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HABLEMUS DE Cuidado estéticq
CUIDADO PERSONAL y corporal masculino

La fragancia perfecta

BELLEZA: MAS segun tu personalidad

ALLA DE LO FiSICO
RUTINAS CASERAS PARA
UN CUERPO SANO, ACTIVO
Y ENFORMA
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Plantas, vida para tu hogar

iMascotas, a jugar!

MANOS Y PIES:
iNO LOS OLVIDES! Hogar limpio y fresco

Las ufias protegen los tejidos de los dedos,

saludables.

por lo que es crucial mantenerlas firmes y ECUADOIR BR"_LA
EN PARIS 2024
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Pablemos de
cuidado personal

a salud, la belleza y el autocuidado
son aspectos fundamentales en la

vida de las personas, y no es para _NUESUI’a

menos, ya que la higiene es indis- |magen

pensable para prevenir enferme- es la mejor carta
dades, alergias e infecciones. Sin de presentacién

embargo, el cuidado personal va mucho mas
all4 de una ducha réapida y oler bien. Como lo por lo que ser
menciona la asesora de imagen integral, Da- minucioso con
niela Guzman, “es el acto de cuidarnos a no- los habitos

sotros mismos, cuerpo y mente, para sentir- .
nos bien y proyectar nuestra mejor version”. resulta esencial.

Desde la infancia, la higiene es un héabito
que los padres deben inculcar, ensefiando
practicas saludables que se transformen en
una rutina diaria de cuidado. Predicar con
el ejemplo es clave, ya que el autocuidado no
solo se refiere a la higiene personal, sino tam-
bién al mantenimiento y orden del hogar.

Nuestra imagen personal es, en muchos
casos, nuestra carta de presentacion. A través
de ella transmitimos quiénes somos, c6mo
nos sentimos y cobmo queremos ser percibidos
por los demés. Guzméan refuerza esta idea al
afirmar que “una buena imagen personal nos
ayuda a sentirnos mas seguros, conectar con
los demas de una manera auténtica y alcanzar
nuestras metas”.

La limpieza diaria es fundamental: tras la
ducha, es importante tener lista la ropa lim-
pia que usaremos y recordar que la ropa sucia
debe ser depositada en su lugar correspon-
diente. El cuidado de los dientes, las unas y
el cabello son otras areas que requieren aten-
cién. La suma de estos factores contribuye no

Tanto la alimentacién como la actividad fisica son pilares fundamentales del cuidado personal. Lo que
comemos se refleja en nuestra piel, cabello y energia. Una dieta equilibrada no solo proporciona los
nutrientes necesarios para que nuestro cuerpo funcione correctamente, sino que también es clave
solo a una mejor apariencia, sino también a para mantener una apariencia saludable. Por otro lado, la actividad fisica contribuye a mantenernos en
una mayor salud y bienestar. forma, reducir el estrés y mejorar el estado de dnimo, creando un balance entre cuerpo y mente.
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Consejos para un
correcto autocuidado

¢ Rutina de belleza basica: limpiar, hidratary proteger la
piel, ademas de cuidar el cabello y las ufias.

* Descanso reparador: dormir las horas suficientes es
esencial para nuestra salud fisica y mental.

* Hidratacion: beber suficiente agua a lo largo del dia para
mantenernos hidratados.

* Gestion del estrés: practicar técnicas de relajacion como la
meditacion o el yoga.

e Conexidn con uno mismo: dedicar tiempo a actividades
que disfrutes y te hagan sentir bien.

e Visita regular al médico: realizar chequeos médicos
periddicos para prevenir problemas de salud.

Crea tu propia rutina

Si deseas mejorar tu higiene personal o
ayudara un nifio a desarrollar mejores
habitos, estas estrategias pueden ser ttiles:

e Establece recordatorios.

* Coloca letreros en lugares visibles.
* Recuerda que la practicallevaala
perfeccion; la constancia es clave.
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a belleza es un concepto dificil de
definir. No tiene un significado exac-
[ ) to, pero es algo que se reconoce, nos
gusta y nos atrae. Este concepto ha
() evolucionado a lo largo del tiempo y,
como menciona Denise Extramiana,

psicologa y psicoterapeuta, fundadora de De
salud hablamos, “ha estado influenciado por
multiples factores culturales, biologicos, so-
ciales e incluso psicologicos”. Segin la exper-
ta, desde la psicologia evolutiva se sugiere que
S e di ce bieti d . d tendemos a encontrar ciertos rasgos atractivos

que es su Jetlva » Yya que puede variar de una porque nos transmiten una sensacion de segu-
persona a otra, asi como entre culturas y épocas, lo que ridad, confort y familiaridad.

impide definirla bajo un concepto especifico.  No obstante, es fundamental comprender
que la belleza no es solo un estandar externo,
sino también un reflejo profundo de como nos
percibimos a nosotros mismos y de como in-
terpretamos la mirada de los demas. La cons-
tante exposicion a ciertos rostros y cuerpos en
los medios de comunicacién también desem-
pefia un papel crucial en la formacién de las
preferencias estéticas, lo que puede influir en
nuestra autopercepcion y en la valoraciéon de
la belleza.

Denise sefiala que existen distintos tipos de
belleza, pues la percepcién de lo que es atrac-
tivo varia de persona a persona. No debemos
reducir la belleza a una simple distincion en-
tre lo interior y lo exterior. “Lo que una perso-
na encuentra atractivo puede diferir significa-

Los estereotipos, al ser tan limitantes, pueden
ejercer una presion significativa sobre las
personas, lo que afecta negativamente su
autoestima y autoconcepto. Ademas, nos ciegan
frente a la riqueza de la diversidad, haciéndonos
sentir insuficientes cuando no encajamos

en esos moldes. En los casos mas graves, los
estereotipos pueden incluso desencadenar
trastornos alimenticios o dismorfia corporal.

