independencia de
Panamd tuvo como figura ideoldgica la
presencia de Simon Bolivar, cuyas campanas
perseguian la liberacion de las naciones
americanas, siendo el istmo una de las
Ultimas naciones americanas en conseguir
su independencia de Espana. El sueno de
Bolivar de la unidad regional pasd a ser el
sueno de los panamenos.

En el ano 2021 se conmemordn los 200 anos
de Independencia de Panamd de Espana.

El pais celebra unido su bicentenario.
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Bandera del Reino de
Espana, que ondeaba
oficialmente para los
pobladores del istmo
hasta noviembre del
ano 1821.

wAfte LG Consuila por oio feinc,

ta i de fo
Aln-mManlenegm do Fotchar, enatd an o foja
3de su respuesta, gque o provincia de

Los Sanios cuente con su bondero provinciol
desds 1821, bondera oficializoda, mediante
acto firmade por & Secredorio de o

d Soberncoicn o gUeio Seco ycon o
=olle de pobiemo pjusticln® s

Fuoime: LASBANGERASHONDRARLES paf

El Logo

Creado por el Disenador Panameno Alberto
Weand Ortiz representa la transicion de las
banderas desde 1821, época de la Colonia
Espanola, siguiendo porla bandera de la Villa
de los Santos, bandera vigente desde el 1821
hasta el dia de hoy enla provincia, finalizando

Diseno del Logo

200 MANUSCRITO ISTMO DE PANAMA

|
\ R v
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¥

PENINSULA
DE AZUERO

A partir de 1821, en el istmo de-Panamd, ondearon muchas
banderas que correspondian a las-circunstancias y cambios
desde la Gran Colombia.

Fue hasta 1903, con nuestra separacion de Colombia, cuando
en Panama ondea nuestro emblema azul, blanco y rojo.

Dato importante:
Mas alla de las multiples versiones de la
bandera de la Gran Colombia, la provincia
de Los Santos, conserva su bandera
provincial original de 1821,

con el tricolor que nos representa como un
pais unido, resiliente, puente del mundo y
corazén del universo. Tiene abstracciones
del Istmo De Panamd y el niumero que
conmemoramos el 200, Bicentenario.

EPOCA
COLONIAL

A
GRITO DE
INDEPENDENCIA
LAVILLADE A
LOS SANTOS

RUTA DE LA
INDEPENDENCIA

(NATA DE LOS CABALLEROS,
PENONOME, OCU, PARITA..)
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El orgullo de ser panameiios...
Nuestro legado

Eliany Penna - Abogada
E mail: eliany.penna@gmail.com

on motivo de celebrar nuestras

festividades patrias en este pasado

Noviembre y sobre todo el
Bicentenario de nuestra independencia de
Espana, hemos hecho una reflexion acerca
del orgullo de ser panamenos y panamenas,
el trabajo hecho y el que estd por hacerse en
la transmisién de ese sentido de pertenencia
a nuestros hijos y las futuras generaciones,
apoyados en el ejemplo de nuestros

antepasados.

Provengo de una familia con fuertes raices
en la provincia de Los Santos, alld bien al sur
de nuestro istmo donde el sol calienta mds y
se han forjado nobles y grandes panamenos
como el ilustre caudillo tableno Dr. Belisario
Porras, tres veces presidente de la Republica.
Si hay algo que caracteriza a los azuerenses
y muy particularmente los santenos es su
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preocupacion por transmitir a la familia las
tradiciones de la tierra, en cualquiera de sus
formas: gastronomia de la regién, tradiciones
religiosas que datan incluso de la época
colonial como es el caso de la veneracion
a Santa Librada en la ciudad de Las Tablas,
formas de expresidon cultural como el canto
de tamboritos con sus coplas hechas
poemas, el grito y la saloma y de especial
preponderancia lo que podria llamarse en
muchos casos una “escuela familiar” relativa
al uso de vestuario folclérico, sobre todo de
las variantes santenas; pero para muchos
(como en mi caso) queda la curiosidad y
terminamos aprendiendo de vestuario de
todos lados del pais.

