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@ Suspension del
servicio en linea J

Entre el 12 y el 14 de octubre,
la linea J no prestara servicio
debido a labores de manteni-
miento. En esta oportunidad
se llevard a cabo un cambio de
los balancines de algunas pilo-
nas. Esta intervencion permi-
tird garantizar la confiabilidad
en la operacién. El Metrocable
volverd a operar normalmente
el martes 15 de octubre.

© Artistas pintan el
patrimonio

25 artistas pldsticos llegaron a
distintas estaciones del sistema
para pintar de manera simul-
tdnea sus obras y asi llamar la
atencion de los usuarios en el
mes del patrimonio que se ce-
lebré en septiembre. Ademéds
de pintar, los artistas compar-
tieron con los usuarios y al fi-
nal se realizé una exhibicién de
todas las obras realizadas en la
estacion Parque Berrio.

© Avances en
estaciones
Aguacatala y
Poblado

Las obras de ampliacién de las
estaciones Aguacatala y Po-
blado van a buen ritmo. Con
ambas ampliaciones se bus-
card mejorar la experiencia del
usuario y facilitar el ingreso y
salida de estas estaciones, dos
de las de mayor afluencia en el
sur del Valle de Aburra.

© Medellin le da
la bienvenida al
Festival Gabho

Entre el 2 y el 4 de octubre, lo
mejor del periodismo interna-
cional se retine en Medellin en
el Festival Gabo, que este afo
trae una variada programacion
que incluye musica, danza, es-
pectaculos, charlas y exposicio-
nes abiertas al publico. El Me-
tro se vincula como transporte
oficial de este evento.

Pags. 9, 10y 11

@ e acerca el dia de Halloween o Dia de los Nifios, una oportunidad para compartir en familia, especialmente con los nifios que son
quienes més gozan esta fiesta. Superhéroes, personajes de cuento, fantasmas, brujitas, dibujos animados y otros seres fantasticos
llenardn de alegria todos los rincones del Sistema. La invitacidn es a cuidar de los nifios y vivir la Cultura Metro también en Halloween.
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Nuevos puntos de lactancia
materna en el Metro

Maria Paula Baquero, integrante del colectivo Tribu Ka Makd, fue
una de las primeras en estrenar las nuevas zonas de lactancia.

La tribu Ka Mak, integrada por madres lactantes con
sus hijos, sorprendieron con su baile a los usuarios de
la estacién San Antonio. Se trata de un baile portean-
do a los bebés, que consiste en una tcnica para que
los dos estén en contacto.

Ellas participaron en la presentacién de los puntos
de lactancia materna que se realizé el pasado 19 de
septiembre junto a la bibliometro de la estacién San
Antonio.

La iniciativa es del Metro y del programa Buen Co-
mienzo de la Alcaldia de Medellin, pensada para que
las mamés tengan un espacio adecuado para lactar a
sus bebés e incentivar asi, el mensaje entre todos los
usuarios y la comunidad en general de que la lactan-
cia materna es un acto natural Y amoroso, y que por
consiguiente, amar también es Cultura Metro.

Los nuevos puntos de lactancia materna en el Metro
estdn ubicados en las estaciones San Antonio, Hos-
pital y San Javier y aunque son exclusivos para ama-
mantar a los hijos, no quiere decir que las madres no
puedan lactar a sus bebés en cualquier espacio del
sistema, para lo cual se pide la comprensién, acogida
y respeto de todas las personas.

Lactar al bebé una vez nace es considerada la mejor
vacuna y el mejor comienzo, y se debe proporcionar

durante los 6 primeros meses de forma exclusiva con-
virtiéndose en la clave para el desarrollo de la primera
infancia. Cuando se habla de exclusividad, dicen los
expertos de Buen Comienzo, significa que la leche ma-
terna debe ser el Unico alimento que reciba el bebé,
nada de agua, jugos o recetas preparadas.

Esta iniciativa se enmarca entre las recomendaciones
dadas por la Organizacién Mundial de la Salud, dado
que la leche materna es considerada como la principal
fuente alimenticia para garantizar el aporte nutricio-

nal del bebé

Hechos con material reciclado:

Los puntos de lactancia materna ademés de ser
sillas hechas a la medida, ergonémicas, segu-
ras e higiénicas, fueron elaboradas con material
100% reciclado, pues en la fabricacién de cada
una de ellas se usaron més de 2 mil cajas de
tetrapack.

“Creemos que la lactancia es la primera
via para fener seres humanos mds se-
guros. Tener estos avances en la ciudad
nos permiten estar més tranquilas, saber
que no tenemos que esperar a llegar a
la casa, sin miradas que nos enjuicien
por alimentar a nuestros bebés”.

Stefanty Astaiza - madre lac-
tante

“Estamos muy contentas, creemos que
las mujeres necesitaban estos espacios y
naturalizar la lactancia como un acto de
amor para nuestros hijos. Que el Metro
se haya unido nos pone muy felices”.

Giovana Payan - madre lac-
tante

Telealimentdn 2019 para contribuirala
alimentacion en Antioquia

En Colombia el 42.7% de la poblacién vive en con-
diciones de inseguridad alimentaria. Lo paradéjico es
que mientras los sectores marginales de la poblacién
mueren de hambre, hay cientos de toneladas de ali-
mentos en buen estado que van a la basura. En el te-
rritorio nacional, segin la FAO, cada afio se botan a
la basura 9.7 toneladas de alimentos, cantidad con la
que se podria alimentar toda la poblacién de Antioquia
y el Eje Cafetero.

Ante esta situacién y con el propésito de construir una
sociedad més justa y equitativa, la Arquidiécesis de
Medellin creé hace 20 afios la Fundacién Banco Ar-
quidiocesano de Alimentos de Medellin -FUBAM, con
la misién de dar de comer a las personas en situacién
de vulnerabilidad y mitigar los indices de inseguridad
alimentaria que presentaba la ciudad de Medeﬁin yen
el pais en general.

La FUBAM mensualmente rescata 104 toneladas de ali-
mentos y otros bienes bdsicos para la vida y atiende
un promedio de 70 mil personas. Para esto, la FUBAM
hace gestién alimentos con sus donantes, la recupera-
cién, la transformacién, una dignificacién y por Gltimo
la entrega de manera adecuada.
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Una de las iniciativas que mds soporta la obra es Telea-
limentén, programa televisivo que se transmite en vivo
durante catorce horas por Televid y tiene como objetivo
buscar el apoyo econémico de las personas, quienes
generosamente realizan sus donaciones en efectivo.

Este afio el evento se realizard en el Centro Comercial
Sandiego y serd transmitido por el Canal Televid, el sa-
bado 19 de octubre desde las 8 de la mafiana.

Este afio el evento se transmitird en directo por Televid. Una oportu-
nidad de ayudar a quienes lo necesitan.
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Disefio e Impresién El Tiempo.