LadiverSidad EStGI’EOtIpOS que ......................................... .
giran alrededor

de la belleza

DE LABELLEZAEN LA VIDA DIARIAVA MAS ALLA
DE LO FISICO; TAMBIEN AFECTA NUESTRA AUTOESTIMA,
* Juventud LAS RELACIONES Y LA FORMA EN QUE INTERACTUAMOS

* Delgadez CON EL MUNDO".
e Ciertos rasgos faciales

* Caracteristicas del cuerpo Denise Extramiana

Psicologa y psicoterapeuta
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tivamente de las preferencias de
otra persona”, explica la psicolo-
ga y subraya que nuestras expe-

El poder de amarse
a uno mismo

"Aceptar quiénes somos, con nuestras fortalezas y debilidades,
es esencial para desarrollar una autoestima sélida. Este

amor propio nos protege de las presiones externas y de los
rigidos estereotipos de belleza impuestos por la sociedad.

Al aceptarnos genuinamente, logramos vivir de manera més
auténticay libre, lo que refuerza nuestras relaciones y nos da
la resiliencia necesaria para enfrentar los desafios de la vida.
Querernos tal y como somos no solo nos brinda la confianza
para tomar decisiones mds saludables en todos los aspectos
de nuestras vidas, sino que también sienta las bases para
construir relaciones futuras mas sélidas. Este autoamor nos
dota de lafortalezay la capacidad de recuperacion necesarias
para superar cualquier adversidad. En resumen, amarnos a
nosotros mismos es vital para nuestro bienestar emocional y
psicoldgico”.

riencias personales, culturales
y contextuales moldean estas
percepciones. Por ello, es impor-
tante evitar enfoques limitantes que
fomenten cénones rigidos y no permitan

la aceptacion de la diversidad.

En torno a este tema surgen numerosos es-
tereotipos, como la creencia errénea de que la
belleza fisica es sinonimo de felicidad o éxito.
Sin embargo, Denise advierte que “muchas
personas que cumplen estos estandares y se
han hecho conocidas por ellos, actualmente,
estan luchando con trastornos depresivos y
ansiosos”, lo que desmonta la nocién de que
la apariencia fisica es un predictor de bienes-
tar emocional.

¥ -~

DENISE EXTRAMIANA
PSICGLOGA Y PSICOTERAPEUTA
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Promueve el
crecimiento

del cabello y
ayuda a
fortalecerlo

desde la raiz.
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Fortalece,
reparay
anade
volumen al
cabello
brindando
un brillo
natural.

Cuidado
suave y
nutritivo,
aportando
brillo natural.
Ideal para
cabellos
claros.

Combate
eficazmente
la caspay
mantiene el
cuero
cabelludo
saludable
libre de
escamas
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Las unas protegen
los tejidos de los dedos,
por lo que es crucial
mantenerlas firmes y
saludables.

menudo, las manos y los pies no

reciben la atencién que merecen en

nuestras rutinas de cuidado perso-

nal. Es comtn que recordemos los

pies solo cuando nos duelen, cuan-

do se ven resecos o en temporada
de playa, mientras que en las manos solemos
concentrarnos en las ufias, pero no siempre
les brindamos los cuidados necesarios, como
hacemos con el resto del cuerpo.

El cuidado adecuado de las ufias es esen-
cial para su salud. Las ufias de las manos y
los pies deben cortarse regularmente, mante-
niéndolas siempre cortas y cuadradas, enfati-
za Marcela Ricaurte, dermatobloga. “Nunca se
debe intentar redondearlas en los bordes, es
mejor conservar su forma natural”. Ricaurte
también aconseja evitar tocar la cuticula, los
cueritos laterales y los ligamentos que guian el

El uso de
acrilicos y
esmalte Shellac
debe reservarse
para ocasiones
especiales y no
convertirse en
una rutina.
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GM0S ) Pues:

ino los olvides!

crecimiento adecuado de la ufia al momento
de realizar la limpieza.

Una uha saludable generalmente es lisa
y tiene un color uniforme. Sin embargo, si
se observan cambios en la coloracién o en
la estructura, como engrosamiento, estrias
o manchas, es recomendable consultar a un
especialista para descartar posibles enferme-
dades. Marcela Ricaurte aclara que “no todas
las ufas amarillas o lesionadas indican la
presencia de hongos”. Existen enfermedades
inflamatorias, como la psoriasis, el liquen pla-
no o la alopecia areata, que también pueden
provocar alteraciones en las ufas y requieren
tratamiento con antiinflamatorios.

Es importante no pintar las uilas de manera
continua, ya que necesitan respirar. “Aunque
las ufias estan compuestas por capas concén-
tricas de queratina, los productos quimicos
pueden eliminar su esmalte natural, aumen-
tando el riesgo de que se tornen amarillas”,
explica la experta.

Limpia tus ufias solo con un cepillo
suave; nunca utilices espétulas
para remover la suciedad. Estas
herramientas pueden despegar la
l&mina ungueal del lecho ungueal,
creando espacios donde pueden
proliferar hongos.

\_

Consejos para cuidarlas:

o Evita cortar la cuticula.

 No dejes las ufias con bordes curvos.

® No limes la lamina ungueal.

e Usa nutracéuticos (las vitaminas para el
crecimiento del cabello también favorecen
las ufias).

iSabias qué...?

La piel de las manos es casi tan sensible como
la del rostro. Factores externos como el sol, el
frio, el calory el agua pueden dafiar su barrera
protectora natural. El objetivo del cuidado de
las manos es mantenerlas hidratadas y evitar la
resequedad.

Linula

Placa ungueal

— Bordelibre de la ufia

Paroniquio
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Cuidado esbteébico y
corporal masculino

Con una rutina
basica y adecuada se
puede mantener una piel
saludable y una imagen
cuidada.

n la actualidad, el cuidado por la

apariencia fisica ha dejado de ser

exclusivo del putblico femenino.

Cada vez més hombres estan adop-

tando rutinas que les permitan

mantener la piel y apariencia en
optimas condiciones. Este cambio responde
no solo a motivos estéticos, sino también a la
salud y bienestar general.

El dermatélogo Luis Carlos Péndola men-
ciona que el cuidado de la piel en hombres es
fundamental para prevenir problemas como
el envejecimiento prematuro, la irritacion por
el afeitado y la apariciéon de manchas. Segin
el especialista, la piel masculina, al ser gene-
ralmente mas gruesa y grasa que la femenina,
requiere productos y técnicas especificas que
no deben pasarse por alto.