He usado pollera desde que tengo 6 meses
de edad; cuando cumpli la mayoria de edad
mis padres me obsequiaron como presente
de cumpleanos una hermosa pollera morada
zurcida calada. Esa semilla de vestir pollera
me la inculcd mi madre, quien proveniente
de una familia muy humilde, de nina no
tuvo polleras y no fue hasta su edad adulta
que pudo adquirir la que seria la primera
de una hermosa coleccidn. A pesar de no
tener pollera propia, mi mamd aprendid
desde joven, guiada por sus tias, el uso vy
correcto atavio del traje tipico femenino por
excelencia y de la misma manera, cada
vez que me vestia me iba explicando con
detalles el porqué de cada paso del ritual
que implica vestirse con pollera. En familia
aprendimos de joyero fipico y el significado
de cada prenda, del enjaretado en colores
contfrastantes, de las diferentes técnicas de
confeccion de tembleques (mi madre es
también artesana de tembleques) y todo lo
relacionado con la indumentaria, ya fuera
pollera de gala, montuna santena, pollera
regional de gala, chambras y basquinas.

De la forma que ella lo hizo conmigo también
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lo he hecho yo con mis hijas;
he transmitido fielmente el
legado que me fue dado por
mi madre, que llega incluso
a infentonas de canto de
tamborito, porque lo disfruto
y porque me gusta. En cada
ocasién en que hemos podido
hacerlo he logrado que toda
mi familia vista trajes tipicos
panamenos y sepan qué se
estdn poniendo y cudl es la
manera correcta de lucirlos.
Siendo mis hijas portadoras
de sangre chiricana, mi
experiencia al querer inculcar
en ellas en el amor por las
fradiciones no se limita a
mi lado familiar peninsular.
Procuré documentarme
acerca de los vestuarios
folcldricos chiricanos y con
mucho amor mandé a
confeccionar una basquina
chiricana que mi hija lucié en
un festival folclérico. Incluso
yo misma le hice el “peinado
de ftrinchera”. En mi casa
(y en mi auto) se escucha
cumbia chorrerana y Congo
de Coldn y mi proxima pollera
me gustaria que fuera una
pollera de gala de la region
de Veraguas.

Lo que se persigue al final es
lograr ensenarles a las futuras
generaciones que a pesar de
que somos un pais de paso y
Nosotros mismos provenimos
de muchas mezclas, hay una
nacién panamena que nos
involucra a todos y entre los
elementos constitutivos  de
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nuestra identidad nacional, el folclore es sin duda uno de
los mds importantes. Para ser panamenos comprometidos
con la sociedad debemos conocer y amar lo nuestro
instruirnos, aungue sea de manera bdsica acerca de los usos
y costumbres al menos de la regidn de nuestros origenes y
ojald pudiéramos hacerlo de todo el pais. Ese orgullo que
sienten los santenos por lo suyo en materia folclérica, que
lo llevan donde quiera que migren, debe permear al resto
del pais para que mds panamenos podamos conocer las
costumbres y tradiciones de los pueblos. Nuestro deber como
padres es llevar a nuestros hijos ese mensaje de pertenencia,
de orgullo por quiénes somos y un deseo implacable de
luchar por preservar las tradiciones que hereden y sobre
todo porque cada uno desde su posicidon haga su aporte
positivo en busca de afianzar nuestra identidad, sin caer en
posiciones xendfobas, sino mds bienresaltando y disfrutando
de todo lo bueno que tenemos para compartirlo con los
demds. Panamd es un pequeno pais con una gran riqueza,
sigamos trabajando en la preservacion de lo nuestro, mds
alld de inutiles debates acerca de origenes, costos y tantas
otfras variables que lo Unico que harian seria desalentarnos.
Cuidemos de nuestros artesanos y guardemos en el corazdn
las ensenanzas de quienes nos precedieron para que no
perdamos nunca ese legado, el orgullo de ser panamenos.
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Euphorbia pulcherrima,
la mdas popular en diciembre

Pablo Acosta Acosta - Bidlogo
Email: pablo.acosta@unachi.ac.pa

a flor de Pascua o de nochebuena simbolo de la navidad. Dependiendo de
L(Euphorbia pulcherrima), es nativa de las costumbres de cada pais, recibe varios
México y otros paises de Centroamérica, nombres comunes. En Panamad se le llama
en dichos paises se le considera la flor Flor de Pascua, en México, se llama Pascuero
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y en Argentina Estrella Federal. El
nombre de poinsettia, con el que
se la conoce en muchos lugares
del mundo, le viene de Joel Roberts
Poinsett, embajador de Estados
Unidos en México, que la popularizd
en el norte de América.

