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uando se habla de bienestar dentro

del contexto de la salud mental y fi-

sica, se hace referencia a un estado

general de satisfaccién y equilibrio

en diferentes areas de la vida, lo

que incluye aspectos emocionales,
psicoldgicos y fisicos, asi como “la capacidad
de hacer frente a los desafios y también dis-
frutar de la vida de manera plena”, menciona
la doctora Maria Gracia Madero, médica es-
pecialista en psiquiatria.

Para mantener este estado de bienestar es
importante nutrir los distintos componentes
que contribuyen a una vida plena y satisfac-
toria: salud fisica, mental y emocional; un
sentido de proposito y significado en la vida
a través de pasatiempos; relaciones interper-
sonales o familiares; crecimiento y desarrollo
personal; bienestar financiero; autocuidado;
capacidad de resiliencia y hasta una relaciéon
espiritual.

¢Como saber si mi salud mental esta afec-
tada? Segun la experta, algunos de los signos
mas comunes son cambios en el estado de
&nimo, irritabilidad, problemas de suefio, al-
teracion en el apetito o peso, pérdida de inte-
rés en actividades, fatiga o falta de energia y
problemas de concentracién. “Si una persona
presenta varios de estos u otros sintomas, es
importante que busque ayuda profesional”,
recalca. Y anade que gracias a la intervencién
temprana se puede tener una gran diferencia
en el tratamiento y recuperacion.

Javida
plena puede

significar cosas
diferentes para

cada individuo, y
cada uno puede
encontrar su propio
camino hacia

la felicidad y el
bienestar.

El camino
hacia una

vida equilibrada

Ja salud wewtal y

f|5|ca estan intrinsecamente
relacionadas; una adecuada
salud mental promueve

una mejor calidad de vida y

facilita la toma de decisiones
informadas y racionales.
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DE BUSCAR APOYO PROFESIONAL SI SIENTES QUE LO
NECESITAS; ESO SALVA VIDAS PORQUE SIN SALUD
MENTAL NO HAY SALUD".

Maria Gracia Madero
Médico especialista en psiquiatria
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Otros signos de alerta

o Sentimiento de inutilidad o culpa excesiva.
o Dolores fisicos sin causa médica aparente.
o Conductas extraias.

e Abuso de sustancias como alcohol.

® Pensamientos suicidas.

\_

Técnicas efectivas
para mantener el
equilibrio mental

S Tevemos

problemas

o Ejercicio fisico: 20 minutos al dia pueden generar un
cambio positivo en el estado de animo y reducir el estrés.

o Ejercicios de respiracion profunda: activan el sistema

nervioso parasimpatico, proporcionando calma y relajacion.

o Meditacion: ayuda a reducir el estrés al centrar la atencién

en el momento presente.

o Establecer limites saludables: evita el exceso de
compromisos y el agotamiento en tus relaciones y
actividades.

¢ Organizacion del tiempo: utiliza listas de tareas y
calendarios para priorizar responsabilidades y mantener el
equilibrio entre la vida personal y el trabajo.

de salud mentaly no
los tratamos, estos
pueden contribuir

al desarrollo de
sintomas fisicos,
enfermedades
cardiacas, trastornos
gastrointestinales y
debilitamiento del
sistema inmunolégico.
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MARIA GRACIA MADERD
MEDICO ESPECIALISTA EN PSIQUIATRIA

¢El sueno
ayuda con el
bienesbtar?

“Claro que si. El suefio es esencial para
el funcionamiento cognitivo 6ptimo, lo
que incluye la memoria, la concentracion,
la atencidn, el aprendizaje y la toma de
decisiones. Durante el suefio, el cerebro
procesa informacién, consolida la memoriay
reorganiza las conexiones neuronales. Por el
contrario, la falta de suefio puede aumentar
el riesgo de desarrollar trastornos del estado
de dnimo, como la depresidn y la ansiedad,
e incluso puede empeorar los sintomas en
personas que ya padecen estos trastornos.
Para mejorar la calidad de nuestro suefio,
siempre sugiero a mis pacientes aplicar lo que
se conoce como 'higiene del suefio”. Esto se
refiere a una serie de précticas y habitos que
promueven un suefio saludable y reparador,
disefiados para mejorar tanto la calidad como
la cantidad del suefio y optimizar el bienestar
general.
Establecer un horario regular, crear un
ambiente propicio para el descansoy
limitar la exposicién a pantallas electrénicas
(preferiblemente dejédndolas al menos
45 minutos a 1 hora antes de acostarse)
son algunas de las
& recomendaciones para

mejorar la calidad del
suefio. Leer, tomar un
bafio caliente o meditar

también pueden ser Gtiles.
Un buen suefio es fundamental
para el bienestar".
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Claves para M

Z( Jercicio regular y una alimentacién saludable no
solo te hacen lucir bien, sino que lo mas importante es que
te ayudan a sentirte bien contigo mismo y con tu cuerpo.

Adoptar

habitos saludables
no tiene por qué
ser aburrido;
puedes integrar
diversion para
disfrutar de ellos de
manera saludable.

antener una rutina equilibrada
que cuide tanto el cuerpo como
la mente es fundamental para
nuestro bienestar diario. Segin
Mari Pazmifio, coach de yoga,
meditacién y mindfulness life
coach (entrenadores que ayudan a cultivar
una mente y emociones equilibradas), “el
yoga es una de las practicas mas completas
que hay, ya que no solo se trabaja en la salud
fisica, sino también en la mental y espiritual”.
Esta disciplina, junto con el cardio y los ejer-
cicios de fuerza, ayuda a fortalecer misculos,
mejorar la flexibilidad y aumentar la energia.
Mari destaca que el yoga no solo ejercita el
cuerpo, sino que también estimula la produc-
cion de hormonas como endorfinas, dopami-
na, serotonina y oxitocina, conocidas como
las “hormonas de la felicidad y el bienestar”.
Decidir adoptar hébitos saludables puede
parecer un desafio abrumador al principio,

pero para la experta, “cuando empiezas a tra-
bajar en ti porque amas tu cuerpo o porque
quieres sentirte bien, encuentras la fuerza
para llevar a cabo aquellas acciones que sabes
que te beneficiaran”. Mari enfatiza que cam-
biar la perspectiva es clave en este proceso y
sefiala que, aunque la motivacién puede tam-
balear, cuando la intenci6én proviene del amor
propio las excusas quedan en segundo plano.

Ademas del ejercicio, la alimentacion juega
un papel crucial en el bienestar integral, ya
que proporciona los nutrientes esenciales que
el cuerpo necesita. Mari recomienda incluir
vegetales en cada comida, junto con proteinas
y evitar las frituras. Subraya la importancia
de acomparfiar cada preparacién con ensala-
das ricas en aderezos saludables y el consumo
regular de frutas. Una dieta saludable no solo
reduce la inflamacioén interna y favorece la di-
gestion, sino que también juega un papel cru-
cial en la prevencién de enfermedades y en la
mejora de la salud hormonal.