Por su parte, la cosmet6loga Andrea Mo-
rales destaca que “una rutina bésica diaria
puede marcar la diferencia en la apariencia
y salud de la piel”. Segtn la profesional, los
hombres deben seguir estos pasos bésicos:

Limpieza facial: Es crucial lavar el rostro dos veces al dia,
por la mafiana y por la noche, para eliminar impurezas y

controlar la produccién de sebo.

Exfoliacién:
Realizar una
exfoliacién suave
una o dos veces
por semana ayuda
a eliminar células
muertas y prevenir
la obstruccién de
poros.

Hidratacion:
Aplicar una

crema hidratante
adecuada al tipo
de piel es esencial
para mantenerla
suave y evitar la
sequedad.



Proteccién solar:
Usar protector solar
diariamente, incluso
en dias nublados, es
una de las medidas
mas importantes
para prevenir el
envejecimiento
prematuro y el
céncer de piel.

@ SEPTIEMBRE 2024 « MEJORATU VIDA |
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Ademés de esta rutina bésica, el doctor
Péndola enfatiza la importancia de cuidar la
piel después del afeitado. “Es comtn que los
hombres experimenten irritacion y sensibili-
dad posafeitado. Utilizar productos calmantes
y evitar rasurarse en seco son pasos clave para
mantener la piel sana”.

Ambos expertos coinciden en que el cuidado
estético no solo es una cuestion de apariencia,
sino una inversion en salud. Adoptar habitos
de cuidado corporal contribuye al bienestar
general y mejora la autoestima, reflejandose
en todos los aspectos de la vida cotidiana.

~

J
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perfecta segun
Gu personalidad

1 perfume es mas que un simple
aroma, es una extension de tu iden-
tidad. Elegir la fragancia adecuada
puede hacer la diferencia entre dejar
una impresiéon fugaz o una huella
imborrable. Ya sea que prefieras un
aroma fresco, floral o intenso, tu elecciéon pue-
de reflejar tu personalidad y como quieres que
el mundo te perciba. Pero, ¢como encontrar el
perfume ideal que se alinee con tu esencia?

David Rodriguez, perfumista con mas de
20 afios de experiencia, comparte que “la
eleccion de un perfume debe resonar con la
identidad de quien lo lleva”. Las notas citricas
y frescas, por ejemplo, suelen atraer a perso-
nas extrovertidas y enérgicas, mientras que
los aromas amaderados o especiados pueden
conectar mas con aquellos de caracter intros-
pectivo y profundo. “Es fundamental que el
perfume que elijas te haga sentir auténtico”,
afiade Rodriguez.

Para los hombres, las notas amadera-
das, herbales o especiadas son clasicas,
proyectando fuerza y determinacion.
Sin embargo, si eres mas relajado podrias sen-
tirte mas comodo con fragancias acuaticas o
citricas, que ofrecen frescura y ligereza.

Por su parte, Lauren Fernindez, consultora
en imagen y estilo, destaca la importancia del
contexto al elegir un perfume. “Las fragancias
florales o dulces pueden ser perfectas para
quienes desean transmitir calidez y cercania,
pero en un ambiente corporativo, quizis sea
mejor optar por aromas mas sutiles y sofisti-
cados, como el almizcle o la vainilla”, sugie-

re Fernandez. La clave estd en encontrar un
equilibrio entre tu esencia personal y el entor-
no en el que te desenvuelves.

~ ~

iCual es tu esencia?

La eleccion de un perfume es una decision intima
que refleja tu personalidad. Ya seas un espiritu
libre atraido por notas frescas y citricas o alguien
con una presencia enigmatica que prefiere aromas
profundos y especiados, tu fragancia debe ser
unreflejo de tu verdadero ser. Asi que la préxima
vez que elijas un perfume recuerda: mas que un
aroma, estas eligiendo tu esencia.

J
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existen
una serie de ejercicios
en casa que nos pueden
ayudar a evitar caer en el
sedentarismo y lograr tener
una mejor calidad de vida.

ntrenar no siempre tiene que invo-

lucrar un gimnasio o algn centro

deportivo. Actualmente hay un sin-

ntmero de alternativas para ejer-

citarnos, muchas de ellas en casa,

que nos ayudaran a cuidar nuestra
salud y lucir una figura envidiable.

Pero te estards preguntando... ¢cudles son
estos ejercicios y como ejecutarlos correcta-
mente? La entrenadora y functional coach
Angie Gigi Ponce explica que es importante
dividir esta rutina para cada zona corporal:
core o zona abdominal, piernas y brazos.

Para ello solo necesitaremos un par de
discos o mancuernas de peso ligero, kett-
lebells (pesa rusa) y un mat o tapete para
recostarnos.

Fotos cortesia: @fullframe.ec
Modelo: Coach Angie Gigi Ponce (@gg.sportwear en Instagram)

Para el core
0 zona abdominal

La experta la define como la zona central de nuestro
cuerpo, en la que resaltan los mtsculos abdominales,
lumbares, pelvis, gliteos y la musculatura profunda de
la columna.

30 segundos activos,
30 segundos de descanso.

Palanca con codos
Nos mantenemos firmes por 30 segundos (4 series).

Palanca con manos
Nos mantenemos firmes por 30 segundos (4 series).

Palanca nadador
Pateamos alternando cada pierna sobre las manos (4 series).

Para piernas

La experta recomienda para esta zona corporal un total de
tres vueltas de quince repeticiones para cada ejercicio.

30 segundos activos,
30 segundos de descanso.

Sentadillaen A

© Realizamos una orientacion de los pies en un angulo de
45 grados, como si hiciéramos una letra A con los pies.
 Podemos hacer sin peso o sostener un peso encima
para elevar su dificultad.

e Contraemos abdomen y gliteos en todo momento.

Swing

e Con una pesa
balanceamos
conimpulso

este objeto

hacia arriba de
nuestros hombros
y bajamos en
medio de las
piernas.

e Contraemos
gliteosy
abdomen en todo
momento.

Elevacion en
banco o escaldn
© Subimos

y bajamos
manteniendo un
pie arriba un total
de quince veces
por cada pierna,
en tres vueltas.
® Podemos
sostener una
mancuerna en
un lado para
aumentar su
dificultad.
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Pa ra brazos 30 segundos activos,

30 segundos de descanso.