La caracteristica mds atractiva
de esta planta son sus llamativas
hojas de colores que la hacen muy
decorativa.Errébneamente se piensa
que lo llamativo de color rojo son
flores, pero la verdad es que estas
son hojas modificadas y se llaman
brdcteas y no tienen nada que
ver con las flores, por el contrario,
las flores son muy pequenitas y no
tienen ninglUn interés decorativo
son un fipo de inflorescencia
diminuta, este sistema de bracteas
coloreadas dlrededor de las
flores es una caracteristica para
atraer insectos y animales para la
polinizacion. Estas brdcteas nos las
podemos encontrar de diferentes
colores: amarillas, blancas, salmon,
rosadas, aunque las hojas rojas de
la flor de Pascua es la mds comun y
la mds vistosa, asi que es la primera
opcién para las decoraciones
navidenas.
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Para los amantes de las plantas,
resulta una buena opcidn de
regalo una planta de este género,
obsequiando de alguna manera el
color de la navidad y del amor que
debe reinar en esta época. Pocas
sobreviven tras la época navidena,
aungque no es una planta que
requiera grandes cuidados.

Vivimos en una region tropical vy
los cuidados de la flor de pascua
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son claves: necesitan luz natural, asi
que debemos buscar un drea con
una humedad ambiental alta y pon
el pote o la maceta en un rinconcito
junto a una ventana, No la luz directa
ya gue incrementaria la temperatura y
marchitaria las hojas.

2Qué puede afectar que la flor de
Pascua pierda sus hojas coloridase
Todos los excesos le perjudican. la
escasez de luz, las fuertes corrientes
de aire y la exposicion excesiva al
frio. Tampoco le conviene un exceso
de riego, por lo que debemos
procurar que no se acumule agua
en el plato debajo de la maceta y se
pudran las raices. Debemos retirar las
hojas marchitas para que tenga un
crecimiento adecuado.

Las enfermedades habituales de la flor
de pascua son algunos insectos, por lo
que convienerevisar de vez en cuando
la parte inferior de las hojas y tratarlo
con un insecticida, les recomiendo
uno de manera natural, mezclar en
un recipiente jabdn liquido, cebollas
y qjos picados, funcionard como un
repelente de insectos por sus aromas
y propiedades, y el jabdn pondrd una
superficie resbaladiza. Si aparecen
hongos observards que el tallo se torna
negro y debemos aplicar un fungicida.

Ya puedes intentar cuidar tus flores de
pascua en esta navidad y recordar
que al igual que una planta para
disfrutarla, debemos poner empeno
en nuestras familias, el amor y la paz
con todos los miembros del hogar y
amistades, para que todo lo lindo en
nuestras vidas pueda florecer alo largo
del tiempo.
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Riesgos en el consumo de mariscos
contaminados con toxinas paralizantes
y sus meétodos de deteccion

Por: Nicole Arauz', Mayroby Cercefio?, Samuel Delgado? (Estudiantes de la
Licenciatura en Quimica) y Luis Montero* (profesor facilitador del curso).
UNACH,I, Facultad de Ciencias Naturales y Exactas, Departamento de Quimica,
Escuela de Quimica. Grupo de Seminario para completar 6 créditos: “Rutas
Bioquimicas de Intoxicaciones por biotoxinas Marinas”.
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E mail: nicole.arauz@unachi.ac.pa ! mayroby.cerceno@unachi.ac.pa ?
samuel.delgado@unachi.ac.pa 3 luis.montero@unachi.ac.pa *

anamd es un pais que tienes dos costas banadas por  Figura 1@ Fofo  lusirativa  de

aguas marinas, por lo que existe un alfo consumo de ~ Producios  alimenficios — que

. T funcionan como vectores al

mariscos, que muchas veces cabe la posibilidad que  estar expuestos a las toxinas, en

éstos estén contaminados con toxinas paralizantes (PSP)  caso de Florecimientos  Algales

g I i t 2 de | d Nocivos (FAN) o como se conoce

qge pu.e. en llegar a nuestra mesa a fraves de la cadena . 5quiaimente “Mareas _ Rojas.

alimenticia, razon por la que estamos expuestos. Este grupo (https://es.dreamstime.com/alimento-

. . . de-la-dieta-sana-una-variedad-mariscos-

de toxinas constifuyen un grupo muy importante dentro  frescos-en-fondo-r-stico-image 150497439).

de las toxinas producidas por algas o microorganismos
fitoplanctonicos (dinoflagelados), debido a su sinftomatologia

de tipo paralizante.
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Estos organismos fuentes son capaces de
sintefizar durante su desarrollo toxinas no
proteicas de bajo peso molecular, conocidas
como Toxina Paralizante de Molusco (TPM),
las cuales son sustancias derivadas del grupo
de las tetrahidropurinas.Hasta el momento se
han identificado 57 sustancias relacionadas
estrechamente, pero con diferentes grados
de toxicidad, siendo una de las mdas toxicas
la llamada saxitoxina (Gdrate-Lizarraga et
al., 2004).