©0000000000000000000000000000000000000000 o

ATRABAJAR EN TUS HABITOS CON LA INTENCION
DE SENTIRTE BIEN CONTIGO Y CON TU CUERPO,
TODO CAMBIA".

Mari Pazmino
Coach de yoga, meditacion y mindfulness life coach
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Nuestros habitos alimenticios
determinan en gran medida el
funcionamiento de nuestro organismo.
Una alimentacién adecuada, adaptada

a nuestras necesidades nutricionales,
promueve la salud y previene
enfermedades.

Es esencial consumir una variedad de
alimentos que proporcionen todos los
nutrientes necesarios para mantenerse
sano, sentirse bien y tener energfa.
Estos nutrientes incluyen proteinas,
carbohidratos, grasas, agua, vitaminas y
minerales. Combinada con la actividad
fisicay el mantenimiento de un peso
saludable, una buena alimentacion

es una excelente manera de ayudara
nuestro cuerpo a mantenerse fuerte y en
ptimas condiciones.

8 | MEJORATUVIDA « JULIO 2024

Yoga desde casa

Comenzar con posturas
basicas es lo mas
recomendable:

® Gato-vaca.
® Perro mirando hacia abajo.
e Planchasy sus variantes.

Salira caminar es otra
excelente forma de moverse.
Dedica tres minutos al dia
para practicar ejercicios de
respiracion consciente (inhala
por la nariz contando hasta
cuatro en la mente, exhala el
doble de tiempo). Esto ayuda
aregular el sistema nervioso,
reducir los niveles de cortisol
y calmar la mente.

Pimientos rellenos
de quinoa con maiz
y salsa.

Beneficios

 Reduce el estrés y la ansiedad.

© Mejora la concentracion.

e Fomenta la atencion plena.

e Incrementa la confianza en uno mismo.
® Mejora la autoestima y el amor propio.

Salménala
plancha con
jengibre, naranja
y verduras.

Ensalada César
de pollo con
aderezo clasico.

CONTINUA PAGINA 10
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. DEJATE LLEVAR POR
Una rutina ideal para | gt E . LA CONFIANZA

segundos por serie y repetirlo tres veces. Si
no tienes mancuernas o kettlebells, puedes

o r :
tonificar el cuerpo | st . . TU CABELLO BAJO CONTROL

Para trabajar los brazos, Para trabajar gluteos y piernas, Para trabajar el abdomen
haz los siguientes ejercicios: realiza los siguientes ejercicios: isométrico, sigue estos ejercicios:

1 Elevaciones laterales. 1 Sentadilla con mancuernas. 1 Abdominal bdsica con peso.

2 Elevacion frontal
€On mancuernas.

Zancada alternando
derecha e izquierda.

CONTROL
CASPA

SIN PARABENOS

CONTROL
CAIDA

5IN PARABENOS

Realizar actividad fisica te ayudara a mejorar tu salud y a prevenir muchas enfermedades. Esta rutina es ideal para hacer en casa, ya que ofrece : : S H A M pO O S H A M P O O -
opciones con y sin peso. “El 70 % de los cambios se debe a la alimentacion y el otro 30 % a un circuito o rutina de ejercicios que ti puedas elegir”, y ; .
recalca Karla Muioz, instructora certificada internacional de Corporal Gym. CONTROL CONTROL

z ¢
FOTOS: ADRIAN SALAZAR MORALES : : CAIDA CASPA
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¢Demasiada energia

Recordar que cada paciente es un universoy su
familia también. Cada familia tiene sus virtudes y
complicaciones ante los casos clinicos.

X

~

‘Cada paciente es un universo’

A

Cuando el psicdlogo dé indicaciones y algo no
esté claro, hay que preguntar (las veces que sean
necesarias), porque, a veces, las dudas no les

POCG/ alevcion?

al 13 de julio

es el Dia Infernacional del
Trastorno por Déficit de
Atencion e Hiperactividad,
una condicién que afecta
hasta el 15 % de los nifos.

nquietud constante, dificultad para

mantener la atencién en tareas o ac-

tividades y para esperar su turno,

impulsividad, facil distraccién, entre

otros, son parte de los sintomas del

Trastorno por Déficit de Atencidén e
Hiperactividad (TDAH).

Los sintomas del TDAH pueden variar en
intensidad y se pueden presentar en diferen-
tes contextos como la escuela, la casa, entre
otros. Se trata de un trastorno del neurodesa-
rrollo, que puede afectar significativamente la
vida y el desenvolvimiento en diversas areas
(cognitiva, conductual, emocional y social),
de nifios, jévenes y adultos. Por ello su impor-
tancia en la deteccion para ayudarlos a llevar
vidas exitosas y satisfactorias.

Cada 13 de julio se recuerda el Dia Inter-
nacional del Trastorno por Déficit de Aten-
cién e Hiperactividad, que padecen entre el
5y el 15 % de los nifios en el mundo. Esta es
una fecha propicia para hablar y sensibilizar
a la poblacién sobre el TDAH, buscando asi
un futuro mas inclusivo y comprensivo.

&£Como se debecta?

Por lo regular lo detectan quienes estin in-
mersos en el proceso educativo del nifio o del
adolescente, cuenta la psicologa clinica Susa-
na Osorno Falquez, quien es ademas terapeu-

permiten realizar bien los trabajos que se envian.
Esimportante que cuando los padres o personas
responsables del nifio o el adolescente vayan
ala evaluacion psicolégica, lleven toda la
informacidn por escrito o la que han notado
ellos, los cuidadores, el centro educativo, etc. Es
importante que lleven todo por escrito, porque
la memoria es frégil y las emociones dentro del
proceso los pueden hacer olvidarse de detalles
superimportantes.

PSICOLOGA CLINICA Y TERAPEUTA

SUSANA USRNU FALQUEZ
FAMILIAR SISTEMICA 2

5

Recordar que el proceso de tratamiento no es algo
solo del paciente. Es un proceso en el cual tiene

ta familiar sistémica. que intervenir todo su universo de relacion.

También los cuidadores, como los abuelos,
se dan cuenta y detectan que algo esté pasan-
do. Lo mismo ocurre con algunos padres, que
empiezan a ver que algo sucede porque sus
hijos no pueden mantener la atencién en pro-
cesos que otros chicos si lo realizan. También
hay ahora un grupo de niflos que expresan
que se frustran porque no pueden atender o
aprender como sus compaferos.

Una vez que se conoce o se reconoce que

“Una de las recomendaciones
mas importantes es que no solo
se centren en las dificultades,
sino también en las posibilidades
o ventajas” en casos como los del
trastorno por déficit de atencién
e hiperactividad (TDAH), expone
la especialista Susana Osorno
Falquez.

Ella comparte 6 consejos
importantes a considerar:

Cuando los padres o cuidadores acompafan
al nifio 0 al adolescente a las diferentes
terapias psicoldgicas o educativas, para
poder sobrellevar los diferentes sintomas que
pueda tener por el déficit de atencién con

hiperactividad, no se debe de comparar los
progresos o conductas con los otros pacientes,
destaca Osorno.