Salade
Alfabetizacion
Digital en el Trece

Para conmemorar el cumpleafios ndmero 15 de la li-
nea K, realizamos una seria de actividades en las que
los protagonistas fueron los empleados Metro y los
vecinos que dia a dia acceden a este transporte. El 14
de agosto nos acompaiiaron el gobernador de An-
tioquia, Luis Pérez Gutiérrez; el alcalde de Medellin,
Fejerico Gutiérrez; la lider de la comuna 1, Rosalbi-
na Gonzdlez y el gerente del Mefro, Tomés Andrés
Elejalde, en una pequefia y acogedora celebracién
que entre historias y anécdotas se hicieron en el trans-
currir del evento.

Alli se resalté el cambio y el impacto que ha tenido el
primer Metrocable de la ciudad tanto para la Los ha-
bitantes del barrio Trece de Noviembre de la comuna
8 cuentan desde agosto con la nueva Sala de Alfa-
betizacién Digital. El espacio se entregé de manera
oficial el pasado viernes 26 de septiembre durante un
festival que comenzé a las 10 de la mafiana y conté
con juegos, presentaciones musicales y distintas acti-
vidades dirigidas para los nifios, jévenes y adultos.

En presencia del Gerente del Mefro, Tomds Andrés
Elejalde Escobar, se encendié un bombillo en repre-
sentacién de todo el conocimiento y aprendizaje que
desde ya se genera en este nuevo espacio para la
comunidad.

El lugar cuenta con 30 computadores para el acceso
gratuito a internet y de manera permanente se ofre-
cen cursos cortos gratuitos en competencias digitales,
inglés y hasta manualidades.

Son muchas las personas que han empezado a apro-
vechar este espacio. Y en los préximas dias se cer-
tificarén las primeras 60 que cursaron los distintos
cursos oFrecidF;s.

La sala es atendida por los monitores del programa
Amigos Metro quienes orientan y ensefian para que el
tiempo sea aprovechado y aunque se respeta el interés
particular, se invita a todos a que el tiempo sea apro-
vechado al méximo y se presten los computadores no
solamente para jugar o ver las redes sociales, sino que
se hagan tutoriales, se visiten bibliotecas, se conozcan
universidades, innovaciones, personaijes positivos, no-
ticias del mundo, entre muchas otras cosas.

Sin duda alguna, la nueva sala del Trece contribuird
para disminuir las brechas digitales y fortalecer las
competencias personales y laborales de la comuni-
dad, al igual que se fortalecerd en punto de encuentro
de vecinos, nifios y jévenes.

La sala de alfabetizacién digital del Trece de Noviem-
bre estd abierta de lunes a viernes, de 9:00 a.m. a
5:00 p.m., y los sébados, de 9:00 a.m. a 2:00 p.m.

Distincion en Alamys

El afio pasado el Metro, con su experiencia de la
primera Sala de Alfabetizacién Digital abierta en
el afio 2010 en la estacién Vallejuelos, obtuvo el
primer puesto en la distincién anual que entrega la
Asociacién Latinoamericana de Metros y Subterrd-
neos — Alamys — por el aporte en la alfabetizacién
digital.

A ese lugar asisten, en promedio, cerca de 65 per-
sonas diariamente, y desde que existe este espacio,
han pasado por los distintos cursos ofrecidos como
Excel, Word, sistemas bdsicos, entre otros, mds de
1.500 personas y cerca de 16.000 visitantes.

El objetivo con estas dos salas es que las personas
puedan conectarse con el mundo y de esta manera,
contribuir para que Medellin se proyecte como una
ciudad tecnolégica.

Nuestro METRO es una publicacién de la Empresa de Transporte Masivo del
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e-mail: contactenos@metrodemede||in.gov.co | www.metrodemede"in.gov.co

Publicacién mensual 80.000 ejemplares. | Distribucién gratuita en todas las estaciones del Metro



Octubre 2019

METRO A METRO [

Linea J suspendera el
serviciodel 12 al 14 de
octubre por mantenimiento

El Metrocable linea J (San Javier — La Aurora), no
prestaré servicio del sébado 12 al lunes 14 de octu-
bre debido a labores de mantenimiento. El servicio
se reanudard en el horario habitual (4:30 a. m), el
martes 15 de octubre.

El mantenimiento consiste en el cambio de balanci-
nes. Los balancines son elementos ubicados las estruc-
turas superiores de las pilonas que permiten soportar
el cable portador tractor durante su movimiento. En
esta oportunidad los trabajos se realizardn en las pi-
lonas 10, 11, 21 y 26. El desmonte de los actuales
elementos y su reemplazo por unos nuevos requiere
una infervencién a profundidad y por tanto la suspen-
sién del servicio.

Es importante resaltar que los nuevos balancines a
instalar son el resultado de un desarrollo conjunto del
personal de cables del Metro, con una experiencia
adquirida durante 15 afios de operacién, y el fabri-
cante. Juntos han venido desarrollando diversos me-
joramientos para aumentar la confiabilidad y mante-
ner altos estdndares de seguridad de acuerc}:) con la
normatividad internacional vigente.

Esta infervencién tendrd como resultado una dismi-
nucién en el desgaste y el ruido en la operacién y el
aumento de la capacidad de carga y vida dtil de los
elementos que componen los balancines.

La Empresa agradece la comprensién de la comuni-
dad ante esta suspensién que busca mejorar el servi-
cio de este medio de transporte ®

Los balancines que se instalardn son de dltima tecnologia.

Aguacatalay Poblado van adelante

El personal labora intensamente para avanzar en las adecuaciones.
En la imagen, trabajadores en la estacién Aguacatala.

Las obras de ampliacién de las estaciones Aguacatala
y Poblado van a buen ritmo. Con ambas ampliaciones
se buscaré mejorar la experiencia del usuario. En el
caso de la estacién Aguacatala se contard con dos ni-
veles nuevos, uno destinado como parqueadero para
bicicletas y otro para una zona con distintos servicios.
Mientras que en el caso de la estacién Poblado se
construird un nuevo cabezote en el costado sur, con el
fin de redistribuir los actuales usuarios de dicha esta-
cién y asi mejorar el acceso y la salida.

Aguacatala

Actualmente, hay cerca de 60 personas trabajando
directamente en la obra. A ellas, recientemente la em-
presa las visité para reconocerles el trabajo que reali-
zan e invitarlas a continuar dando lo mejor de si para
entregar un proyecto que serd para el beneficio de
toda la comunidad. A cada trabajador se le entregéd
un souvenir y todos se sintieron contentos con la visita.
En cuanto arcvonce de la obra civil, de seis pilas, ya
se completé la excavacién de las mismas. Actualmente
se estd avanzando en el armado del acero que las
reforzarén y se espera vaciar el concreto en los préxi-
mos dias. Estas pilas son las que cimentardn el nuevo
edificio. Este trabajo ha sido uno de los més delicados

por la excavacién tan profunda que debié hacerse y
por el hallazgo de grandes rocas.