Copa
Fly recto Alrededor del mundo o Este ejercicio trabajara nuestros triceps.
e Levantamos el brazo con peso hasta la altura del e Con los pies al ancho de la cadera y las rodillas e Con los pies al ancho de la caderay las rodillas
hombro. ligeramente flexionadas, movemos la pesa ligeramente flexionadas, tomamos la pesa de un solo
e Al mismo tiempo mantenemos el ancho de lacaderay  alrededor de la cabeza en movimiento circular. lado de manera vertical, cerrando los codos.
las rodillas ligeramente flexionadas para estabilidad. ® Para este ejercicio, la experta recomienda realizar 15 ® Bajamos hacia atrds y estiramos los codos hacia arriba.
* Para este ejercicio, la experta recomienda realizar 15 vueltas hacia cada lado. * Para este ejercicio, la experta recomienda realizar 3
repeticiones para cada brazo. series de 15 repeticiones.

Estamos presentes,
en cada momento de tu vida.

Goldery*

ES MAS FACIL

-Film de Alimentos
-Envases de Aluminio
-Envases Descartables
-Cubiertos Desechables
-Sorbetes de Papel
-Platos y Vasos-Descartables

goldery_ec

Kl Goldery
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que tiene
varias versiones, tiene
su dia de celebracion
cada 20 de septiembre.

s uno de los platos més emblema-
ticos de la gastronomia espaifiola,
en especial de la comunidad va-
lenciana. Entre sus ingredientes
principales en la receta tradicio-
nal constan el arroz, el aceite de
oliva, proteinas como el pollo y judia, judia
verde, tomate, pimentén, azafran, entre
otros. Pero no es la inica receta. Las varia-
ciones surgieron con los habitantes de zo-

ema de Espana’

nas costeras, quienes después le incorpo-
raron mariscos a este plato, lo que hizo que
ganara aiin mas protagonismo en la propia
Espaiia, recogen escritos.

Y es tal la aceptacion y el reconocimiento de
este plato espafiol, que tiene su propia fecha
de celebracion. Asi, cada 20 de septiembre se
festeja el Dia Mundial de la Paella.

El chef Carlos Villacis nos cuenta que la
paella debe de tener un arroz de buena cali-
dad, en este caso se utiliza el arroz bomba o
incluso el arroz arborio (que es para risotto).
También son importantes los ingredientes
frescos de calidad.

Otro punto importante que explica Villacis
es el caldo saborizado (que generalmente sue-
le ser de mariscos), donde el ingrediente prin-

cipal puede ser el azafran, ya sea en polvo o los
pistilos de la flor.

Por ultimo, la manera de cocinar, donde el
liquido debe ser superior a la cantidad de arroz
para que tenga esa textura caldosa y que al fondo
se forme lo que los espafioles conocen como so-
carrat, que para nosotros seria el cocolon.

“Se la conoce como paella, porque la paella
es la olla o el recipiente en el que se hace la
misma, por eso lleva el nombre. Hay desde la
paella valenciana y otros tipos y regiones de
Espana, pero algunos no suelen llamarles pae-
1la a todos, sino solo a las que llevan los ingre-
dientes principales”, agrega Villacis.

Los arroces caldosos, los melosos o la pae-
1la son las técnicas que se pueden utilizar para
preparar esta delicia.

CONTINUA PAGINA 18
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N
*  CARLOS
=4 VILLACIS

Tiempo de preparacién: 30 minutos. Rinde de 6 a 8 porciones

INGREDIENTES:

2 tazas de arroz para paella (homba, o el de su preferencia)
2 tomates rallados

1 cebolla perla picada

4 dientes de ajo picados

Perejil picado

1 pimiento rojo en juliana

1 pimiento amarillo en juliana

1 pimiento verde en juliana

200 g de camardn

200 g de calamar

200 g de pulpo cocido

4 langostinos

100 g mejillén (opcional)

100 g de chorizo espafiol

' taza de aceite de oliva extra virgen
Saly pimienta

Pimentdn espafiol

Azafran

5 tazas de caldo de pescado o camarén

PREPARACION:

e Preparar un caldo con cabezas de pescado y huesos, o cascaras de camardn, verduras y
hierbas aromaticas, hervir por 30 minutos, colar y colocar el azafran.

o En la paella colocar aceite de oliva, y dorar los chorizos, hasta que estén dorados. Retirar.

o Freir en el mismo aceite, las cebollas con los ajos y los pimientos por
aproximadamente 5 minutos.

e Salpimentar a gusto, y agregar el pimentén.

o Colocar el arroz y dorar por 5 minutos més.

o Agregar el tomate rallado y dorar unos minutos més.

e Afiadir los mariscos y remover, seguido del caldo caliente.

e Encima colocar los langostinos condimentados previamente. Dejar a fuego fuerte por
5 minutos, a fuego medio por 10 minutos y apagamos.

 Una vez apagado tapar por 5 minutos mas.

o Si estd en la Sierra, los tiempos serfan, 7 minutos fuego fuerte, 15 minutos fuego bajo
y 5 minutos tapado. Debe quedar jugoso, decorar con limén y perejil picado.
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n placer culposo, un manjar y sin
dudas uno de los alimentos mas
ricos que puede existir... Los ca-
lificativos sobran para hablar del
chocolate. Y es que al referirnos
a esta pequena y dulce pieza co-

tan apetecido en cualquier parte del planeta:

su sabor, textura, consistencia, variedades y

presentaciones lo vuelven uno de los alimen-

. . : Y como no podia ser de otra forma, el
millones de personas a nivel mundial, chocolate por supuesto que tiene su propio

conmemora su dia cada 13 de septiembre. dia de celebracion y se conmemora cada 13

mestible, se nos hace facil saber por qué es
: . tos preferidos de propios y extrafios.
Esbe alimento, apetecido por 3” prOPIOSY
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de septiembre para recordarle al mundo su
importancia.

La instauracion de esta fecha se remonta
al afio 1995 en Francia, como homenaje al
escritor britdnico Roald Dahl, autor de la
aclamada novela infantil Charlie y la fabri-
ca de chocolate.

Aunque se dice también que esta fecha le
debe su origen a los Estados Unidos, todo
por una curiosa casualidad: ese mismo dia
naci6 Milton S. Hershey, el fundador y due-
fio de la compania de chocolates més gran-
de de ese pais, Hershey’s.