/

No ver a la evaluacién psicoldgica como una
pérdida de tiempo, como una situacion que es un
problema o como un proceso que no va a ayudar.

3

N

algo sucede, que se conversa y se dan cuen-
ta de cuales son los logros y las dificultades,
se debe buscar la asistencia de un psicologo
con experiencia para que guie el proceso con
el cual se va a ayudar al nifio.

“Wuchas veces

LOS PADRES NO SE DAN CUENTA PORQUE
ESTAN OCUPADOS EN SU TRABAJO Y EL CENTRO
EDUCATIVO ES EL QUE LES DICE QUE NECESITAN UNA
VALORACION PSICOLOGICA O NEUROLOGICA".

Susana Osorno Falquez
Psicologa clinica

ecimiento
nto del Cabello
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Beuclicios

de Gener
mascobas
en el hogar
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o idea es crear

UN ENTORNO AMOROSO Y BIEN ESTRUCTURADO PARA
LA MASCOTA, CON EL FIN DE QUE TANTO DUENO COMO
ANIMAL PUEDAN CONVIVIR EN ARMONIA".

ecccccoe

Barbara Pérez
Psicéloga clinica

eeccccccce o

SegL'm informacion del
INEC, 7°601.269 perros y
gatos viven en mas de 3
millones de hogares en
el pais como animales de
compania.

ctualmente, tener mascotas en
casa se ha vuelto una opcibén cada
vez més llamativa para muchas
personas en Ecuador, ya sea por
mero gusto, compaiiia o como
‘reemplazo’ de los hijos. Lo cierto
es que tanto perros como gatos hoy en dia
son otro integrante méas de la familia ecua-
toriana.

Los caninos, por ejemplo, se han vuelto
una parte fundamental en la familia, no solo
en Ecuador sino también en todo el mundo.
Tanto asi que aflo a afio se conmemora su
dia de celebracion cada 21 de julio.

De acuerdo con datos del dltimo censo
poblacional del Instituto Ecuatoriano de
Estadistica y Censos (INEC), 7/601.269 pe-
rros y gatos viven en hogares del pais como
animales de compaiiia; 5,2 millones son ca-
nes y 1,6 millones son felinos.

Para la psicologa clinica Barbara Pérez,
tiene un sinnimero de beneficios contar
con una mascota en el hogar. El primero y
més importante para ella es el hecho de que
estos cumplen el rol emocional y psicoldgi-
co, ya que se transforman en compaiieros
de vida y pueden suprimir la sensacién de

soledad de las personas.

“Ademés, pueden ayudarnos a desarro-
llarnos mas en el Ambito social y fisico. éPor
qué? Porque nos obligan a estar en constan-
te movimiento y a la interaccion social con
otros duefios de animales. En general, nos
ayudan a desarrollar un sentido de respon-
sabilidad”, explica la experta.

Sobre como influye la presencia de mas-

cotas en nuestro comportamiento, Pérez
indica que, ademés de beneficios psicold-
gicos, tener un animal en casa puede brin-
darnos un efecto calmante y regulador de
emociones.

“Las interacciones que tenemos con ellos
nos ayudan a liberar oxitocina (conocida
como la hormona del amor), asi como otras
hormonas relacionadas a la felicidad. Tener
mascotas nos ensefia calma, paciencia, em-
patia, compasidén y varios tipos de comuni-
cacion no verbal”, profundiza.

Los nifios y las mascotas

Para la psicdloga, el vinculo entre ambos
influye en el grado de responsabilidad que
pasaran a tener los infantes una vez que
tengan mascotas en casa. “Los nifios se van
a dar cuenta de que en sus manos estard
la vida de otro ser vivo, no solo la de ellos.

JULIO 2024 « MEJORATUVIDA | 15

Esta relaciéon les dard un mayor sentido
de empatia y responsabilidad. Ademas, les
ofrecera apoyo emocional y les ayudara a
manejar el estrés, ansiedad, incertidumbre,
ete.”, indica.

Cémo influyen
los humanos
en las mascotas

Su comportamiento es lo mas notorio

a simple vista. “Como seres humanos
buscamos vinculos positivos que creen
estabilidad emocional. Algo que sume y
no que nos reste. Lo mismo pasa con las
mascotas”, menciona Pérez.

Sila mascota esta en un entorno seguro, estable,
recibe carifio y todos los cuidados pertinentes,
retribuird amor, seguridad y lealtad.

Por el contrario, si sus duefios no pueden
satisfacer sus necesidades, se creard una
convivencia desequilibrada que podria
derivar en estrés y comportamiento
inadecuado del animal.
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¢Qué puede ensenar cada tipo de mascota?

Dependera de la personalidad de cada nifio, pero al momento de escoger una mascota para formar parte
de un entorno familiar la personalidad juega un papel muy importante.

Los perros ayudan a fomentar mas la actividad fisica, salir al aire libre, despejar la mente en general.

Los gatos, en cambio, son mas independientes y hogarefios. Son muy reservados de su espacio, por lo que
nos pueden ensefar el respeto a los limites.

Cada mascota ofrecera una oportunidad distinta de aprendizaje. Su eleccion dependerd de los padres.
Esimportante que ellos le transmitan a los nifios que un animal de compaiiia no es un regalo para el
momento ni un juguete desechable, sino una vida que se convierte en un miembro mas de la familia.
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Abuelos y vielos,

un lazo para
Goda la vida

Judispeusables en la estructura y formacién
familiar, los abuelos son una base sélida para
impartir valores como la responsabilidad, respeto,
honestidad y solidaridad.

tas funciones que pueden empezar a
marcar la vida de los més pequefios
desde temprana edad.

En el marco del Dia Internacional de los
Abuelos, que se celebra cada 26 de julio,
resaltamos la importancia de aquellos que
desempefian estos roles transmitiendo va-
lores, dando apoyo y, principalmente, sien-
do un modelo a seguir.

Para la psicologa y docente de la Univer-
sidad Internacional del Ecuador (UIDE) Ka-
trushka Burbano, los abuelos son personas
importantes en la vida de sus nietos, pues
cumplen amplias funciones, entre ellas el rol

n muchas ocasiones crean un vin-
culo igual o més fuerte que el de los
propios padres. En la crianza de los
nietos, los abuelos cumplen distin-

de la memoria familiar.

La experta explica que los abuelos juegan
un papel crucial en la estructura de la fami-
lia, al aportar una base soélida y entrafiable
que enriquece la vida de sus hijos y nietos de
distintas maneras. “Su presencia va més alla
de la mera compaiiia, son pilares de apoyo
emocional, transmisores de valores y cultura,
y fuentes invaluables de sabiduria y experien-
cia, es decir, son guardianes de la historia fa-
miliar”, indica.

Entre la relaciéon de abuelos y nietos se
destaca el vinculo con el pasado y la cercania
emocional. Asimismo, contribuyen a la for-
macién de la identidad mediante la ensefianza
de valores como la responsabilidad, respeto,
honestidad y solidaridad.

En caso de ausencia de los padres...