Poblado

|gu0|mente, alos emp|eoo|os del contratista y de la in-
terventoria, el Metro fue a saludarlos y les entregé un
souvenir como reconocimiento a su trabajo, acompa-
fiado de un mensaje de responsabilidad y compromiso
frente al proyecto del cual hacen parte.

Alli los trabajos se concentran principalmente en la no-
che y en la madrugada, una vez concluye la operacién
comercial del metro para no afectar la prestacién del
servicio.

En total, en el proyecto estén trabajando 161 personas
en dos turnos, lo cual ha permitido avanzar paulatina-
mente en los distintos frentes de obra.

Este proyecto se entregard a finales del presente afio.

Con las obras de ampliacién de las estaciones Agua-
catala y Poblado, el Metro contina mejorando la
prestacién del servicio. Ambas obras se construyen
CON recursos propios.

Durante las intervenciones se debe asegurar que no se afecte la
operacién comercial.

Los venteros
de la Plazoleta
Gastronomica
alistan sus
manjares

Hace pocos dias en Buenos Aires, se realizé el
taller titulado En el cambio estd la evolucién, diri-
gido a los venteros semiestacionarios que ocupa-
rén los 28 puestos que tendrd la futura P|azofata
Gastronémica de Ayacucho.

El taller estuvo a cargo de Carlos Piedrahita, un
comunicador social experto en manejo de gru-
pos, en desarrollo profesional y personal, en
sicologia organizacional y programacién neu-
rologuistica, quien se encargd c?e motivar a los
comerciantes a que continGen empoderdndo-
se, creyendo en ellos mismos, a percibir en el
cambio la oportunidad para crecer y a seguir
preparandose para marcar la diferencia con sus
roductos, con la manera como atenderén y tra-
Eoiarén en equipo para hacer de la plazoleta,
un espacio de encuentro para la comunidad y
donde las personas encuentren variedad de co-
midas tradicionales, répidas, dulces y frutas.

Este taller se suma a las capacitaciones recibi-
das por estos venteros en distintos femas como
convivencia, habilidades sociales, conciliacién,
turismo responsable, manejo de residuos sélidos
y peligrosos, entre ofros temas.

Las capacitaciones han estado lideradas por la
Alcaldia de Medellin como duefia del proyecto.
Cabe resaltar que se ha realizado un trabaijo in-
terinstitucional en el que han participado las se-
cretarias de Planeacién, Infraestructura y Salud,
ademds de Empresas Varias, Empresas Pblicas
de Medellin, la Agencia APP, la EDU y el Metro,
con el fin de aunar esfuerzos para sacar adelan-
te el proyecto y acompafiar a los venteros para
que tengan toci,cs las competencias para desem-
pefiarse exitosamente en la Plazoleta.

Los asistentes al taller adquirieron herramientas de motiva-
cién para sus negocios.

La plazoleta serda punto de encuentro y
buena comida

La Plazoleta Gastronémica comenzé a construir-
se en diciembre de 2018, y la obra civil concluyé
en julio del presente afio. Lo que continda es la
compra de E)s médulos para los venteros y la
adecuacién del espacio con las zonas verdes y
g}ros equipos complementarios de espacio pu-

ico.

El lugar contard con 1.600 metros cuadrados
aproximadamente, aceras accesibles, gradas
para que las personas se puedan sentar. Ade-
mds, los puestos para los venteros tendrdn servi-
cio de energia prepago y gas.

En total, se contaré con 14 espacios para los
vendedores, pero se ocupardn en dos turnos, el
diurno y el nocturno. Es asi, como en total habra
28 unidycxdes econdmicas en este lugar.
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Allan le poneritmoala

Cuando concluye sus labores como jardinero en los ta-
lleres de Bello, Allan Jeffry Mufioz Rodriguez se dirige
a su casa en el barrio Zamora, de Bello, para perderse
entre tarjetas de sonido, monitores de audio, micréfo-
nos, condensadores y demds elementos que componen
su estudio, donde pasa gran parte del tiempo libre dis-
frutando su otra pasién: la misica.

Le gustan el pop, el género popular y el urbano; fue
precisamente este Gltimo el que lo inspiré a componer
Cultura Metro, cancién que invita al respeto y la sana
convivencia dentro y fuera del sistema.

“Aqui se vive el respeto / Vamos pa’ lante mi Metro /
Todos son Cultura Metro / O estamos viviendo el mismo
suefio”, dice el coro de una composicién que, tras su
lanzamiento en nuestras redes sociales, ha tenido bue-
nas criticas de parte de los seguidores, quienes resaltan
su ritmo, creatividad y los valores que destaca.

“Cultura Metro es una cancién que habla del respeto,
el amor, el trabajo, el compromiso, la tenacidad y en
general de muchos valores”, cuenta Allan, quien tiene
26 afios y vive con su mamd y sus dos hermanos.

Allan se enamoré de la misica a los 15 afios. Y aunque
es fecnélogo en organizacién de eventos y técnico en
sistemas, se ha formado en temas de cultura y produc-
cién musical. Incursiond en la jardineria por un amigo
y sobre este oficio dice que le ha aportado mucho en lo
espiritual, “porque la naturaleza es otro mundo”.

En las plantas que le dan el sustento cada dia entre
las 7:00 a.m. y las 5:00 p.m. en los talleres del Metro
en Bello, también surge su inspiracién. Hoy tiene 20
canciones propias que ha escrito, cantado, producido

y promocionado él mismo. Ahora trabaja en una pro-
duccién del género pop que espera tenga buena acep-
tacién entre el publico.

Por estos dias, en los que se ha sentido emocionado
al ver su cancién sonando en nuestras redes sociales,
Allan siente que los suefios si se hacen realidad. “Hay
que trabajar muy fuerte y tener mucha paciencia, pero
el tiempo de uno siempre va a llegar”.

3Y dénde te ves en un futuro cercano? “Viajando por el
mundo con la misica”, responde convencido. Y con esa
determinacién uno podria pensar que no es imposible
llegar a verlo compartiendo escenario con Juanes, Ar-
céngel, Diego el Cigala, Alejandro Fernéndez o Julio
Iglesias, algunos de sus idolos musicales

Estuvimos en el Encuentro Nacional de
Transporte de Pasajeros de la ANDI

El 12 de septiembre el gerente del Metro de Medellin,
Tomds Andrés Elejalde, intervino en el 9° Encuentro
Nacional de Transporte de Pasajeros organizado por
la Camara de Transporte de la ANDI con una ponen-
cia titulada “Medellin y Valle de Aburrd: Transporte
publico masivo para un modelo de ciudad regién sos-
tenible”.