Es un fendmeno que se presenta en
forma natural, que son causado por la
floracién de algas unicelulares, conocidas
como dinoflagelados, constituyentes del
fitoplancton de los Géneros (Alexandrium,
Gymnodinium, Pyrodinium) que contienen
toxinas y forman parte de la alimentacién
de los moluscos bivalvos. La proliferacion
de estos microorganismos responde a
condiciones  particulares, tales como:
aumento de la luminosidad, salinidad entre
15-23 %, estratificacion de las aguas (falta de
agitacion), temperatura elevada, nutrientes.

Su mecanismo de accion es a través de
la unidn de la bomba de sodio/voltaje,
dependiente de las membranas celulares,

Figura 3: Especies que producen Toxinas Paralizantes (PSP), Gymnodinium catenatum, Alexandrium catenella y
Pyrodinium bahamense, respectivamente. (https://www.mdpi.com/2071-1050/12/12/4992); (https://www.researchgate.net/
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Figura 2: Ejemplo de un dinoflagelado y la estructura
de la saxitoxina, una de las mas potentes del grupo
de las toxinas paralizantes. (https://antropocene.it/
es/2021/03/20/saxitossina/)

gue la bloguean e interfieren en la transmision
y conductividad del impulso nervioso,
produciendo asi, una pardlisis neuromuscular
sin pérdida de la consciencia. En ausencia
de apoyo respiratorio intensivo, la muerte
ocurre por pardlisis respiratoria, compromiso
cardiaco y del sistema nervioso central (Mons
et al., 1998).

La intoxicacidon por parte de estds toxinas
producen sintomas que van desde el
hormigueo, ardor, enfumecimiento de labios
y las puntas de los dedos, somnolencia y
dificultad al hablar lo que produce pardlisis
en las extremidades hasta el grado de que,
dependiendo la toxina ingerida, la cantfidad
y la capacidad para eliminarla, llegar a

figure/Figures-3-7-Pyrodinium-bahamense-Vegetative-and-resting-stages-from-the-Gulf-of fig5_261216158);

(https://www.

frontiersin.org/articles/10.3389/fmars.2018.00421/full).

ADN Comunicacioén Interna de Recursos Humanos

<
O
O
—
®)
=
O
L
I_
>
=<
O
=
—
O

N
~J



<
O
O
=
O
P
O
LLI
l—
>
=<
O
P
—
O

ADN Comunicacioén Interna de Recursos Humanos

N
oo

producir pardlisis respiratoria, lo que tendria
consecuencias mayores para  quienes
resulten afectados por dicha intoxicacion.

Acumulacion y eliminacién de las toxinas
paralizantes en Moluscos Bivalvos

Es importante saber que los moluscos
bivalvos tienen diferente habilidad para
acumular, biotransformar y eliminar toxinas
paralizantes porlo que estos son usados como
organismos centinelas para el monitoreo
de la presencia de toxinas paralizantes. Sin
embargo, la cinética de acumulacion y
eliminacién de las toxinas puede variar de
acuerdo a la respuesta del molusco a los
factores ambientales, como la temperaturaq,
salinidad, densidad celular del dinoflagelado
y sobre todo del tiempo de exposicidon de las
poblaciones de moluscos.

Aquellos organismos que las consumen
y bioacumulan en sus propios tejidos,
generalmente transforman metabdlicamente
la estructura molecular de las toxinas
adquiridas en nuevos andlogos quimicos.
En algunos moluscos se puede explicar
la cinética de eliminacion de las toxinas,
siguiendo el modelo bifdsico de dos
compartimentos, es decir;, durante la
acumulacién, la toxicidad de las visceras es
generalmente entfre dos y cinco veces mayor
que la de los demdas tejidos; siendo los menos
toxicos los del pie y el mUsculo aductor. Sin
embargo, la eliminacion de toxinas de las
visceras ocurre mds rdpidamente que los
demds tejidos blandos (musculo, pie, manto,
etc.) causando, una disminucién uniforme de
su contribucion a la carga de toxinas total.
Esto ocurre porque los érganos digestivos
concenfran las toxinas en primera instancia,
al alimentarse el molusco por filtracion, de la
misma forma los érganos digestivos pierden
la toxicidad acumulada por efecto de la
depuraciéon al seguir alimentdndose (FAO,
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2005).