El rol sigue siendo el mismo, pero con ma-
yor responsabilidad: proyectar su carifio,
afecto y experiencia como apoyo, si los padres
no estan presentes. Esta responsabilidad he-
redada, que no les corresponde, supone para
ellos un enorme reto y una verdadera demos-
tracién de amor por sus nietos.

Sin embargo, es importante considerar que
su capacidad fisica y psicologica puede verse
limitada con la edad, lo que podria afectar su
disponibilidad para actividades que requieran
un alto nivel de energia.

Otros roles que pueden cumplir
En cuanto al aspecto educativo, la experien-

Diferencias de autoridad

cia y sabiduria de los abuelos pueden ser un
gran recurso para el aprendizaje de los nifios,
especialmente en la educacién primaria. “Es
necesario que los abuelos tengan el conoci-
miento y la paciencia necesarios para abordar
tareas mas complejas, ya que el cansancio psi-
colégico y la falta de firmeza pueden dificultar
su rol como educadores”, aconseja la experta.

£¢Co6mo brabar a nuestros abuelos?

Los nietos tienen la responsabilidad de
tratarlos con carifio, respeto, gratitud y amor
por todo lo que brindan. El lenguaje debe
ser respetuoso, calmado y tratar de evitar
comentarios negativos. Con base en los ges-
tos se les puede demostrar cariio mediante
abrazos, besos, etc.

La experta advierte que, en ciertas ocasiones, la intervencion de los abuelos puede generar
tensiones entre padres e hijos. Esta situacion se debe, en gran medida, a las diferencias en

las filosofias de crianza entre las generaciones. “Los abuelos suelen adoptar un enfoque mas
permisivo y flexible, mientras que los padres prefieren un estilo de crianza més estructurado y
disciplinado. Esta discrepancia en las perspectivas educativas puede generar conflictos cuando los
abuelos no se adhieren a las normas establecidas por los padres", indica la psicéloga.

Burbano sugiere que la comunicacion sea abierta y honesta entre padres e hijos para prevenir

o resolver problemas. “Es necesario establecer acuerdos claros sobre las expectativas y
responsabilidades de cada uno en el cuidado de los nifios”, agrega.

Convertirse en abuelos es un proceso de aprendizaje continuo. Implica reflexionar, estar abiertos
a nuevas ideas, buscar ayuda cuando sea necesario y enfocarse en el amor, la comunicacion, el

respeto y el apoyo mutuo.
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DIANA RAMIREZ

EXPERTA EN GERIATRIA Y
DIRECTORA DE GERONTO, CENTRO
FISIOTERAPEUTICO INTEGRAL PARA
EL ADULTO MAYOR

Prolongan
el amor de
mama y papa

"Aunque no estan a cargo de la crianza en
primera linea, los abuelos estén pendientes

del desarrollo de sus nietos y, al mismo tiempo,
consienten, engrieny miman. Debido a su
experiencia de vida, han superado las tensiones
de la crianza de sus propios hijos y ahora estan
mas dispuestos a disfrutar de su familia.

Los abuelos son capaces de ubicar a los nifios
en el drbol genealdgico y de darles sentido

de pertenencia, ayudandoles a construir su
personalidad en un entorno seguro. Cuando los
abuelos cuentan sus ensefianzas, crean puentes
con las nuevas generaciones y transmiten
apoyo emocional y espiritual.

Ellos merecen todo nuestro amor y respeto.
Cuando los nietos son pequefios, la cercania
con los abuelos se da de manera natural

y cercana, pero cuando empiezan a crecer

y atraviesan la adolescencia, suelen darse
distanciamientos propios de la brecha
generacional. Algo que siempre recomiendo

es que los padres sean los gestores en esas
relaciones que no deben perderse sino
enriquecerse con el paso de los afios.

A pesar de su autonomia, sabiduria y recorrido
de vida, nuestros abuelos necesitan sentir
nuestra cercania con gestos concretos:
llamadas, visitas, detalles y muchos cuidados,
sobre todo en temas de salud.

Es importante también validar los sentimientos
de tristeza y soledad que puedan sentir.
Después de todo, ellos atraviesan una etapa

de lavida llena de despedidas, duelos y
pérdidas. Sin embargo, es importante que los
acompafiemos a encontrarle un significado més
plenoa lo que viven y crear nuevos momentos
que los Ilenen de felicidad".

J
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a alimentaci6én juega un papel cru-
cial en nuestra salud fisica, pero
¢sabias que también puede influir
en nuestro estado de 4nimo? Exis-
ten ciertos alimentos que, al consu-
mirlos, pueden hacernos sentir mas
felices. Entre estos se encuentran el chocola-
te, la miel, las bananas y muchos mas. Para
entender como estos alimentos pueden mejo-
rar nuestro bienestar, hemos consultado a dos
expertos en la materia: la nutricionista Maria
Isabel Pérez y el Dr. José Miguel Rodriguez.

GIE COTeS

Chocolate: un

elevador de endorfinas

Pérez explica que el chocolate, especialmente el choco-
late oscuro, contiene compuestos llamados flavonoides
que pueden aumentar la produccién de endorfinas en
el cerebro. “Las endorfinas son neurotransmisores que
actian como analgésicos naturales y estan asociadas
con sentimientos de placer y bienestar”, comenta Pérez.
Ademés, el chocolate contiene pequeas cantidades de
cafeina, lo que puede proporcionar un impulso de ener-
giay mejorar el estado de dnimo.

B

Bananas: la fuente natural de energia

Las bananas son ricas en vitamina B6, que ayuda en la
sintesis de neurotransmisores como la dopamina y la se-
rotonina. “La dopamina es crucial para las sensaciones de
placery recompensa, mientras que la serotonina regula el
estado de dnimo y el suefio”, explica Pérez. Comer bana-
nas puede proporcionar un rapido aumento de energia
debido a su contenido de azdicar natural y fibra, lo que
también contribuye a una sensacién general de bienestar.

Miel: el oro liquido de la felicidad

La miel es otro alimento que puede contribuir a nuestro
bienestar emocional. El Dr. Rodriguez sefiala que la miel
tiene propiedades antidepresivas gracias a su contenido
de antioxidantes y sus efectos antiinflamatorios. "La miel
puede ayudar a reducir la inflamacion en el cerebro, lo
que se ha relacionado con la depresion y la ansiedad”,
dice. Ademas, su dulzura natural puede estimular la libe-
racion de serotonina, el neurotransmisor conocido como
la "hormona de la felicidad".

Frubos secos: pequenas

fuentes de bienestar

Los frutos secos, como las nueces y las almendras, estan
cargados de acidos grasos omega 3, magnesio y an-
tioxidantes. Rodriguez menciona que estos nutrientes
son esenciales para la salud cerebral y pueden ayudar a
reducir los sintomas de depresién. "El magnesio, en par-
ticular, tiene un papel fundamental en la regulacién de
las emociones y puede ayudar a aliviar la ansiedad y el
estrés”, comenta. Comer un pufiado de frutos secos al dia
puede serun gran impulso para tu salud mental.