En su exposicion el Gerente recordé cémo el Metro
define su “Plan Maestro 2006 — 2030 Confianza en el
Futuro” teniendo como marco los diferentes instrumen-
tos de planeacién del territorio, tales como los planes
de ordenamiento territorial de los municipios del Valle

de Aburrd y el Plan Integral de Desarrollo Metropoli-
tano formulado por el Area Metropolitana. Asi puede
promover el Desarrollo Orientado al Transporte (DOT),
un modelo de desarrollo urbano que busca que las
construcciones se ubiquen cerca de los corredores de
movilidad masiva para facilitar acciones como cami-
nar, pedalear conectar, transportar, mezclar, densifi-
car, compactar y cambiar, lo que tiene impactos positi-
vos en el medioambiente y enc10 calidad de vida de los
habitantes, tanto en lo social como en lo econémico.

Con estrategias como esta contribuimos a promover la
sostenibilidad en el territorio del Valle de Aburra.

Artistas del Valle de Aburra pintaron el
patrimonio en las estaciones

25 artistas plésticos de distintos municipios del Valle de
Aburrd llegaron a distintas estaciones del sistema para
pintar de manera simultédnea sus obras y asi llamar la
atencién de los usuarios en el mes del patrimonio que se
celebré en septiembre. La actividad se realizé el pasado
26 de septiembre en 11 estaciones del sistema. Ademés
de pintar, los artistas compartieron con los usuarios y al
final se realizé una exhibicién de todas las obras reali-
zadas, en la estacién Parque Berrio.

Ramén Cérdenas, pintor desde hace 42 afios, fue uno
de los artistas participantes. “Me encanta la experiencia

con el Metro, ojald nos sigan apoyando porque es muy
importante para el desarrollo del arte en Antioquia y en
Colombia. Disfruté mucho el rato que estuve pintando en
la estacién, me senti muy bien atendido, como en casa”.

La actividad se desprende de un plan de accién del Me-
tro, del Instituto de Cultura y Patrimonio de Antioquia y
las secrefarias de cultura de los 10 municipios del Valle
de Aburré para aunar esfuerzos en la promocién de las
agendas culturales de cada municipio y aprovechar al
Metro para llevar la informacién y la programacién a
los cientos de usuarios que alli se movilizan.

Nancy Santamaria, vive en Envigado, es artista y tam-
bién participé en la jornada. “Fui invitada por la Di-
reccién de Cultura. Yo pienso que estos espacios son
trascendentales porque el alma de la gente cuando esté
llena de colores, es un alma que tiene paz. Ademés, un
pais con cultura artistica es como el que nos sofiamos”.

Para octubre, estas entidades se unirdn nuevamente
para celebrar el mes de la misica con una programa-
cién especial en el sistema que se informard oportuna-
mente por medio de los distintos canales del sistema.

Asi son los
corredores con
sistemas de
movilidad

El pasado miércoles 18 de septiembre, la casa edi-
torial El Colombiano desarrollé la tercera edicién
del foro ‘Ecomovilidad: una via de soluciones’.

Nuestra Empresa, a través de la ponencia Edison
Alberto Escobar, profesional de Planeacién Estra-
tégica del Metro, tuvo la oportunidad de exponer
-entre 12 panelistas invitccE)s y el pablico asisten-
te- la visién y planeacién que fenemos de los co-
rredores urbanos de movilidad que necesitan en
Medellin y demés municipios del Valle de Aburra
a la hora de implementar o integrarse con sistemas
de transporte masivo.

Explicé, ademds, que ya se cuenta con un gran
regrente: el corredor tranviario de la linea T-A, el
cual se ha convertido en un ejemplo de ciudad que
evidencia cémo se estdn desarrollando las nuevas
dindmicas en torno a los modos caminante y bici-
usuarios.

“Prefendemos que las dindmicas de la ciudad se
distribuyan a lo largo de todo el territorio, para
optimizar el suelo que tenemos y la infraestructura
disponible”, comenté Escobar.

Acto seguido, el profesional de Planeacién Estraté-
gica del Metro le mostré al pablico asistente cudles
son los criterios generales que deben tener todos
los corredores que fueron priorizados (16) en el
Plan Rector de Expansién del Metro.

Las tres caracteristicas esenciales de los corredo-
res son: primera, la consolidacién de un sistema
en red de dlta cobertura; que no es més que la
inclusién socioterritorial, la atencién de demanda
actual y futura, disminuir el riesgo de exclusién
asociado a la movilidad y generar alternativas de
transporte al vehiculo particular motorizado.

Segunda, la articulacién con el sistema de movili-
dad humana, es decir, que el corredor integre al
peatdn, al ciclista urbano y a otras alternativas de
movilidad sostenible.

Y tercera, que se articule con el sistema estructu-
rante ambiente, el paisaje y el espacio publico.
Escobar cerré su presentacién Eociendo énfasis
en que debemos fomentar los ocho principios de
la teoria de DOTS — Desarrollo Orientado al
Transporte Sustentable—, la cual es una gran he-
rramienta para la planificacién de los sistemas de
movilidad: caminar, pedalear, conectar-transpor-
tar, cambiar, mezclar, densificar y compactar.

En este sentido, afirmé: “el corredor del tren li-
gero por la 80, més que una sola unidad, debe
ser dividido y entendido como multiples unidades
(segin su localizacién) en términos normativos,
ambientales y de infraestructura, para poder ser
incorporado”.

Insistié en que no se trata de adecuar un corre-
dor para que tenga un sistema de transporte, sino
para que tenga un sistema de movilidad, en el que
se tiene en cuenta a fodos los modos: caminata,
bicicleta, sistema de transporte masivo y vehiculos
motorizados particulares; infegrados a un paisaje
y estructura ecolégica que se desarrolla en torno
al sistema.
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La estacion Acevedo avanza I

Imagen de la instalacién del motor direct drive en dias pasados.

La estacién Acevedo, desde donde partird el Metroca-
ble Picacho, continda avanzando en su construccién.
Esta es una de las mds complejas de este sistema, ya
que servird de integracién con \q linea A de Metro, el
Metrocable Linea K y la futura Linea F o nuevo Ferro-

carril de Antioquia.

Esta estacién contard con dos pasarelas adicionales
para una adecuada distribucién de los usuarios. Esto
permitird evitar contraflujos de pasajerosy haré que el
abordaje y desabordaje de los trenes sea mds cémodo

y dgil.

Ya en el costado sur de la estacién se pueden obser-
var los elementos electromecdnicos instalados al igual
que el motor direct drive, que estd acoplado directa-
mente a la polea, evitando la necesidad de cardan y
reductor. Esto hace que el sistema sea més silencioso,
eficiente y confiable. Linea P serd el primer cable del
pais en contar con este sistema ®

Una puerta al mundo digital

50 trabajadores del proyecto Metrocable Picacho
estén adelantando un curso en alfabetizacién digital
que les permitird adquirir conocimientos bdsicos sobre
computadores, manejo de Office e Internet.