Nosotros también le rendimos homenaje
a este simbdlico manjar y para celebrarlo,
la pastelera y repostera Angeles Zamora nos
trae tres recetas précticas y deliciosas con
chocolate como ingrediente principal.
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de chocolate

Ingredientes:

® Para el bizcocho:

400 g de huevos

200 g de azlicar

Una cucharadita de esencia de vainilla
200 g de harina

50 g de cocoa amarga

5 g de polvo de hornear

® Para el bafio:

1 lata de leche condensada
1 lata de leche evaporada
500 ml de leche entera
200 g de cocoa

Preparacién:

Batimos los huevos con el azticar a velocidad alta y luego
afiadimos vainilla.

Cernimos aparte todos los polvos.

Cuando el batido duplique su tamafio, afiadimos los
polvos cernidos e integramos.

CORTESIA ONCE UPON A SWEET

Horneamos en un molde engrasado a 180 grados
centigrados por 20 minutos.

e Para el baiio de tres leches:

Mezclamos todos los ingredientes en un bol y luego los
agregamos al hizcocho cuando esté caliente para que
absorba el liquido.

Podemos decorar con crema chantilly o merengue.

Al

E@uéno’ SABE A [&

IVERIA™

desde 1970

Q IDEALES PARA TODO MOMENTO Q VARIEDAD DE SABORES

Q PRODUCTO 100% ECUATORIANO
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Ingredientes:
100 g de margarina derretida
150 g de azlicar morena

200 g de harina

50 g de cocoa amarga

Cake de
2 huevos banano y
8 g de bicarbonato
5gd ia de vainill
150 g e echeentera chocolate
2 0 3 cucharadas de vinagre
2 guineos bien maduros

Preparacion:
Ponemos el vinagre en la leche y dejamos reposar.
Aparte hacemos un puré con los guineos y lo mezclamos con el azdcar, luego
agregamos la margarina derretida y revolvemos bien.
Aiadimos huevos, vainilla y leche con vinagre.
Al final agregamos harina con bicarbonato, cocoa y chispas de chocolate.
Ponemos en un molde engrasado o con papel encerado y horneamos a 170-180 grados
por aproximadamente 20-30 minutos.

Ingredientes:
261 g de mantequilla
229 g de aziicar morena a“dr
103 g de azlicar ag
126 g de huevos
502 g de harina de dObIe
37 g de cacao en polvo
tdes chocolate
4 g de maicena (almidon de maiz)

4 g de bicarbonato
1 taza de chispas de chocolate

Preparacion:
En batidora, con accesorio de lira o pala, cremamos la mantequilla junto con el
azticary el azGicar morena por 8 minutos a velocidad media (4-6 en Kitchenaid).
Batimos los huevos hasta formar una solucién homogénea.
Bajamos la velocidad al minimo y agregamos todos los ingredientes secos.
Porcionamos esferas de 150 g cada una y disponemos separadamente en una
bandeja de horno (seis por bandeja de 60x40).
Horneamos a 200 °C por 10 minutos aproximadamente.
Retiramos del horno y redondeamos con la ayuda de un anillo de 12 cm de
didmetro.
Decoramos con chips de chocolates a gusto (opcional).
Dejamos enfriar completamente antes de retirar de la bandeja.
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Alzhéimer,

la enfermedad del olvido

Es un Gipo de demencia
en la que con el pasar del
tiempo las células cerebrales
se danan y mueren. Hay un
dia mundial para recordar
esta dolencia.

1 alzhéimer es una enfermedad

neurodegenerativa progresiva

que afecta la memoria, el pensa-

miento y el comportamiento. “Es

la forma mas comtn de demencia

y se caracteriza por el deterioro
cognitivo, pérdida de memoria y cambios
en la personalidad. Con el tiempo, las cé-
lulas cerebrales se dafian y mueren, lo que
provoca una disminucién en las funciones
cerebrales”, explica el doctor Jefferson Ce-
deno Santamaria, médico de Ieced-Gastro-
clinica S. A.

Actualmente, mas de 55 millones de per-
sonas tienen demencia en todo el mundo,
de las cuales méas del 60 % viven en paises
de ingreso mediano y bajo. Asimismo, cada
afo hay casi diez millones de casos nuevos,
segun la Organizacion Mundial de la Salud
(OMS), ente que indica que la demencia es
el resultado de diversas enfermedades y le-
siones que afectan al cerebro.

“La enfermedad de Alzhéimer es la forma
més comun de demencia y puede represen-
tar entre un 60 % y un 70 % de los casos”,
agrega la OMS.

Dadas las estadisticas y la importancia de
este tema en la salud mundial, desde 1994
se estableci6 el 21 de septiembre como el
Dia Mundial del Alzhéimer, para difundir y

generar mas conciencia sobre esta enferme-
dad. La OMS fue una de las impulsoras de
esta fecha.

¢Como se diagnostica
esta enfermedad?

El diagnostico del alzhéimer se basa en
una combinacién de evaluaciones médicas,
que incluyen un historial clinico detallado,
examenes fisicos y neurologicos, pruebas
cognitivas y neuropsicolégicas y, en algu-
nos casos, imagenes cerebrales (como reso-
nancia magnética o tomografia por emisiéon
de positrones).

“No existe una prueba tnica para el alzhéi-
mer, por lo que el diagnéstico se hace descar-

tando otras causas posibles de los sintomas”,
sostiene el doctor Jefferson Cedefio.

¢Coémo se trata?

No existe una cura para el alzhéimer, pero
se pueden manejar los sintomas y mejorar
la calidad de vida mediante tratamientos
farmacologicos y no farmacologicos.

“Los medicamentos actuales pueden ayu-
dar a mejorar temporalmente la memoria
y los sintomas cognitivos, mientras que las
intervenciones no farmacolégicas, como la
terapia cognitivo-conductual, la estimu-
laciéon cognitiva y los programas de apoyo
para cuidadores, son fundamentales para el
manejo de la enfermedad”, dice Cedefio.



DR JEFFERSON
CEDEND SANTAMARIA
MEDICO

Adaptar el
entborno del
hogar es
necesario

"Al recibir un diagndstico de

alzhéimer es importante que

la familia se eduque sobre la

enfermedad, desarrolle un plan

de cuidado a largo plazo y busque

apoyo emocional y practico.