Otros alimentos que Ge hacen sonreir
Ademds del chocolate, la miel y las bananas, existen
otros alimentos que pueden mejorar tu estado de animo.
Por ejemplo, las espinacas y otras verduras de hoja verde
son ricas en acido félico, que es crucial para la produc-
cion de serotonina. El Dr. Rodriguez sugiere incorporar
también alimentos fermentados, como el yogury el kéfir,
en tu dieta para obtener beneficios adicionales. “Los pro-
bidticos presentes en los alimentos fermentados pueden
mejorar la salud intestinal, que estd estrechamente rela-
cionada con el bienestar mental”, afiade.

[

Comer para
sentirse bien

La relacion entre la alimentacion y el estado
de énimo es compleja, pero incorporar ciertos
alimentos en tu dieta puede tener efectos
positivos en tu bienestar emocional. "No se
trata solo de consumir estos alimentos, sino
de mantener una dieta equilibrada y variada
que apoye tanto la salud fisica como mental”,
concluye Pérez. Asi que la préxima vez que
busques un impulso de felicidad, considera
optar por un trozo de chocolate oscuro, una
cucharada de miel o una banana, y disfruta
de los beneficios que estos alimentos pueden
ofrecera tu estado de animo.
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e ideal para disfrutar en vegetales crea una armonia de sa- ) 5“’0(“5 e este
familia. Puedles IFCllﬁO bores v exturas due ha cantivado 0 ! Q/“ COMPRA AHORA Y PAGA DESPUES
prepararlo al estilo platillo tiene su

. plato no solo es delicioso, sino que
Vegeta riano o con la también tiene una rica historia y una gran

tradicional carne molida. versatilidad en la cocina. dl'a especial?

Por ejemplo, las lasafias vegetarianas pue-
den incluir espinacas, berenjenas, calabacines M
y una variedad de quesos. También hay versio- Este clasico de la cocina celebra cada 29 i COMPARTIDO

@
nes con mariscos, pollo y hasta opciones vega- de julio su Dia Mundial de la Lasafia. Esta / N = v - CRECIMIENTO
nas que utilizan sustitutos de carne y queso. preparacién no solo es amada por el gato | _' 5 Vi e COMPARTIDO

Pero ¢qué son las lasafias? Este es un plato que Garfield, sino también por todos quienes la

probaron por primera vez y se enamoraron E v o ; ; Donde conoceras que hay detras de las marcas que se encuentran
de su sabor, combinacién y consistencia i " en nuestras perchas. jConoce la historia de éxito de Tonicorp!
I .

Te invitamos a ver el nuevo episodio de

se prepara al horno, elaborado con varias capas
o laminas de pasta y diversas opciones de relle-

no, siempre acompafiado de una salsa prepara- s Miralo por th
da con tomates y aderezada con queso fundido. . ;
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una lasana perfecta cuando sacar la 4 : e
lasana del horno? ———— i Sin colorantes artificiales

Se dice que la lasaia lleg6 a Italia después
de pasar por Grecia y el Imperio romano, y
que proviene del /fasanon, un pastel plano La lasafia, con su combinacién ideal de capas
griego de tiras anchas y largas, relleno de de pasta, carne, salsa y queso, siempre logra
legumbres y queso. Luego, este plato se lla- conquistar paladares. Sin embargo, preparar
mé lagum y fue mencionado por el filosofo la lasaiia perfecta puede parecer un desafio.
Cicerén en varios de sus textos. iPero no te preocupes! Lasagna by Mosha,
La primera receta de lasafia fue escrita por reconocidos por preparar lasafas deliciosas,
Mario Borgogno en el afio 1316, cuando la nos comparte estos pequerios tips para
pasta se dejaba secar al sol en la zona del considerara la hora de preparar tu lasafia.
Mediterraneo, para luego cocinarla en pla-

tos que se consumian durante la Cuaresma o El relleno: si vas a hacer una lasafia
cristiana. No hay un registro claro de por qué tradicional, elige la mejor materia prima. En el
se celebra el Dia de la Lasafia en esta fecha caso de la carne, procura que sea lo mds magra
ni quién inventé la celebracidn, pero de lo posible.
que si estamos seguros es que los mas de 10

millones de descendientes de italianos que ® La bechamel: [a regla nimero uno es que no
viven en los Estados Unidos lo conmemoran falte bechamel. Asegurate de tener suficiente,
comiendo este generoso plato. ya que, de lo contrario, la lasafia puede resultar
seca y poco apetecible.

sale limpio, significa que la lasafia

1 Pincha con un tenedor: si el tenedor
esta lista.

Observa el dorado de la superficie:
cuando la lasafia esté dorada y

crujiente en la parte superior, es un
buen indicativo de que estd lista.

Usa un termémetro de cocina:
asegurate de que la temperatura

interna sea de al menos 74 °C.

Deja reposar: después de sacar la
lasafia del horno, déjala reposar unos
10-15 minutos antes de cortarla.
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A VIENESA

Recebas

Lasagna
by Mosha

SALSA BECHAMEL
Ingredientes

150 gramos de harina

150 gramos de mantequilla
1 litro de leche

5 gramos de sal

5 gramos de nuez moscada

Preparacion
Derrite la mantequilla en unaolla a
fuego medio.

Afade la harina y mezcla bien para
formar un roux (masa o mezcla
hecha de solo dos ingredientes:
harina y mantequilla).

Gradualmente, agrega la leche
mientras mezclas con un batidor
de globo hasta obtener una mezcla
Cremosa.

Ajusta el sabor con sal y nuez
moscada.

SALSA ROJA

Ingredientes PASTA DE LASANA

150 gramos de cebolla perla
20 mililitros de aceite

300 gramos de tomate

40 gramos de albahaca

30 gramos de perejil

Ingredientes

1 caja de Iaminas de pasta para lasafia

Preparacion

Sigue las instrucciones de coccién indicadas en la caja de
pasta de lasafia.

— T,

I=mbaiidesy

20 gramos de ajo

Tegreros sl MEZCLA DE BOLONESA

Ingredientes

placharsciod 650 gramos de carne molida (3-4 % de grasa)

Cocina los tomates en una olla hasta que estén
suaves, pélalos y reserva.

En otra olla, frie la cebolla, el ajo, la albahaca y el
perejil en el aceite.

Aade los tomates pelados, cocina todo juntoy
luego procesa la mezcla hasta obtener una salsa
ligera.

Preparacion

Cocina la carne molida en una olla con un poco de aceite
de girasol.

Afade la pasta de tomate y cocina hasta que la mezcla
esté bien integrada.

Agrega albahaca para realzar el sabor.

Deja enfriar la mezcla antes de ensamblar la lasafia.

€ embutidoslavienesa @ LaVienesaEc embutidoslavienesa




28 | MEJORATU VIDA » JULIO 2024

Tablas de picar,

9(’/ po(idﬂevw, madera

prensada, vidrio y marmol:
cada una disenada para
un uso especifico o
simplemente para

decorar tu alacena.

stas tablas no solo cumplen una

funcién practica, sino que también

afiaden un toque de estilo a la coci-

na. Estos utensilios estdn disponi-

bles en diferentes disefios y colores,

por lo que es posible encontrar una
tabla que se adapte perfectamente a la estéti-
ca de cualquier cocina hogarena.