El curso, que se dicta en la sala digital del parque Bi-
blioteca Gabriel Garcia Mérquez, en el Doce de Oc-
tubre, tiene una duracién de 16 horas. Muy cumplidos
y con mucho entusiasmo, los alumnos acuden a cada
jornada de cuatro horas para adentrarse en el mundo
de los computadores y cerrar brechas digitales.

Esta curso se imparte gracias a una alianza entre el
Metro, el contratista y el Parque Biblioteca Gabriel
Garcia Mdrquez.

Cra. 638
Cra.63A

Convenciones

Los asistentes mostraron un gran interés por conocer mds sobre los
computadores e Internet.

Programate

Metrocable
Picachoenla
Feria de Ganados

Recientemente el Metrocable Picacho hizo pre-
sencia en la Feria de Ganados, que abrié sus
puertas para recibir al equipo de Gestién Social
de la Empresa. Esta fue una excelente oportuni-
dad para que esta comunidad, vecina del Metro-
cable, conociera de primera mano los avances
del proyecto. En los terrenos de la Feria de Ga-
nados se encuentra la pilonas 8, con una altura
de 28 metros.

Cierres de la Avenida Regional
entrecalles llIBy 104A

30 de septiembre al 30 de octubre

Cierre parcial

® (24 horas) cierre parcial de la calzada
oriental de la Av. Regional sentido
sur - norte.

® (11:00 p.m.a 4:00 a.m.) cierres totales

intermitentes de 10 minutos en la
Av. Regional sentido norte - sury
sur - norte.

A partir del 30 de septiembre 2019
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Unositocompartioamorysonrisascon
los pasajeros del Metro de Medellin

La celebracién del mes del amor y la amistad en el
Metro de Medellin tuvo un protagonista muy espe-
cial. Con su piel de felpa, su relleno abullonado y
toda su ternura, un oso de peluche se tomé las redes
sociales, los medios de transporte y las estaciones
de nuestro Sistema Metro. 3Su misién2 Compartir
una sonrisa y un mensaje de amor con nuestros pa-
sajeros y seguidores.

Acompaiado por la frase “movemos personas,
movemos sentimientos” y la etiqueta #AmorEsCul-
turaMetro, este osito se convirtié en la forma de
contarle a nuestros usuarios que en el Metro de
Medellin sabemos que no solo movemos mas de
un millén quinientos mil pasajeros al dia, sino que
con ellos viajan también millones de sentimientos,
suefios e ideas.

El 21 de septiembre, dia oficial de la celebracién
de amor y amistad, el osito en versién ‘gigante’
estuvo viajando en diferentes lineas y medios de

eseececceseta,,
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Algunas reacciones.en redes a la canipaia:

Laura Lopera
Que hermosura. Pero no solo mueven personas y sen-
timientos, mueven ", mueven vida, suefios, icﬁ;ales,
alegrias y tristezas. Muchas gracias Metro de Medellin
por esforzarse cada dia a dar lo mejor de ustedes para
con nosotros los viajeros. Feliz dia ®.

ceees
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: Carlos A Bolivar

: Gracias a todos los funcionarios del metro por hacer
: todo esto tan lindo para nosotros e invito a todos para
que lo cuidemos cada dia y lo mantengamos limpio.
: Gracias..

cosescssssccccccos
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Sara Cano
Me encantan Metro de Medellin %% %%

Alejandra Wells
@AlejandraWells

Amo el @metrodemedellin, que ternura

MATEO E BERRIO
@MateoBerrio 111

Tantas iluciones y cosas buenas que forman parte de
nuestra vida diaria y tu heres parte fundamental de esa
felicidad ya que es un gran orgullo tener a nuestro lado
tu linda compafia, CADA DIA TOCAS LO MAS PRO-
FUNDO DE LOS SENTIMIENTOS DE CADA PERSONA
QUE VIAJAJUNTO ATI©

Claudia E Galeano

_...-@clauvdiagalean16

Gyacias!!!...me siento muy orgullosa de la #culturametro

PO

" @vrocio65

Que hermoso detalle..hasta se me Aguaron los ojos.
SN De emocién %%.

.. @1 088marina

Hermoso detalle. De ternura nos muestra el amor y co*’
...  rifio felicitaciones metro @ de Medellin buenas
.., noches de amor y amistad para todos. ,.**

.
...
.

@lamaiperezh, . ..

Ojitos aguados de fernura ... & @metrodemedellin
me mueve el sentimiento

transporte del Sistema, tomdndose fotos con nues-
tros pasajeros. 3Lo mds emocionante? Ver a los
adultos abrazando al osito y sonriendo como si
fueran nifios otra vez.

En nuestras redes sociales invitamos a los seguido-
res a contarnos a quien le regalarian el osito y por

ué. Recibimos més de dos mil comentarios llenos
je amor y de deseos de compartir. Entre quienes
comentaron, dos seguidores fueron seleccionados
aleatoriamente para llevarse a casa al protagonista
de nuestra campafia.

Con estas iniciativas, en el Metro de Medellin que-
remos darle el reconocimiento a los pasajeros por
ser el motivo por el que nos movemos cada dia, y
promovemos la Cultura Metro como una forma de
relacionamiento positivo con nosotros mismos, con
los demés y con el entorno, viviéndola a través de
las sonrisas, el amor y el compartir.
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Historias que
nos mueven el
corazon

Quiero contarles que
tuve el privilegio de
conocer a dofia Ruth
Argenis Morales, una
mujer de 47 afios, veci-
na de la estacién Trece
de Noviembre del Me-
trocable Linea M, quien
hace 30 afios vive en
este sector de la ciudad.

Ella es una de las visi-

tantes frecuentes de la nueva Sala de Alfabetizacion
Digital de esta estacién, la cual abrimos desde agos-
to del presente afio, y que entregamos formalmen-
te el pasado jueves 26 de septiembre durante una
jornada que iniciamos a las 10:00 de la mafiana
en la que llevamos distintas actividades culturales y
recreativas para foda la comunidad y asi, celebrar
juntos, la llegada de este espacio de conocimiento y
encuentro.

Ruth va dos veces a la semana a la sala. Desde que
abrimos los cursos gratuitos de competencias digi-
tales, inglés y manualidades, fue de las primeras en
inscribirse. Ya sabe usar el computador y navegar
en Internet.

“Yo estoy emocionada porque para decirle la verdad
a mi antes la tecnologia me mataba, pero gracias a
esta sala he aprendido mucho y llego antes de las
clases para aprovechar y leer”, me dijo esta mujer,
quien es un ejemplo a seguir porque definitivamente
la vida foma sentido cuando tenemos suefios, moti-
vaciones, cuando sentimos que podemos aprender,
ser Utiles y disfrutar las oportunidades que se nos
ofrecen.