Blancoetal. (1997) estudiaronla cinéticadela
eliminacién de toxinas enlos mejillones, Mitylus
galloprovincialis, expuestos a una floracion de
Gymnodinium catenatum, un dinoflagelado
productor de toxinas paralizantes. El perfil
de toxinas del meijillén es muy similar al de
Gymnodinium catenatum, lo que indica que,
en este caso, la biotransformacion tiene muy
poca o ninguna importancia. La eliminacion
de toxinas ocurre en dos etapas:

Una etapa rdpida, al principio del periodo de
eliminacién de toxinas (una vez transcurridos
un par de dias del comienzo de la eliminacion,
en comparacion con la cantidad inicial, solo
se encuentfran pequenas cantidades de
toxina en el bivalvo).

Una etapa lenta, desde el fin de la primera
etapa hasta que finaliza la eliminacién.

Los factores que afectan la eliminacion,
principalmente durante la primera etapaq,
son las condiciones medioambientales
(salinidad, temperatura y transmision de la
luz) y el peso corporal.

Métodos de deteccidn

Debido a lo peligroso que es la infoxicacion
por estas toxinas paralizantes (PSP), se han
desarrollado distinfos tipos de ensayos para
la deteccidn temprana de concentraciones
de toxinas PSP en tejidos de mariscos. Entre
los ensayos mds comunes tenemos:

Los kits de pruebas rdpidas, que se fabrica
como un método de cribado para los
laboratorios de control reglamentario, que
sigue el principio de inmunocromatogrdfia
lateral que a su vez adopta anticuerpos
policlonales contra las toxinas PSP para la
deteccion de las mismas (Jellett et al., 2002).

Para el andlisis operativo de las toxinas
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paralizantes, el bioensayo en ratones es un
método fiable y ampliamente aceptado.
Proporciona  una  deteccion  rdpida,
aproximadamente una hora de tiempo de
respuesta. El tiempo de supervivencia de
los ratones tras la inyeccion (intraperitoneal)
de la muestra es el medio directo para la
cuantificacion de la toxicidad (Sommer y
Meyer, 1937; AOAC, 2000).

Los bioensayos alternativos surgen en
respuesta a la oposicidon de los sacrificios de
ratones, también por buscar una manera
mds econdmica y con resultados similares
O cercanos a los proporcionados por la
cromatografia liquida de alta eficacia y los
bioensayosenratones.Pormencionaralgunos,
estdn los bioensayos en los que aplican
enzimas, tal es el caso de la carbamoilasa
con dafinidad a toxinas paralizantes, lo que
facilita la deteccidn y cuantificacion de las
mismas (Raposo et al., 2020).

SegunWongetal., (2010) parala confirmacion
y caracterizacion de las toxinas paralizantes
(PSP) en los mariscos, el método analitico
basado en la cromatografia liquida de alto
rendimiento (HPLC) es el mejor método para
obtener una respuesta cuantitativa con alta
sensibilidad, reproducibilidad y precision.
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Ser madre es
verdaderamente vivir el

el futuro, adelantarse a lo
que sucedaq, es vivir
reorcdenando,
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A
Y en esa voragine diaria
donde todos los dias son
distintos, una prueba y
aprende, se equivoca y
aprende, llora y aprende.
Se vive cada momento.
Todo se reinventa y
entonces todo cambiag, las
actividades, los horarios,
las prioridades. Una se
prepara, se mentaliza, cree
entender qué le espera.
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Sabes que eres mama
porque tu mundo
cambia y se mueve,
funciona, gira en tormo
al protagonista de tu
vida, tu hijo.

Una puede leer,
escuchar, saturarse de
peliculas, articulos,
paginas, libros y todo
aquello que contenga,
aunque sea una vez la
palabra hijo y nunca
vas a tener una
dimension real de lo
que €5 ser mama.

i

Las momas deda Direcclon eneral de Recursos Hunianos
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Lo nuestro, orgullo chiricano

Por: Osman Esquivel Lépez - Periodista

E mail: osmanesquivellopez@gmail.com

del origen del béisbol en Panamd, primera liga con un cardcter oficial se llevéd a
los estudiosos aseguran que este cabo en 1912.
deporte fue infroducido a finales del Siglo
XIX por los militares y civiles de los Estados
Unidos que laboraban en el extinto Ferrocarril

e ungue no se tenga una fecha exacta Transistmico. Y segun los historiadores la

Curiosamente ese mismo ano llega el
primer equipo profesional estadounidense

&  ADN Comunicacién Interna de Recursos Hu

—



o
——
c
o
)
L
O
c
o
)
[-a]
o
©

ADN Comunicacioén Interna de Recursos Humanos

NN
)

de béisbol a Panamd, el New Orleans
Pelicans. Pero no fue 1944 cuando se crea
la Federaciéon Panamena de Béisbol, la cual
impulsa el Campeonato Nacional de Béisbol
Mayor, que prevalece hasta nuestros dias.