Para muchos pueden ser simples accesorios
que ayudan a preparar alimentos, pero hay
toda una odisea detras de ellas. Tal vez te pre-
guntaste por qué hay tantos tipos o si todas
significan lo mismo. Para responder estas du-
das, el chef instructor Juan Manuel Cedefio,
propietario de Chef Group, ofrece su perspec-
tiva y consideraciones para tener en cuenta al

Almacenes
Tia ofrece
una variedad

de tablas de
cocina, tanto
en tamafos,
modelos y
materiales.

hacer una eleccion.

Empecemos por los tipos. “Las de polie-
tileno son una de las mas comunes”, explica
el chef. Vienen por colores y son seguras por-
que protegen el filo de los cuchillos. Ademas,
son faciles de limpiar y no absorben liquidos.
Las de madera prensada son ideales si se
busca una superficie que no se deslice sobre
el meson. Incluso las que vienen en forma re-
donda son perfectas para presentar tablitas de
embutidos y quesos, ideales para una tarde de
picnic o noche de vino.

En cuanto a las de vidrio, Manuel no las
recomienda tanto para las comidas, ya que el
vidrio puede desprender particulas que afec-
tan los alimentos. Por tltimo, las de marmol,
al igual que las de vidrio, es preferible usarlas
como piezas decorativas.

“La eleccion de la mejor tabla dependera de
las preferencias individuales de cada perso-
na”, dice el experto en gastronomia, y ahade
que es importante considerar las diferencias
entre los diversos tipos para hacer una elec-
ci6n informada y adecuada.

Elegir la tabla de picar correcta puede mar-
car una gran diferencia en tu experiencia cu-
linaria y en la seguridad de tus comidas. In-
vertir en una buena tabla de picar y cuidarla
adecuadamente no solo prolongara su vida
atil, sino que también mejoraré la eficiencia y
la seguridad en tu cocina.

Asi como en un jardin bien cuidado, cada
herramienta tiene su proposito, desde las tije-
ras de podar hasta la pala. De manera similar,
en la cocina, las tablas de picar son las herra-
mientas esenciales que garantizan una prepa-
racion ordenada y eficiente.

Cada producto
con su color

‘ Verde: para vegetales y frutas.
‘ Roja: para carnes rojas

(res, cordero, etc.).
‘ Café: para carnes cocidas.

' Amarillo: para carnes blancas
(pollo, pavo, etc.).

‘ Azul: para pescados y mariscos.

J Blanca: para quesos, pastas y pan.

DE COCINA PROFESSIONAL COOKING,
EL MATERIAL DE ESTAS TABLAS DEBE TENER
LA CERTIFICACION DE LA ORGANIZACION PARA
LASALUD Y SEGURIDAD PUBLICA".

Juan Manuel Cedeiio
Chef instructor

© Mantén tus cuchillos afilados para minimizar
el desgaste de las tablas y mejorar la seguridad
en la cocina.

e Considera el tamao y el grosor de la tabla
segln el espacio disponible en tu cocina y el
tipo de preparacion que sueles realizar.

CONDIMENSA’

SABOR Y ALEGRIA
 cada dial

IDEAL PARA SAZONAR
T0DO TIPO DE CARNES

W parg M Mm Fﬂ#ﬁ'n#

fjofsfe

My pn paber 3 SRS

@Condimensa oficial
www.condimensa.com.ec
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del tiempo

se ha roto el estigma de ir
al psicélogo con vergilienza
y las personas estan cada
vez mas conscientes de la
importancia de resolver,
aliviar y superar sus
problemas de la mano de un
especialista.

a Organizacién Mundial de la Salud

(OMS) define a la salud mental como

un estado de bienestar mental que

permite a las personas hacer frente

a los momentos de estrés de la vida,

desarrollar todas sus habilidades,

poder aprender y trabajar adecuadamente

para contribuir a la mejora de su comunidad.

Ademés, es un derecho humano fundamental

y un elemento esencial para el desarrollo per-
sonal, comunitario y socioeconémico.

La exposiciébn a circunstancias sociales,

econdmicas, geopoliticas y ambientales des-

favorables, como la pobreza, la violencia, la
desigualdad y la degradacion del medio am-
biente, también aumenta el riesgo de sufrir
afecciones de salud mental.

Estos riesgos pueden manifestarse en to-
das las etapas de la vida, pero los que ocurren
durante los periodos sensibles del desarrollo,
especialmente en la primera infancia, son par-
ticularmente perjudiciales. Por ejemplo, indi-
ca la OMS, se sabe que la crianza severa y los
castigos fisicos perjudican la salud infantil y
que el acoso escolar es un importante factor
de riesgo de las afecciones de salud mental.

Importancia de ir al psicélogo
“El mundo ha cambiado y la salud mental

S

se constituye en el don méas precioso del ser
humano. Porque al psicblogo no va la gente
que tiene problemas, puesto que todos en
mayor o menor medida tenemos problemas.
Al psicologo va la gente que quiere resolver,
aliviar y superar sus problemas”, dice Carlos
Orellana Romén, subdirector del Instituto de
Neurociencias de la Junta de Beneficencia de
Guayaquil.

&,
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Descansa lo suficiente. El descanso es necesario para el cuerpo, la mente y las emociones. Recuperar la
energfa es una tarea diaria y esto solo se lograré durmiendo como minimo 8 horas seguidas durante la
noche y tomando momentos de desconexidn y descanso, especialmente de las redes sociales.

Mantente en movimiento, realiza actividad fisica. La actividad fisica tiene relacion con la estabilidad de
nuestras emociones. No solo genera sustancias en nuestro cuerpo que nos hacen sentir mejor, estar mas
concentrados y descansar mejor, sino que también puede hacernos mantener una mejor autopercepcién de
nuestro cuerpo.

Habla sobre salud mental y sobre tu salud mental. Vence los mitos, vence los prejuicios. La salud mental
esta llena de mitos y prejuicios, como por ejemplo: "la depresién es flojera” o "los psiquiatras y psicélogos
son solo para locos”. Todo ello impide abrirnos a compartir nuestras dificultades y estar dispuestos a la
busqueda de ayuda de manera oportuna.

Mantén buenas relaciones con tu familia, amigos y comunidad. Sabemos que la convivencia no es
facil, pero las buenas relaciones que mantenemos con nuestros seres queridos y amigos alimentan nuestra
autoestima, confianza y estado de bienestar.

Acude a los profesionales de la salud mental. Ya sea a través de una linea telefdnica o en centros de
salud, para recibir orientacion para mejorar tu salud mental o identificar algin problema que tengas. Estos
Kprofesionales de la salud mental contribuirén a la recuperacién de cualquier problema que se presente. Y,
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Hepabitis: Un enemigo silencioso,

se
conmemora el Dia Mundial
de la Hepatitis, una fecha
dedicada a aumentar la
conciencia sobre esta
enfermedad y fomentar
acciones para su prevencion
y tratamiento.

a hepatitis es una enfermedad

que, aunque puede pasar desa-

percibida en sus primeras etapas,

tiene el potencial de causar graves

dafios a la salud. Esta inflamacion

del higado puede ser originada por
varias causas, pero son las virales las més
comunes. Segin datos de la Organizaciéon
Mundial de la Salud (OMS), alrededor de
325 millones de personas viven con hepati-
tis B o C a nivel mundial, lo que subraya la
importancia de abordar esta problematica
de manera integral.