Supe que Ruth es trasplantada de rifién y por las
complicaciones que ha tenido debe hacerse didlisis
e incluso estd pendiente de ofro rifién. No debe ser
nada fécil estar asi. Uno de los profes de la sala,
manifesté: “Ruth es una guerrera” y tiene toda la
razén. Lo que espero es que se recupere pronto y
pueda seguir aprendiendo y disfrutando de ese es-
pacio de la comunidad.

Sin duda, ella es una inspiracién para las dos pe-
quefias nietas con las que asiste a las clases en la
Sala de Alfabetizacién Digital y con quienes vive
junto a su esposo. Seguramente, también lo es para
los nifios, jévenes, mujeres cabezas de familia y
adultos mayores que como ella estén aprovechando
este espacio.

En este lugar contamos con 30 computadores, y los
monitores o profesores que orientan y les ensefian
a los usuarios. La idea es que todos aprovechen las
posibilidades que tiene el mundo de la Internet, ac-
cedan a bibliotecas, conozcan persongijes, lugares
del mundo, amplien sus perspectivas y horizontes y
comprendan que las posibilidades son infinitas.

Esta Sala de Alfabetizacién Digital se suma a la pri-
mera que creamos en el afio 2010 en la estacién
Vallejuelos. El impacto de estos espacios es tan po-
sitivo, que el afio pasado, obtuvimos por parte de
la Asociacién Latinoamericana de Metro y Subterrd-
neos — Alamys - el primer puesto por el aporte en la
alfabetizacién digital lograda con dicha sala a la
cual en promedio asisten diariamente 65 personas y
desde que la abrimos ha sido visitada por cerca de
16.000 personas de la comunidad.

Siempre digo que trabajar en el Metro es un pri-
vilegio, es una oportunidad Unica porque estando
aqui podemos en equipo incidir para el desarrollo
de las comunidades, en la integracién, en la calidad
de vida, y no solo desde la movilidad, sino desde la
creacién de escenarios como la nueva Sala de Alfa-
betizacién Digital de la estacién Trece de Noviembre
que nos permite conocer historias que nos mueven el
corazén y nos inspiran, como lo hizo dofia Ruth ®

Tomas Elejalde Escobar
Gerente general

Q Envozalta

El acoso callejero: una realidad que va
mas alla de un piropo

Palabras como “mamacita”, el clésico silbido que
proviene de la nada o una mirada lasciva de un des-
conocido, son algunas prdcticas de violencia que los
hombres tienen hacia las mujeres y que piensan son
situaciones comunes para las mujeres, quienes en mu-
chas ocasiones han dejado de visitar ciertos lugares o
incluso han dejado de usar medios de transporte por
miedo a ser vulneradas o abusadas.

Esta realidad resulta muy compleja, porque las violen-
cias hacia las mujeres y nifias se manifiestan de mu-
chas maneras, algunas silenciosas como una “mirada
inocente” u otras inclusive mds “agresivas” como un
“piropo supuestamente inofensivo”, que va desde lo
incémodo a lo desagradable, acciones que pueden in-
Hﬁir en la autoestima y la percepcién personal sobre
ellas.

Por esta razén, hoy desde la Alcaldia de Medellin con
la campafia “El Metro, un territorio seguro para las
mujeres y las nifias de Medellin” hacemos un llamado
a la reflexién de la ciudadania, porque como sociedad
nos debemos transformar y cambiar la forma de tratar
a las personas, entre ellas, a las mujeres y las nifias.

Cultura Metro es permitir que las mujeres y las nifias
viagjen tranquilas y seguras y para construir entornos
seguros para ellas, contamos con algunas rutas de
atencién, entre ellas, con el botén rojo que se activa
en el momento en el que se presenta una situacién de
violencia o acoso sexual, accién que es atendida por
la Policia Metro.

Otra de las rutas, es la Linea 123 Mujer, a través de
la cual se ofrece atencién de emergencia a mujeres en
riesgo y/o victimas de violencias basadas en género,
funciona los siete dias de la semana y las 24 horas

del dia.

El Proyecto: “Territorios Seguros para las Mujeres y
las Nifias” en el marco de la iniciativa Global de la
ONU, se ha centrado en desarrollar estrategias de in-
vestigacién, sensibilizacién, formacién y articulacién
con comerciantes, organizaciones sociales, empresas
transportadoras, entre otros actores claves, con el fin
de cambiar los estereotipos, imaginarios y comporta-
mientos que tenemos como sociedad y transitemos ha-
cia la prevencién de la violencia y el acoso sexual en
el espacio publico.

De manera que, es un com-
promiso colectivo lograr
que las mujeres se sientan
tranquilas y cémodas en
todos los espacios publicos
y privados de la ciudad, in-
cluyendo el sistema Metro.

El silencio y la indiferencia

frente a los actos de abuso

legitiman estas acciones y

naturalizando dichos com-

portamientos. Una prenda

de vestir, el maquillaje, la forma de caminar, entre
ofros, no son justificacién para irrespetar o violentar a
las mujeres, mucho menos cuando no se tiene el con-
sentimiento ni la autorizacién para llegar a ese nivel
de confianza.

A pesar de que la mayoria de estos actos de acoso
provienen de los hombres no podemos permitir que se
estigmatice a la mayoria, porque Medeﬁin tiene hom-
bres respetuosos. Entonces aqui el llamado es a que
precisamente, se cambie la manera de ver y mirar a
las muijeres.

Las mujeres tienen derecho a vivir en territorios segu-
ros, para que sean libres, felices, tranquilas y empo-
deradas. Con este propésito, desde la Administracién
Municipal nos articulamos con el Metro de Medellin,
uno de los espacios con mayor afluencia en la ciudad,
para que quienes lo visiten se sienfan en un ambiente
seguro.

Hoy le contamos a la ciudadania que el personal del
Sistema Metro esté capacitado para orientar a las vic-
timas y si es necesario tomar las medidas pertinentes
para evitar que estas situaciones se repitan.

El trabajo articulado entre el sector pablico, privado,
la academia y la ciudadania es fundamental para la
prevencién del acoso sexual en el espacio piblico y
es necesario que todos nos sumemos como sociedad
para hacer de Medellin un territorio seguro para las
mujeres y los hombres.

Valeria Molina Gémez
Secretaria de las Mujeres de Medellin

Bienvenidos los nifios y la alegria

de los disfraces

Este 31 de octubre es una fecha especial para el Sis-
tema Metro. Nos encanta ver a nifios y adultos disfra-
zados, irradiando alegria. Los dias de Halloween se
viven con una intensidad especial, pero es importante
tener en cuenta algunas recomendaciones.