En estos certdmenes la novena de Chiriqui
categoriac  mayor, ha «alcanzado 16
campeonatos; de los cuales, dos han sido
bicampeones (1978 — 1979 y 20202 — 2021) y
dos veces fricampeones (1991-1992 - 1993 y
1998 — 1999 y 2000).

En este Ultimo torneo, caracterizado por
ser el ano del bicentenario de la Republica
de Panamd, la novena chiricana logra
el bicampeonato de la mano de cuatro
colaboradores de la Universidad Autébnoma
de Chiriqui (UNACHI), quienes ademads de ser
profesionales del bate, la bola y la manilla
son idéneos en otras especialidades del
saber humano.

Estos jovenes, que no solo representan al
Valle de la Luna como se le conoce a la
provincia, sino a la UNACHI y al pais, son:
Einstein Gutiérrez, Ernesto Silva, Luis Jorddn
Sdanchez y Luis Manuel Avendano.

La noche del “quizas no volveré”

Jugando en los cercos (dreas verdes
destinadas a la ganaderia), en Rincon
Largo distrito de Dolega, a los ocho anos,
jugueteando con un pedazo de rama
de madera y una pelota, se inicid Einsten
Gutiérrez Castillo de 38 anos de edad.

A esa edad ingresd, gracias a su experticia, al
Club de los Indios en el estadio Eric del Valle
en la ciudad de David; desde entonces, y en
20 campeonatos, ha jugado como jardinero
cenftral, izquierdo y derecho, enlas categorias
pre infantil, infantil, ponni, pre poni y juvenil,
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Elnsfen Gutiérrez Castillo

en donde también ha sido campedn.

“Cuando me descubrieron en casa, no
teniomos para el pasaje tampoco dinero
para viajar a David y el director del infantfil,
me dijo que si yo jugaba bien o demostraba
que jugaba, me daban la oportunidad para
becarme. Gracias a Dios, al mes después
que ingresé lo demostré, se me acreditd
como jugador becado a los 8 anos” senala
el también psicdlogo de profesion.

Para él, no todo ha sido fdacil, llegar hasta
donde se ubica hoy no se logré de la noche
ala manana. Ha ido poco a poco escalando
peldanos y venciendo pruebas. “En el 2015,
tenia los méritos propios para integrar la
seleccion, pero el director simplemente por
no llevarse bien o no quererte, obvié todas
las cosas importantes en un buen beisbolista
y me sacaron del equipo, esa noche fue bien



triste, pensé no iba a jugar mas” narra el hijo
de Damaris Castillo y Abdiel Gutiérrez.

Ofras novenas, al enterarse del desacierto,
le llamaron para que fuera parte de ellos
y seguro de su casta “dije si, me fui a jugar
con Coclé, tengo el valor del beisbolista y
me fue sUper bien, quede batiendo mejor
con promedio 3.33, pensé no volver mds
y ese mismo ano demostré que estaban
equivocados” sentencia el experimentado
jardinero, quien estd finalizando su segunda
profesién: Licenciatura en Educacion Fisica.

El quinto jugador con mds imparables en
torneos juveniles

Luis Omar Jorddn Sdnchez, de 26 anos,

Luis Omar Jorddn Sénchez

oriundo de La Concepcion distrito de Bugaba;
se inicid a los cuatro anos en el torneo pre
bim bim.

“Desde los ocho anos participa en los
campeonatos nacionales de béisbol, en el
equipo mayor lleva 7 anos jugando para la
seleccion mayor” explica el segunda base
de la novena chiricana.

Como todo joven, a parte de su pasion por
el béisbol, estd finalizando la Licenciatura
en Administracion PUblica con énfasis en
gerencia estratégica. Pero su labor va mds
alld, él a través de su academia infantil
cimentaalossemillerosdelapelotachiricana.

“Exhorto a los ninos de mi academia de
béisbol a que sigan estudiando y persigan
SUS suenos, siempre den lo mejor que no se
rindan”, senala el hijo de Miriam Sdnchez y
Omar Jorddn.

De este deporte narra grandes momentos, “el
jonrén que di en el juego 6 del campeonato
de este ano; en el 2013, llegué a 112 hit en
torneos juveniles siendo asi el quinto jugador
en tforneo juvenil con mds imparables”,
asegura el aguerrido bugabeno.