Deben organizarse para asegurar la
seguridad y el bienestar del paciente,
adaptando el entorno del hogar para
hacerlo més seguroy manejable.

Ademds, es crucial mantener una buena
comunicacion con el equipo médico y
considerar la planificacién legal y financiera
temprana.

Los cuidados para una persona con
alzhéimer deben centrarse en garantizar su
seguridad, bienestar emocional y mantener
una rutina diaria estable. Es importante
supervisar su higiene personal, vestimenta,
medicacidn, y prevenir accidentes en el
hogar. También es fundamental mantener
actividades que estimulen la mente y el
cuerpo, y fomentar la socializacion para
reducir el aislamiento y la depresion.
Ademés, se debe considerar que con

el avance del alzhéimer pueden surgir
dificultades para comer, como pérdida de
apetito, dificultad para masticar o tragar, y
desnutricion. Es esencial ofrecer comidas
equilibradas, faciles de masticary tragar,

y servir porciones pequefias. También se
recomienda crear un ambiente tranquilo

y sin distracciones durante las comidas.
Utilizar utensilios adaptados si es necesario,
y supervisar la ingesta para prevenir el
riesgo de atragantamiento”.
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¢Como trabarlo para Gener
un panorama alentador?

es dificil de
preveniry por lo general los sintomas no
aparecen en una etapa temprana, pero se
puede erradicar con tratamiento y cirugia.

onocer mas, evitar complicaciones

y hacer conciencia sobre esta en-

fermedad, que representa uno de

los padecimientos méas comunes en

mujeres, son los principales mo-

tivos por los que se conmemora a
nivel mundial, cada 24 de septiembre, el Dia
Mundial del Cancer de Tiroides.

Segtn cifras del Global Cancer Observatory
(GCO), el cancer de tiroides ocupa el séptimo
lugar en incidencia a nivel mundial, con més de
820.000 casos detectados desde el afio 2022.

En Ecuador, este tipo de cancer es el octavo
mas comun, con un total de 30.888 nuevos casos
detectados desde ese lapso hasta la actualidad.

¢Qué es Yy como se presenta?

De acuerdo con la Clinica Mayo, centro de
salud especializado que se dedica a la practica
clinica, educacion e investigacion, el cancer de
tiroides es una proliferacién de células que co-
mienza en la glandula tiroidea, una glandula en
forma de mariposa que se encuentra en la base
del cuello, justo debajo de la nuez de Adan.

Al principio de la enfermedad es probable
que no cause ningan sintoma; sin embargo,
estos pueden aparecer una vez que comien-
za a avanzar.

Si el cancer de tiroides evoluciona, puede
provocar un bulto o nédulo en el cuello como
una especie de abultamiento en la garganta,
cambios o ronquera en la voz, dificultad para
tragar, hinchazon en los ganglios linfaticos o
dolor en el cuello y en la garganta.

Comienza

cuando las células en

la glandula desarrollan

cambios en su ADN, por
lo que es dificil prevenir la
enfermedad. Sin embargo,

cuando se detecta a

tiempo se puede curar con
tratamiento o una cirugia

para extraer la glandula

tiroides.
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Algunos procedimientos y pruebas para diagnosticar el cancer de tiroides son:

Examen fisico: se examina el cuello del paciente
para palpar los cambios en la tiroides como un bulto
(nddulo).

Anélisis de sangre de la funcion tiroidea: las
pruebas que miden los niveles sanguineos de la
hormona estimulante de la tiroides y las hormonas
producidas por la gléndula tiroides pueden dar
indicios al equipo de atencién médica sobre su salud.

Imagenes por ecografia: Clinica Mayo explica que

la ecografia usa ondas de sonido de alta frecuencia
para crear imagenes de las estructuras del cuerpo.
Para crear unaimagen de la tiroides, el transductor de
ecografia se coloca en la parte inferior del cuello. Para
el centro de salud, el aspecto de un nédulo tiroideo
en unaimagen por ecografia ayuda al proveedor de
atencion médica a determinar si es probable que se
trate de un cancer.

CREDIC—)

* CUMPLE *

Extraccion de una muestra de tejido de la tiroides:
durante una biopsia por aspiracién con aguja fina, se
extraen algunas células de la tiroides. Posteriormente,
la muestra se envia a un laboratorio para ser analizada
yalliun patélogo examina la muestra de tejido en el
microscopio y determina si presenta céncer.

Una prueba por imégenes que utiliza un marcador
radiactivo: el centro de salud indica que se utilizan
una forma radiactiva de yodo y una cdmara especial
para detectar las células cancerosas de la tiroides en
el cuerpo. Se emplea con mayor frecuencia después
de la cirugfa para detectar cudles pueden quedar.
"Esta prueba es més (til para los cnceres de tiroides
papilares y foliculares”, subraya.

Otras pruebas por imagenes: estas pueden incluir
ecografia, tomografia computarizada y resonancia
magnética.

_ Ennuestro
aniversario, tu eres
el protagonista.

meses

sin intereses
en productos seleccionados

Descuentos
exclusivos en

com.ec
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Plantas,
vida para tu hogar

Lengua de suegra, :

> . Entre las plantas que él
anturio, bambu, calatea son recomienda para colocar dentro
parte de las recomendadas de la decoracién de la casa estan:

para los interiores de las
viviendas y oficinas. e Sanseviera o lengua de suegra
o Calatea
on diversas las razones para in- * Anturio
cluir o tener plantas naturales en la * Ficus Lyrata
decoracién del hogar. El bienestar * Monstera
emocional, ademés de la conexion * Bambdi
con la naturaleza y de la mejora * Singonio
estética, son parte de los motivos * Aglaonema

para que las plantas naturales tengan su es-
pacio en tu casa.

“Tener plantas en nuestra decoracién en ESbaS
casa u oficina es dar armonia a los espacios. planbas
También, dan vida y un toque natural. Las también se las
plantas purifican el ambiente absorbiendo pue de encontrar en

gases contaminantes y regulan la humedad”, kokedama. que es
sostiene Eduardo Rugel Goémez, de Kokedu, - g

un emprendimiento de plantas naturales para una tecnica Japonesa

interiores, que dan armonia a los espacios y en la que la bola de

son faciles de cuidar y de mantener. musgo reem plaza la
“Las plantas también tienen la capacidad maceta.

de absorber las energias toxicas y de mejorar

nuestro estado de animo”, agrega Rugel.