Muchas personas optan por hacer uso del Metro
para movilizarse a Eestos de disfraces o a centros
comerciales, por eso nunca estd de mas tener la Ci-
vica recargada con anterioridad. Para eso cuentas
con una red de recarga externa con mds de 1.600
puntos distribuidos en todo el Valle de Aburrd, ade-
més de recargas por Internet y Nequi. Si quieres
conocer todos los detalles ingresa a www.metrode-
medellin.gov.co

No pierdas de vista a los nifios y recuerda que los
més pequefios deben ir siempre de la mano, tampo-
co descuides tus objetos personales. Y aunque sabe-
mos que los dulces y el Halloween son inseparables,
no olvides que en el sistema no se pueden consumir
alimentos ni bebidas, asi garantizamos que siempre
esté limpio y en condiciones agradables para todos.

Por ¢ltimo, te invitamos a reportar cualquier anorma-
lidad y a seguir las indicaciones del personal Metro.
iFeliz Dia de los Disfraces!

La fiesta de Halloween la disfrutan por igual nifios y adultos. Para el
Metro es un dia especial.



LIBROS PERIODISTICOS EN EL JARDIN BOTANICO - SALON MUTIS

OCT 02

En el filo de la navaja, de
Yolanda Ruiz.

La autora conversa con Jesus Abad Colorado.

11:30 A.M.

MUESTRAS

OCT 03

La revolucion de las hijas, de
Luciana Peker.

La autora conversa con Montserrat
Dominguez.

3:30 P.M.

OCT 04

Historias de amor en campos
de guerra, de VVanessa de la
Torre.

La autora conversa con Rafael Santos
Calderodn.

11:30 A.M.

MENTES CURIOSAS

2 DE OCTUBRE
Arte que cuenta
historias

Holland Cotter (EUA) en conversacién con
Emiliano Valdés (GTM).

4:00 P.M.
X TEATRO SURAMERICANA / OFICINA
CENTRAL SURAMERICANA

2 DE OCTUBRE
L_os alias de un artista
paisa

Camilo Restrepo (COL) en conversacién con
Camilo Jiménez Santofimio (COL).

3 DE OCTUBRE
|_a ciencia de los
suenos

Sidarta Ribeiro (BRA) en conversacién con
Fernanda Diamant (BRA).

PEONEIVES  \ PARQUE EXPLORA /
TEATRO EXPLORA

3 DE OCTUBRE

Beatriz Gonzalez:
transgresiones de una
pintora de provincia

Beatriz Gonzalez (COL) en conversacién con
German Rey (COL).

3:30 P.\VI.

3 DE OCTUBRE
Donde habitan los
libros

Jorge Carrién (ESP) en conversacién con
Héctor Feliciano (PRI).

4:30 P.VI.
X PARQUE EXPLORA / TEATRO EXPLORA

3 DE OCTUBRE
El rastro de las hormigas
coloradas en Macondo

Aristébulo Lépez-Avila (COL) en conversacion
con Yesica Prado (COL).
5:30 P.M.

~ PARQUE EXPLORA / TEATRO EXPLORA
~ PARQUE EXPLORA / TEATRO EXPLORA
~ TEATRO SURAMERICANA / OFICINA
CENTRAL SURAMERICANA
@PREMIOGABO PREMIOGABO.COM
Fundacién / = S
Taller / Premio / ’ =
ORGANIZA: ? Festival / Centro / ALIADOS: g S U ra =
Gabo. Bancolombia =
©
focebook comfama

Project
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5 reflexiones de
Jesus Abad Colorado

El fotoperiodista Jesus Abad Colorado, ganador del Reconocimiento
a la Excelencia del Premio Gabo 2019.

“Para mi la fotografia y el periodismo no son una mer-
cancia, sino un servicio a la sociedad”.

Esta es la premisa que rige el trabajo del fotoperio-
dista Jesis Abad Colorado Lépez, quien por més de
25 afos ha cubierto el conflicto armado en Colombia,
en una carrera en la que se destacan valores como la
independencia, la integridad y el compromiso con los
ideales de servicio ptblico del periodismo. Estas con-
sideraciones le hacen merecedor del Reconocimiento a
la Excelencia del Premio Gabo 2019, el cual concede
la Fundacién Gabo.

Conversamos con Jesus Abad Colorado, quien nos ha-
blé de su trayectoria y de algunas de las lecciones mas
importantes que le ha dejado su trabajo acerca del
periodismo, la ética y la construccién de paz:

1. “La muerte tengo que refratarla con ética, con
humanidad, porque no puedo banalizar la vida
de un ser humano; tengo que trabajar con mucho
respeto porque lo que estoy buscando es generar
reflexién y no sed de venganza”.

2. "Yo busco trabajar més desde los sentimientos
y mirar a los ojos de los sobrevivientes. A veces
para ver la guerra no necesito ver los cuerpos de
los que estdn mutilados, sino que miro los rostros
de las viudas, de los huérfanos, de esas personas
que se estdn preguntando ‘zpor qué a nosotros?’”.

3. “Necesitamos gente que ponga su ojo, su corazén
y su conciencia al servicio (?e una sociedad que
necesita ser contada, fotografiada y narrada con
mucho respeto y humanidad”.

4. “La paz no es una firma en una mesa, sino una
construccién colectiva en la que no solo participa
un gobierno o unos reintegrados, sino también la
academia, el empresariado y la sociedad civil”.

5. “A nuestros lideres politicos, econémicos o reli-
giosos les pido que entiendan que esta pais estd
cansado de tanta violencia y muchas veces las pa-
labras de odio en medios de comunicacién o en
el Congreso de la Republica, se traducen en balas
confrc?ideres de este pais que le estan apostando
todo a la vida”

En octubre de 2001, los habitantes de Granada, Antioquia, deci-
dieron unirse para reconstruir su municipio, atacado por grupos de
las FARC y las AUC en el afio 2000. Una de las fotos emblemdticas
de Jesus Abad Colorado.

‘Dos volcanes (y un laberinto)’, una
obra en homenaje a Garcia Marquezy

Mutis

Para Alvaro Restrepo, fundador y director de El Cole-
gio del Cuerpo, El general en su laberinto es “la mejor
y més profunda de las novelas de Gabo”, y El tltimo
rostro, de Alvaro Mutis, es “la fuente original de esa
obra”. Al cumplirse 30 y 40 afios, respectivamente, de
las publicaciones de estas dos obras, Restrepo decidié
rendirles un homenaje no solo a los textos, sino tam-
bién a los “volcanes” de la cultura colombiana que los
crearon: sus amigos Gabriel Garcia Mérquez y Alvaro

Mutis.

Asi nace Dos volcanes (y un laberinto), una obra defi-
nida por Restrepo como “una conferencia-performan-
ce” que se prestrenard los dias 1y 2 de octubre, a las
7 p.m., en el Teatro del Museo de Arte Moderno de
Medellin (MAMM), en el marco del Festival Gabo, el
cual es organizado por la Fundacién Gabo en alianza
con la Alcaldia de Medellin, los grupos Bancolombia y
SURA, con sus filiales en América Latina, y con apoyo

del Metro de Medellin.