El Dr. Jorge Molina, hepatélogo del Hospi-
tal Guayaquil, destaca que “la hepatitis viral
es particularmente peligrosa porque muchas
veces no presenta sintomas hasta que el dafio
hepatico es significativo. Es crucial realizar
chequeos médicos regulares y vacunarse con-
tra la hepatitis Ay B”.

La hepatitis se divide en varios tipos y las
mas conocidas son la hepatitis A, B, C, Dy E.
Cada una de estas variantes tiene diferentes
modos de transmisién y niveles de gravedad.
La hepatitis A y E se transmiten principal-
mente a través del agua y alimentos contami-
nados, mientras que la hepatitis B, Cy D se
transmiten por contacto con sangre y otros
fluidos corporales.

La Dra. Carla Ramirez, especialista en en-
fermedades infecciosas, enfatiza la importan-
cia de la educacién y prevencion. “Es esencial
que las personas estén informadas sobre las

vias de transmision y las medidas preventivas.
Usar preservativos, no compartir agujas y ase-
gurarse de que cualquier equipo médico esté
esterilizado son pasos fundamentales para re-
ducir el riesgo de contagio”, comenta.

Ademas de la prevencion, el diagnostico
temprano juega un papel crucial en la gestién
de la hepatitis. Las pruebas de sangre pueden
detectar la presencia del virus, lo que permite
que los pacientes reciban tratamiento oportu-
no. “El tratamiento de la hepatitis ha avanza-
do significativamente en los tGltimos afios, es-
pecialmente para la hepatitis C, en la que los
nuevos antivirales pueden curar la infeccién
en mas del 9o % de los casos”, afiade el Dr.
Molina.

A pesar de estos avances, muchos pacien-
tes atn enfrentan barreras para acceder al
tratamiento, especialmente en paises de bajos
recursos. La Dra. Ramirez subraya que “los
gobiernos y organizaciones internacionales
deben trabajar juntos para asegurar que los
medicamentos sean accesibles para todos los
pacientes, independientemente de su situa-
ci6n econdémica”.

Recomendaciones
de los expertos

e Vacunacion: Asegurate de estar vacunado
contra la hepatitis Ay B. Las vacunas son una
de las formas més efectivas de prevenir estas
infecciones virales.

* Higiene personal: Lavate las manos con agua
y jabén frecuentemente, especialmente antes
de comery después de usar el bafio. Esto ayuda
a prevenir la transmision de hepatitis A, que
puede propagarse a través de alimentos y agua
contaminados.

e Consumo seguro de alimentos y agua: Bebe
agua potable y evita consumir alimentos crudos
o0 mal cocidos en lugares donde la calidad del
aguay los alimentos no esté garantizada.

e Evitar compartir objetos personales: No
compartas agujas, jeringas, cepillos de dientes,
afeitadoras ni otros objetos que puedan estar
contaminados con sangre.

* Precauciones en el ambito médico:
Aseglrate de que cualquier procedimiento
médico que implique perforar la piel (como
tatuajes, piercings o inyecciones) se realice con
equipos esterilizados y en condiciones higiénicas
adecuadas.

e Consumo moderado de alcohol: El consumo
excesivo de alcohol puede dafiar el higado y
aumentar el riesgo de hepatitis alcohdlica.
Limita tu consumo de alcohol segiin las
recomendaciones de salud.

® Précticas sexuales seguras: Usa
preservativos y limita el nimero de parejas
sexuales para reducir el riesgo de contraer
hepatitis By C, que pueden transmitirse a través
del contacto sexual.
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Consiguid su pase a la

cita olimpica en la final

de los 25 metros pistola
(tiro deportivo) en los

L] o\ |
e : Juegos Panamericanos de
g Orla | ; I | 2 | Santiago.
1 o~
& A _

MARIA SOL
NARANJO

Con 16 anos, sera la
: representante mas joven de
u n — : la delegagit?n ecuatoria,na.
Ecuaborianos que parbic - e e
saco pasaje con su rendimiento

en los Juegos Olimpicos __ s

34 | MEJORATU VIDA « JULIO 2024 ® ®

FOTOS ARCHIVO EL UNIVERSO

La delegaaén tricolor busca

dejar en alto el nombre del pais en R . YIS

varias disciplinas deportivas. La cita DAVID e VY ' [ 1

olimpica tiene sede en Franciay las HURTADO gagglr w

competiciones son durante este mes de : : SR RRIL | S 10

julic?. iFuerza Ecuador! Uﬁﬁs‘i?clgﬁfﬂflh;ﬁsqrf: - A LG Chllenlta { || N
competira en la categoria de o LRI Mas exquisitas ...imposigle ! | &

20 kildmetros. Fue el primer
ecuatoriano en clasificar a

los Juegos. . . \\
LaiChilenita |
l. = i e I‘EI-' . .. vv ..-:.- Gl ] e s o g |
, _ 7 iCON SEPARADOR . - ']
4 WSt .
GLENDA \ . o INDIVIDUAL! Al I ._

MOREJON  \ G — r K S, sy s

La nacida en lbarra
competird por segunda
ocasion en unos Juegos

Olimpicos.
La imbaburena también
estard en marcha
20 kilémetros.

iCON SEPARADOR INDIVIDUAL!

PESONETO
3756

L€ A9E SYNIOYd YNILNOD



MENDOZA

Junto a su caballo Jewel's
Goldstrike competiran en
ecuestre-adiestramiento.
Obtuvo la medalla de oro
en la prueba de Grand Prix
Freestlyle en los Juegos
Panamericanos
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deportistas

® Rosa Alba Chacha (Maratdn)

ANGIE ® Brian Daniel Pintado
PALAC|OS (20 kilometros marcha)

e Jordy Jiménez

Referente en la halteroflll’a (20 kilémetros marcha)
nacional. Si bien terminé dré
sexta en la competicién * Andrés Torres
en el Mundial de (Pentatlén moderno)

SLK*:' Levantamiento de Pesas en o Maria José Palacios (Boxeo)
e 2 Tailandia, busca’ré el podio * José Gabriel Rodriguez
[ﬁ 4 i - e 3 | - S o T » i X ~—j _ en Paris. (Boxeo)

S : ; w48 e o ), f 3 F ¢ = T e — o Silvia Ortiz (Maratén)

* Nicolds Wettstein
(Ecuestre - prueba completa)
* Ronald Zabala

(Ecuestre - prueba completa)
* David Farinango

(Aguas abiertas)

e Mary Granja (Maratén)

NEISI * Andrés Montafio
DAJOM ES (Lucha grecorromana)
e Luisa Valverde
Con 25 afios de edad, (Lucha libre)

participara por tercera vez o Wi P
en unos Juegos Olimpicos. e
En levantamiento de pesas o deportivo
fue séptima en Rio 2016 en * Magaly Bonilla (Marcha)
la divisién 69 kilos, obtuvo * Maribel Caicedo

el oro en Tokio 2021 en la (100 metros vallas)

division 76 kilos y ahora o Elizabeth Bravo (Triatldn)
~ competira en los 81 kilos « Gerlon Congo (Boxeo)

en Paris. g o Vianessa Chala (Judo)

JHONATAN @==emrerr
NARVAEZ ~-
Actual campeén -

Panamericano de ciclismo
de ruta y en los Juegos

Olimpicos pasados ayud6
a que Richard Carapaz

ganara la medalla de oro.