Lengua
de suegra.
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través del juego y los juguetes, las
mascotas desarrollan su muscula-
tura, estimulan su curiosidad e in-
teractian con el medio que las ro-
dea. Por eso es importante el juego
en perros y gatos, quienes son con-
siderados un miembro mas de la familia por
el carino que brindan a sus duefios.
Pensando en ellos, Almacenes Tia creb
hace més de cuatro anos Cocki, una marca
que ofrece una amplia variedad de juguetes
con disefios llamativos para los peluditos de
la casa. Tienen desde mordedores, pelotas y
peluches hasta cuerdas para disfrutar de un
tiempo de calidad con nuestras mascotas.

Jos )'!:ghd@s Cocki

ESTAN FABRICADOS CON MATERIALES RESISTENTES Y SEGUROS PARA PREVALECER
UNAVIDA UTIL DURADERA. SON DE EXCELENTE CALIDAD Y PODEMOS DESTACAR SU
EFECTIVIDAD PARA MANTENER ENTRETENIDAS Y FELICES A LAS MASCOTAS. LOS PRECIOS

VAN DESDE 0,99 CENTAVOS".

Andrea Monroy
Desarrollo de Marcas Propias de Almacenes Tia

$600800000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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$2,59

Cana de pescar

$2.59

Ratones
de peluche

$1.99

Pelota de lana

Plato interactivo
para mascota

$1.99

Pierna de
pollo

$3.99

Pelota

%“.

$5.99

Peluche animal

’ de40cm

$2.59

Cuerda de pelota

*Precios pueden variar
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los indispensables para

la limpieza de la mano

de Mayik, linea propia de
Almacenes Tia, que ofrece
desde hace mas de una
década una variedad de
productos para que todos los
rincones de la casa luzcan
relucientes.

os productos Mayik cuentan
con una excelente calidad
debido a su eficacia, varie-
dad, sencillez y precios ac-
cesibles, convirtiéndose en
una opciéon confiable para
mantener el hogar limpio y fresco. Vienen en
varios colores y los puedes encontrar en méas
de 200 locales a nivel nacional”, dice Andrea
Monroy, del Departamento de Desarrollo de
Marcas Propias de Almacenes Tia.

Se lo recomienda a las amas de casa porque
cumplen con la funcién de limpiar y eliminar
eficazmente suciedad, manchas, residuos,
bacterias, entre otros. Ademas, permiten te-
ner superficies més brillantes en el hogar, son
de facil uso y con un aroma agradable.

Trresco

P

$7.99

Trapeador
de chenille
con tubo

Desde $1,99
Rollo de fundas

para basura con
amarras

$3.99

Insecticida
liquido
espray

rLos indispensables
para la limpieza

Escoba: aparte de barrer, también se utiliza para
cepillar pisos con productos de aseo.

Trapeador con tubo: seca pisos y superficies,
se puede usar con desinfectantes, cloro y otros
liquidos.

Pala con escobilla: practica para barrer polvoy
recoger en el mismo lugar.

Cepillo para lavar ropa: cepilla la ropa para
quitar la suciedad.

Cepillo para sanitario: complemento para
la limpieza del bafio, utilizado con lejia para
sanitario, desinfectantes, cloro en gel o liquido.

Desinfectantes: elimina microorganismos
como bacterias, virus y hongos en superficies o
materiales inertes.

Ambientales: su funcion es neutralizar olores y
aromatizar el ambiente en el hogar.

Insecticidas: elimina o controla los insectos que
pueden estar en los alrededores del hogar.

Detergentes: elimina suciedad, descompone
grasasy aceites, y desinfecta para obtenerun
ambiente més higiénico.

Cloro: Desinfectante y blanqueador
imprescindible en el hogar.

500 ml

Ambiental
aerosol
400 ml

$7.99

Trapeador plastico
con mango

$5.,99

Escoba plastica
con tubo de acero
inoxidable
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A8 Mayik
i '.-":.

E

$5.99

Difusor eléctrico
contra mosquitos
+ 5 pastilla

'Ambiental ' $399
ajustable 90 g $1 59 $8 99 Cepillo para
N ' sanitario con
Lavavajilla liquido Detergente base

1.000 ml en polvo 4 kg

$2.99

Cepillo pléstico

al para lavar ropa

i
$1.99
Pastilla
limpiadora
para inodoro '

SE PARTE DEL
CLUB ESCANEANDO
ESTE CODIGO

(o] ]\ [c]{317.W.1

WWW.CLUBMAS.COM.EC

Y TE DA UNA MANO CON BENEFICIOS UNICOS:

= —

Paga tus facturas Acumula puntos Ofertas y canjes Accede a crédito
con tus puntosmds  en tus compras exclusivas directo creni T

CALIDAD,VARIEDAD Y ECONOMIA
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Paris 2024

Medallas y diplomas
olimpicos que marcan
historia para el pais

n los Juegos Olimpicos de Paris

2024, Ecuador logré una actuacion

notable con una delegaciéon de 40

deportistas que compitieron en 12

disciplinas deportivas. El pais su-

per6 su desempeiio de Tokio 2020
al obtener un total de cinco medallas: un oro,
dos platas y dos bronces, ademés de seis di-
plomas olimpicos, destacando el crecimiento
y la diversidad del deporte ecuatoriano en el
escenario internacional.

s

\_

~\
Daniel Pintado

El cuencano logré un destacado desempefio en los Juegos Olimpicos

de Paris 2024, donde conquisté una medalla de oro y una de plata en

las pruebas de marcha. Pintado, que ha sido un referente en la marcha
ecuatoriana, se consagrd al obtener el oro en la prueba de 20 kildmetros
marchay la plata en los relevos mixtos, junto con Glenda Morején. Su éxito
en Paris 2024 refuerza su posicion como uno de los mejores marchistas
del mundoy es un orgullo para el deporte ecuatoriano, lo que consolida
alin mas la rica tradicién de Ecuador en esta disciplina.