Multifacético

“La intencidn es seguir representando al
tricolor chiricano, unos 10 anos mas” sustenta
Luis Manuel Avendano, oriundo del distrito
de Boquerdn. Quien tiene once anos de
defender en el estadio los colores: rojo, verde
y estrellas blancas, que caracteriza a la
bandera del ganad bravo.

El se inicié en este deporte desde los seis afos
bajo la direccién del profesor Abdiel Cubilla.
Actualmente cursa sus estudios en la UNACHI,
Licenciatura en Educacidn Fisica.
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Luis Manuel Avendano

“Practicar este deporte requiere de un
sacrificio muy grande, debes dejarlo todo: fu
espacio, familia y momentos libres para estar
alejados en las prdacticas y durante los tres
meses fuera de ellos en los campeonatos”
asegura Avendano.

De la ciudad de las arenas para el mundo

Procedente de Puerto Armuelles, en el
distrito de Bary, la ciudad mds alejada de
la capital de la Republica de Panamd a
aproximadamente a 550 kilbmetros; y seguro
de sus metas beisbolistas crecid en sus
caminos, callesy veredas frente alimponente
Océano Pacifico, el baruense Ernesto Silva
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Gonzales.

Silva, es lanzador derecho y como tal se
inicid en este deporte desde los tres anos.
“Con la novena chiricana he participado
en los certdmenes nacionales desde el 2014
a la fecha, logrando cuatro campeonatos”
explica el también ingeniero industrial.

Su pasidn por el béisbol, el deporte favorito
de los chiricanos, le permitié cruzar las
fronteras hasta ser parte de la Organizacion
de los Bravos de Atlanta, equipo profesional
de béisbol de los Estados Unidos con sede en
el drea metropolitana de Atlanta, Georgia.

De su repertorio de vivencias hay una
anécdota que sobresale, "y fue cuando
qguedé como agente libre en el 2014, después
de casi siete anos de estar con los Bravos de
Atlanta, tuve que recurrir a jugar el béisbol
independiente y sali de Estados Unidos y jugar
en otros paises fue una de las anécdotas que
marcd mi vida beisbolistica” asegura el joven
de 29 anos, quien también es campedn de la
Serie del Caribe con los Toros de Herrera.

Del calor de la fanaticada a la soledad

Al igual que el resto de la humanidad, la
pandemia generada por la COVID-19 los
aisldé del calor de sus fandaticos; de aquellos
aplausos, abucheos, coros y gritos de apoyo o
de llantos por la derrota. Y peor aun del amor
de sus seres queridos que desde las butacas
le frasmiten las mejores vibras y energias de:
sabes estoy contigo.

“Estamos acostumbrados a verlos, el ano
pasado no fue fdacil; estar solos y no ver a
la familia o a la fanaticada vernos jugar fue
algo dificil. Este ano gracias a Dios pudimos
verlo en el estadio” asegura Luis Omar Jorddn
Sanchez.



&
sr‘x
% ESiesivens,
- ISSN 2710-771X

Ernesto Silva Gonzales

Pero, las frias gradas en donde solo impera el
silencio de la soledad vy el susurro del sonido
de la urbe han empezado a desvanecerse
en un futuro incierto, “todo depende de la
conducta de la humanidad frente ala nueva
realidad”, senala con voz firme, Einsten
Gutiérrez Castillo

“Enfrenar y jugar sin publico es impactante,
el juego no se siente igual, nos concentramos
en aportary que eljuego seamds en conjunto
ddndose el apoyo entre los companeros. La
fanaticada es importante; salimos aqirosos
de la pandemia, pero el valor de la vida es
fundamental” agrega Einsten.

Por su parte Luis Manuel Avendano y Ernesto
Siva Gonzales, confirman la versidn de sus
coterrdneos, “no es lo mismo, tU te preparas
solo, no todo esigual”, “Jugar sin fandticos ha

sido bastante dificil para nosotros”, aseguran.

Ellos, al igual que el resto de la seleccion,
siguen el ejemplo de quienes lo dieron todo
por el todo en el estadio, como lo fue en
su momento: Freddy Herrera, Bienvenido
Cedeno, Xavier Quiroz, Rodrigo Vigil, Andy
Otero 6 un Rodolfo ‘Candelilla’ Aparicio, el
mayor bateador de imparables de todos los
tiempos.