ALFREDO
CAMPO

La cita en Francia ser4 la tercera
experiencia olimpica para el
bicicrosista azuayo, quien se

quedé con el tnico cupo otorgado
a Ecuador para BMX Racing.

Su designacion fue directa por
parte de la Federacién Ecuatoriana

de Ciclismo (FEC) luego de una
comunicacion de la Union Ciclista
Internacional (UCI) con los
Cupos por paises.
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LUCIA YEPEZ

La nacida en Quevedo
representara a la delegacion
ecuatoriana en luchas. Su
clasificacion la obtuvo de
manera directa. Conocida como
la ‘Tigra’, Yépez consiguio la

>~

[ %

L

g
I'n A
medalla de bronce en los 53 | ? L% -
kilogramos del Mundial de A
Serbia en septiembre \d . ;
del 2023. !

30 ai

GENESIS
REASCO

Luchadora que obtuvo su
cupo en febrero pasado
durante el Panamericano
de Acapulco, en México.
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Tia y Ecuador, 4

ﬂ(WﬁW(’BT{[‘vse une a Tia y PedidosYa
la fiebre del principal torneo Junbos en Ia se asgcian para ofrecer

de fatbol continental con una nueva experiencia
la campafia “Tia auspicia a C A 2024 de compra a sus clientes
Ecuador”, para brindar una Opa merlca P

- T 1N Desde ahora, los clientes de Tia en Guayaquil tendran acceso a una amplia
éxperiencia unica para los variedad de productos de supermercado, desde la comodidad de sus hogares. Se

fanaticos del fatbol. ECUADOR ECUADOR ECUADOR incorporaran més de 6.000 items de Tia en el catélogo virtual de PedidosYa, que
M‘QRTINEEi Athli”RdRE , CEVAL{.OS CHA\dIEZ I L\?OR 0CAMPO incluye marcas propias, nacionales e importadas. A través de esta alianza, Tia bus- T, . d h . . I
e . oy periodista desde s un momento tinico poder vera la iajar es mi pasion ) - . : ;
nov 1niciativa rean I = P ;
sta (? edosa iniciativa retine a tres hace 30 afios y cuento seleccién jugar en persona. Agradezco a y me emociona ca enriquecer la ex,pgnenaa de compra de sus clientes y potenciar su estrategia ia enV|a agu a ymanlbarla ala
embajadores de marca: Ecuador [EESEHETEeteERa e Tia por esta oportunidad a mis 89 afios de recorrer mi lindo pais de comercio electronico. comunidad de Banos de Agua Sanba
Loor Ocampo, Ecuador Cevallos que me ha apoyado en vivir este suefio que tengo gracias al fatbol’, contagiando este amor El tiempo promedio de entrega de productos de Tia sera de aproximadamente
Chavez y Ecuador Martinez Agui- [k carrera. Ahora, gracias menciond Cevallos, quien viajarda por el fitbol para 40 minutos, garantizando una experiencia de compra rapida y eficiente. Adems, Tras los recientes derrumbes y deslaves en Bafios de Agua Santa, Tungurahua, ocurridos
re. quienes compartirin | peBennE pu EE I, i i et e ety LT que mas personas los clientes podran disfrutar de las mismas ofertas y promociones que se encuen- a causa de las fuertes lluvias, Almacenes Tfa envié 500 kits de alimentos que incluyen pro-
ITe, quienes compartiran sus expe ser parte de la emocion y cumplir su gran suefio de acompafiar a la se sumen’, aseguréd las tiendas fisicas de | , . lusi | d de ori idad | aceite fid ,
riencias y vivencias durante la Copa IR R R Eu I A T — Loor, quien recorrerd tran en |as tiendas fisicas de Ia marca, ?]m com(;)plrlomouones exclusivas en las uctos Zprm;era necesi ad comfo ar(;oz, sal, aceite, fideos, avena, atuin, granos, entre otros,
L . . i audiencia’, i rincipales categorias, como alimentos, hogar y belleza, entre otras. ara ayudar a las personas damnificadas.
América, y ofreceran a los aficionados una atoda mi audiendia’ el pais propagando el princip gorias, como aimentos, ogary befleza, L paraayud pe . . , ‘
tiva fini del ¢ expreso Martinez, quien — . entusiasmo y apoyo Aunque el servicio estard disponible en principio solo para Guayaquil, Tia y A través del gobierno local, con quien se coordind la entrega, Tia busca brindar apoyo
T iva Gni rean mpeonato. : f i & . . S ; f . .
perspectiva umea y ;e cana le campeonato (r;arlra;a.calda enctqentro '&'ﬂ hacia IIa selleaccnont PedidosYa proyectan ampliar esta colaboracién a 15 ciudades del pais, donde la a todas las comunidades que se han visto afectadas por la emergencia climética. Con esta
- r._ 2 . T ~ T . . T
Los tres Ecuador fueron seleccionados en el r||co oren 1empo s A Al marca de supermercados tiene cobertura. iniciativa, la compafia espera contribuir a la recuperacion de la comunidad, tras las pérdidas
tre mas de 140 participantes a nivel nacional UL T EHEED o ecuatoriano. . y ‘ ) ” i . . )
gl cxperiencia como locutor. L En este contexto, Tia se posiciona a la vanguardia de la innovacion con una y dafios que generaron los aluviones en diferentes sectores del cantdn. Con este gesto de
gracias a su carisma, motivacion e historia j serie de servicios digitales que facilitan y enriquecen la experiencia de compra. solidaridad, Tia ratifica su compromiso con el pafs.

de vida. Durante la fase de seleccion, se con-
vocd a las personas llamadas Ecuador a
postular y se cre6 un video con
las presentaciones de todos
los postulantes, el cual fue
publicado en la web oficial:
https://tiatepremia.com/
tia-apoya-ecuador, donde el pt-
blico vot6 por su favorito.

Con esta campaiia, Tia reafirma
su compromiso con el deporte y su

¥

- e

pasion por apoyary celebrar el talen-
to nacional. Cada uno de los llamados
Ecuador desempenara un rol diferente
en el torneo, para que los aficionados
tengan una visiéon 360° de la participa-
cion de la seleccion ecuatoriana en cada
encuentro, ademaés de innovar en su forma
de conectar con el pablico y llegar a diferen-
tes audiencias.
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