0 plastiutil

@plastiutil

MAS FACIL,
MAS RESISTENTE,
MAS DURA.

La Dura Facil, con su cinta de amarre
y de alta calidad es la companera ideal
ala hora de limpiar tu hogar.

& RESISTENTE

@ CINTA DE AMARRE

PLASTICOS DEL LITORAL PLASTLIT S.A. ’

Matriz: Km 11 1/2 Via a Daule - P.O. Box: 09-01-1299 - Web Site: www.plastlit.com
Telf.: Conm. 593 (4) 2594700 - Ventas Conm: 593(4)2594750
Sucursal Quito: Av. N.N.U.U. y Amazonas - Edif: La Previsora Torre B 3er. Piso Ofic. 310

Telfs.: 593(2)2460485 - 2460486 - 2468264 - 2468265 - Email: vquito@plastlit.com
Sucursal Cuenca: Av. Solano No. 4-101 y Av. Remigio Crespo - Edif: Colegio de ingenieros Civiles del Azuay

Ofic. 504 - Telf.: 593(7)4090597 - Telefax: 593(7)4090598 - Email: vcuenca@plastlit.com pLASTLIT
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Lucia Yépez

La Tigra, nacida en Mocache, Los Rios, logrd la medalla
de plata en lucha olimpica en la categoria de 53 kg

y marcd un hito en la historia de este deporte para
Ecuador. Desde sus inicios, Yépez ha mostrado un
increible talento y una pasion inigualable por la lucha,
lo que la ha llevado a destacar en competiciones
internacionales. Su éxito en Paris 2024 es el resultado
de afios de arduo trabajo y dedicacion, convirtiéndose
en una inspiracién para las futuras generaciones de
luchadoras ecuatorianas.

Glenda Morején

Laibarrefia obtuvo la medalla de plata, junto con
Daniel Pintado, en la prueba de relevos mixtos de
marcha, destacdndose como una de las atletas més
talentosas de Ecuador. A lo largo de su carrera, Morejon
ha demostrado una gran disciplina y resiliencia en un
deporte tan exigente como la marcha. Su actuacion

en Paris 2024 confirma su evolucidn constante y su
firme compromiso con alcanzar la excelencia, lo que la
ha llevado a representar con orgullo a su pais en cada
competicién.

. . )
Angie Palacios

La joven deportista nacida en Pastaza se colgé

la medalla de bronce en la categoria de 71 kg de
levantamiento de pesas, siguiendo los pasos de su
hermana Neisi Dajomes. Desde muy joven, Angie
mostré un talento excepcional para este deporte y ha
trabajado arduamente para llegar al podio olimpico.
Su actuacion en Paris 2024 es un reflejo de su
dedicacién y esfuerzo, consolidandose como una de
las grandes promesas de la halterofilia en Ecuador.

Neisi Dajomes

La oriunda de Puyo volvié a hacer historia para
Ecuador al conquistar su seqgunda medalla
olimpica, esta vez de bronce, en la categorfa de
81 kg de levantamiento de pesas en Paris 2024.
Dajomes, quien ya habia ganado oro en Tokio
2020, ha demostrado una vez mds su fortaleza
y perseverancia. Desde su nifiez en la region
amazénica, Neisi mostré un talento innato para
el deporte, el cual fue perfeccionado a lo largo
de afios de intenso entrenamiento. Su éxito
en estos Juegos Olimpicos reafirma su estatus
como una de las mas grandes deportistas
ecuatorianas de todos los tiempos.
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Gambiéen nos llenan
de orgullo
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Lisseth Ayovi.
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Almacenes Tia abrid su tercer local en Sangolquf,
ubicado estratégicamente en la interseccion de la ca-
rretera Panamericana con la avenida Atahualpa, en el
sector de Salcoto, cerca del barrio Selva Alegre.

Esta inauguracién representa una inversién de
$1'247.894 y permitio la generacion de 22 plazas de
trabajo directas, ademés de las plazas de trabajo indi-
rectas que se generaron con la construccién del nuevo
local. Con esta apertura, Tfa busca impulsar la dinami-
zacién econémica de Sangolqui, favorecer el desarro-
llo social del sector y acercar su innovadora oferta de
productos a la comunidad local.

Este nuevo local tiene 1.071,36 m? de construccién
y esté disefiado para ofrecer mayor comodidad y acce-
sibilidad a los residentes de la zona, quienes podrén
disfrutar de una experiencia de compra més cercana
y que garantiza el bienestar de los hogares ecuatoria-
nos. La ubicacion de esta tienda, en un drea conocida
por su antiguo comercio de comidas tipicas, se proyec-
ta como un punto de referencia familiar para los habi-
tantes de la localidad.

Con esta apertura, Tia suma 258 locales en 113 ciu-
dadesy 22 provincias del pais, ademas ratifica su com-
promiso para mejorar la calidad de vida de sus clientes
y sus comunidades, creando experiencias relevantes
con marcas honestas y generando bienestar en los ho-
gares ecuatorianos.
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Tia invirtido mas de $ 1 millon
para ampliar su cobertura
en Sangolqy|
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Sus acciones y resultados han permitido que recien-

temente Tia sume dos nuevos reconocimientos a su Tia Iidera el bieneSbar

destacada trayectoria empresarial. Gracias a su trabajo

para generar oportunidades a nivel local y fortalecer a -
la industria, Tfa recibié una distincién del Grupo Ekos SOCIa g e esarro o

como una de las 'Empresas Top de Guayaquil' en el

e s isnse. SOSOENIDIE €N ECUadoOr

conocido por revista Vistazo. La compafifa destacd en el
ranking de las 50 empresas del pais que mas aportan
al cumplimiento de los Objetivos de Desarrollo Soste-
nible de las Naciones Unidas.

Estos reconocimientos refuerzan el compromiso de
Tia con un futuro préspero y sostenible para todos los
ecuatorianos.

Te invitamos a ver el nuevo episodio de
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Mira el video completo por E h

Donde conocerds la historia de éxito de
productos Alpina Ecuador.
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CALIDAD, VARIEDAD Y ECONOMIA
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Por cada 8 de compras
participas en el sorteo de

L 300 Tarjetas
Obsequio de
$50 cada una
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