Este Ultimo, al marcar su Ultima carrera en la
vida del béisbol dejé 22 anos en la categoria
mayor, siempre defendiendo la camiseta:
verde, rojoy blanco, lade Chiriqui, conmarcas
histéricas como el de mds imparables (831),
carreras anotadas (594), triples conectados
(56) y de bases robadas (222).

De seguro y desde el majestuoso vy
remodelado Estadio Kenny Serracin en la
ciudad de David, se seguird escribiendo
la historia del béisbol criollo, el que cruza
fronteras; o bien aquel el que se origina en
las campinas, alld en los lotes baldios y en
donde los ninos con un pedazo de madera o
de rama simulando un bate o bien descalzos
y si acaso conuna simple chancleta, juegan
con una pelota de papel o envase de lata,
pero con el sueno de representar a Chiriqui 'y
porgue no a Panamd, o quien sabe, ser parte
de la carpa grande; y desde alli batear un
hume run.
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0 Una V'dcl casl ”O”W?" 650 se VIvio en el 2021 afrontando con valor los nuevos retos de
<y este ano se aproxima a su final, por lo que B

3 ‘ ; la educacion.

9 todos en armonia y en deseo simultaneo

& tengamos el firme propdosito para el siguiente 6. Compartir con la familia experiencias
o = . . .

T ano. inolvidables.

G . . . . s
< 1. Respetarlas normas de bioseguridad. 7. Cuidar la salud con una alimentacion
o

‘© 2. Demostrarles a las personas mayores con balanceada.

S mucho afecto lo valioso que son. 8. Redlizar deporte o practicar uno nuevo.
8 3. Tener la disposicidn de apoyar a los mds 9. Ponerles fin a los malos hdbitos.

o

g necesitados. 10. Cultivar la lectura.

g 4. Sostener un compromiso con la 11. Cuidar y proteger a los animales.

O L . . .
- conservacion de nuestro planeta. 12. Intentar ser mas felices, evitando
2 5. Incentivar las habilidades de nuestros hijos. discutir y enfadarse.
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Si deseas colaborar
esta es nuestra linea editorial

La revista es de cardcter humano, social,
motivacional e informativo, en el dmbito del
Recurso Humano de la Universidad Autdbnoma
de Chiriqui. Su temdatica serd abierta dirigida
a un publico diverso. Aungue esta destinada
principalmente a los funcionarios de la
UNACHI, estard disponible en la pagina web
de lainstitucion para su alcance global.

Para aquellas personas que quieran colaborar
con la revista les indicamos:

e Se recomienda que el lenguagje sea
claro, ligero y evitando tecnicismos.

e El titulo del articulo debe ser atractivo
y breve para llamar la atencion.

e Todo articulo tiene que estar firmado
al final con su nombre y apellido,
formacién o especialidad y debe
incluir un correo electrénico.

e La extensidon del articulo no debe
exceder de 4 pdgina tamano carta,
escrito a doble espacio en fipo Arial
1.

e Siseincluye imagenes o graficas debe
ser propias o bajo Licencias Creative
Commons.

CUADRO DE CALENDARIO DE LA REVISTA PARA EL 2021

e Elarchivo debe ser enviado en Word o
algun procesador de texto.
e Elformato para las imdgenes debe ser

en jpg o png.
Proceso general

La revista es bimestral, por lo que los
colaboradores deben enviar los articulos
antes de la fecha indicada para el cierre de
recepcion (ver cuadro) al correo electronico
adn@unachi.ac.pa se les responderd en

un plazo no mayor de 15 dias hdbiles si fue
aceptado. El articulo se somete a evaluacion
de contenido y estructura.

Las colaboraciones aceptadas se programan
para los siguientes nUmeros, no hay
compromiso de publicacion inmediata. El
equipo editorial es responsable de la revision,
recomendacién a los autores y solicitar los
cambios y/o complementos de informacién
qgue se requieran para la publicacion del
articulo.

La distribucion de la Revista es gratuita

NﬂTeeJigt‘:e la Tiempo de cobertura Fecha de cierre de articulo Fecha de publicacién
1 ENERO - FEBRERO 1 DE FEBRERO 14 DE FEBRERO
2 MARZO - ABRIL 1 DE ABRIL 14 DE ABRIL
3 MAYO - JUNIO 1 DEJUNIO 14 DE JUNIO
4 JULIO — AGOSTO 1 DE AGOSTO 14 DE AGOSTO
5 SEPTIEMBRE — OCTUBRE |1 DE OCTUBRE 14 DE OCTUBRE
6 NOVIEMBRE - DICIEMBRE |1 DE DICIEMBRE 14 DE DICIEMBRE
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