La obra es, al mismo tiempo, un homenaije a Gabo y @
Mutis y una “especie de instalacién pldstica en la que
intervienen los Eoilorines de la compaiiia a partir de
El general en su laberinto, sin pretender ser una adap-
tacién de la obra, sino un trabajo totalmente abstracto
a partir de la novela”. En el montaje intervienen los
nueve bailarines de la compafia Cuerpo de Indias, el
nicleo profesional de El Colegio del Cuerpo.

Las boletas no tienen costo y se repartirén el 1y 2 de
octubre, a partir de las 3 p.m. en el MAMM, hasta
agotar existencias.

Los asistentes mostraron un gran interés por conocer mds sobre los
computadores e Internet.

Restrepo, Gabo y Mutis

En un texto publicado en El Espectador, Restrepo conté
cudn importantes fueron Gabo y Mutis para el desa-
rrollo de El Colegio del Cuerpo. Cuenta Restrepo que,
cuando el Colegio no era més que un cartapacio de
papeles donde se plasmaba una ideq, fue a la casa
de Gabo en Cartagena y le pidié ayuda para volverlo
realidad. Gabo le respondié: “El Colegio del Cuerpo:
ies un nombre del carajo! Parece el titulo de un libro
de poemas".

De esa historia nace la intencién de crear la perfor-
mance homenaje a los dos escritores, los dos ‘volca-
nes’ de la literatura colombiana, como los llama

Un festival
para mentes
curiosas

El Festival Gabo 2019, la cita del periodismo
iberoamericano que organiza anualmente la
Fundacién Gabo, fendré por segundo afio
consecutivo un espacio destinado para la sec-
cién Mentes curiosas.

Este formato consiste en un espacio mds intimo

ara conversaciones profundas pero informa-
r:es, en las que dos o tres invitados piensan en
voz alta, dialogan o polemizan, si es el caso,
mientras comparten sus experiencias, trabajos,
afinidades y proyectos.

Las charlas de Mentes curiosas se desarro-
llarén el 2 y 3 de octubre en las tardes del
festival, en el Teatro Suramericana — Oficina
Central Suramericana y el Teatro Explora.

Conoce la programacion de
esta seccion:

Arte que cuenta historias

Holland Cotter (Estados Unidos), codirector de
critica de arte de The New York Times, con-
versard con Emiliano Valdés (Guatemala),
curador jefe del Museo de Arte Moderno de
Medellin.

Miércoles, 2 de octubre - 4:00 p.m. /
Teatro Suramericana - Oficina Central
Suramericana

Los dlias de un artista paisa

Camilo Restrepo (Colombia), artista colombia-
no, conversard con Camilo Jiménez Santofimio
(Colombia), director de la revista Arcadia.
Miércoles, 2 de octubre - 5:00 p.m. /
Teatro Suramericana - Oficina Central
Suramericana

La ciencia de los suenos

Sidarta Ribeiro (Brasil), neurocientifico y pro-
fesor, en conversacién con Fernanda Diamant
(Brasil), editora de la revista literaria Quatro
Cinco Um.

Jueves, 3 de octubre - 2:30 p.m. /
Teatro Explora

Beatriz Gonzalez:
transgresiones de una

pintora de provincia

Beatriz Gonzdlez (Colombia), pintora, histo-
riadora y critica de arfe, en conversacién con
Germdn Rey (Colombia), investigador y do-
cente.

Jueves, 3 de octubre - 3:30 p.m. /
Parque Explora - Teatro Explora

Donde habitan los libros

Jorge Carrién (Espafia), escritor y critico lite-
rario, en conversacién con Héctor Feliciano
(Puerto Rico), periodista y escritor.

Jueves, 3 de octubre - 4:30 p.m. /
Teatro Explora

El rastro de las hormigas
coloradas en Macondo
Aristébulo Lépez (Colombia), entomélogo, en
conversacién con Yesica Prado (Colombial),
coordinadora de la programacién académica
y cultural de la Fiesta del Libro y la Cultura de
Medellin.

Jueves, 3 de octubre - 5:30 p.m. /
Parque Explora - Teatro Explora




iUnete a |la fiesta del
periodismo iberoamericanol!

CHARLA

Libros periodisticos: el refugio
del mejor periodismo

® ® ©,

@ Leila Guerriero (ARG) y ® Martin Caparrds (ARG)
en conversacion con ® Santiago Tejedor (ESP).

OCTUBRE 03 — 11:00 A.\V.
x PARQUE EXPLORA - TEATRO EXPLORA

MAS INFORMACION: FESTIVALGABO.COM

g
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O Sopa de letras

www.metrodemedellin.gov.co

O Sudoku

El mes de octubre es sinénimo de disfraces, una fiesta en la que participan nifios y Nivel: Fécil Nivel: Difici
adultos por igual, y que en el Metro esperamos con ansias porque nos encanta ver a 3 s o la s | 2 s ]
nuestros usuarios contagiados de la alegria y el ambiente de Halloween. Encuentra
en la sopa de letras algunos de los personajes que seguro encontrarés este 31 de 4 2|7 5|63 6 7
octubre en el Sistema ®
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(O Diferencias

Encuentra las 5 diferencias que hay entre las fotos.

(O Caminar y sus beneficios para la salud

Algo tan sencillo como caminar 30 minu-
tos diarios puede traer innumerables ven-
tajas. Ademds de ser una actividad fcil
de redlizar (no necesitas inscribirte en
ningdn gimnasio ni tener entrenamiento
previo), se ha comprobado que una cami-
nata diaria no solo trae beneficios a nivel
fisico sino emocional y mental. En cuanto
a la cantidad y frecuencia, los profesiona-
les de la salud recomiendan de 20 a 30
minutos todos los dias.

Entre las ventajas de caminar, estén las
siguientes:

Aumenta las defensas y disminu-

e el estrés: el ejercicio fisico estimula
a formacién de glébulos rojos (hematies)
y glébulos blancos (leucocitos), los princi-
pales defensores de infecciones en nues-
tro organismo”.

Controla la ansiedad por el dulce:
las situaciones de estrés pueden provocar

ve caigamos en la tentacién de comer
§u|ces. Sin embargo, un estudio de la
Universidad de Exeter concluyé que ca-
minar 15 minutos al dia puede frenar la
ingesta de alimentos azucarados, como el
chocolate, y dlivia la ansiedad.

Ayuda a las articulaciones: esta
actividad puede aliviar los dolores articu-
lares ya que se refuerzan los musculos de
la rodilla y las caderas, por lo que se tra-
ta de una actividad recomendada para
personas de edad o mucho peso, siempre
que se haga con moderacién.

Controla el peso: al caminar se con-
sumen calorias y se producen cambios a
nivel metabélico. El efecto es proporcio-
nal a la velocidad con que camines.

Con informacién de
www.lavanguardia.com/vivo

Vas hasta Estadio
con quien




