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MAMA NECIA EN TIEMPOS DIFICILES

Esta cadena empez6 en una celebracion de Confirmacion en
Quito con un nifo contagiado, cuya mama quien vive en USA,
no cree en las vacunas. Las reuniones sociales en esta pande-
mia han sido el mayor foco de trasmision. Los jévenes, con ese
animo de disfrutar y conocer diferentes experiencias de la vida,
se han convertido en grandes vectores de este virus. Y no los
juzgo, es propio de su etapa de vida, dificil de controlarlos, donde
"la chancleta” ya es historia del pasado.

Siguiendo con el tema de la #MAMAANTIVACUNAS, mi
cambio de planes del viaje que tenia programado se dio porque
mi sobrina, con la que pensaba viajar, asistio a ese evento y tuvo
COVID-19 a finales de junio... LO CURIOSO ES QUE ELLA
VINO DE QUITO CON PRUEBA NEGATIVA. Ya en su dia 21
de contagio supuestamente todo estaba bien, pero para extremo
cuidado le hice otra prueba antes de viajar y esta salié positiva.
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ENSENANZAS:

1. No confies en una sola prueba, porque ti puedes ser
parte de ese falso negativo.

2. El tiempo de Dios es perfecto porque en la radio
dieron positivo a COVID-19 dos personas cercanas a miy
me iba a dar cuenta ya estando de viaje y muy probable-
mente no hubiese podido regresar al pais.

3. La responsabilidad es de todos #Vactnense.

4. Que los chicos tienen que hacer caso. Mi papa le
dijo: "No confies al 100 % en esa prueba, quédate en Qui-
to". En fin, el martes sabremos si mi nicleo estd contagia-
do, les contaré en redes @marielaviteri y en Radio Fuego
106.5 sobre el desenlace de esta novela que empezé con
una #MamaNecia.
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Facial Harmonization
& Anti-aging

Dr. Franklin Saltos Jacome
Médico Estético
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La maternidad las has unido mas que nunca. Las exchicas reality: Layla Torres, Jacqueline
Gaete, Romina Calderdn y Julissa Jiménez son parte de Mama Mia, un proyecto digital
en el que comparten sus vivencias de embarazos y la crianza de sus hijos.

JACQUELINE GAETE - 35 ANOS
EN MAYO SE CONVIRTIO EN
MAMA DE SU SEGUNDO HIJO:
MARTIN
“Soy muy puntual y estricta, pero
también desde mi experiencia,
me gusta aconsejar a las chicas”.

éQué has aprendido de la
maternidad? Ser mama ha trans-
formado mi vida totalmente. He
aprendido que se puede lograr
cualquier cosa a través del amor,
aunque claro que he tenido mo-
mentos de colapso como cual-
quier persona, pero el amor de
mama todo lo puede.
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LAYLA TORRES - 27 ANOS
EN MAYO SE CONVIRTIO EN
MADRE DE BABY AZUL
“Soy puro amor y paz, pero
también me gusta ser muy
directa”.

éQué es lo mas lindo que has
hecho en la TV? Dentro de los
proyectos televisivos en los que
he participado, el reality Mama
Mia ha sido uno de los mejores
porque me ha permitido conocer-
me a mi misma, ser mas humanay
contribuir desde mis experiencias
con la comunidad.

ROMINA CALDERON - 31 ANOS
EN ABRIL SE CONVIRTIO EN
MADRE DE BABY ROMINA
“Soy la aninada chiray lamama
mas impuntual del grupo”.

éLo mas dificil que has atra-
vesado en esta etapa? A mi hijaa
los 20 dias de nacida le detectaron
el virus sincitial respiratorio, estu-
vo hospitalizada y muy grave. Fue
una prueba en la que solo Dios nos
ayudo a salir.

MIRALAENTREVISTA COMPLETA

https://n9.cl/clr84 WV

A\

En el reciente
estreno de
temporada se
sumo una NUeva
mami al club
de Mama Mia:
Julissa Jiménez.
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Salud en Qué Pasa con Manela

Especialista en Medicina
= Interna y Cirugia General

;Cudles son los nuevos
sintomas a tomar en cuenta
con la variante Delta?

MIRA LA ENTREVISTA COMPLETA EN:
https://n9.d/6v6d8 \eeen J

egun reportes de los pacientes fallecidos

por la variante Delta Plus en Ecuador, se

presumiria que esta haya entrado al pais

desde finales mayo, por lo que habria que

realizar un estudio retrospectivo con cerco,
vigilancia epidemiolégica y control genémico para
determinar su impacto en el pais.

Respecto a los sintomas, segun la revista The
Lancet, estos se presentarian de manera muy si-
milar a los de un fuerte resfriado. Los principales
indicios son: secrecion nasal abundante, dolor de
cabeza abrupto y dolor de garganta extremadamen-
te fuerte. Sin embargo, hay otra sefial que podria
ponernos alerta y es que esta variante sélo provoca
la pérdida de olfato en apenas 5 %, a diferencia de
las antiguas variantes que rebasaban el 40 o 50 %.

Otra de las grandes inquietudes es si las vacu-
nas son menos efectivas en estos casos. Por ejemplo,
AstraZeneca y Pfizer ya han presentado a la Agen-
cia Europea de Medicamentos (EMA) informes de
la eficacia de la vacuna ante esta nueva variante.
En el caso de la vacuna de AstraZeneca, la eficacia
era del 33 % tras la primera dosis y 60 % tras la
segunda, por eso se sugeria adelantar esta segunda
dosis a 30 dias, para lograr una mejor cobertura.

Dr. Washington
Aleman

Clinico Infectologo

Contraindicaciones a la
hora de vacunarte

MIRA LA ENTREVISTA COMPLETA EN:
https/n9.c/7a18d  eee J

asta el momento no existe evidencia

cientifica que recomiende combinar do-

sis de vacunas de distintas fabricantes.

China por su parte esta corriendo con

estudios de vacunas intercambiables,
que parecerian estar dando buenos resultados, pero
seria muy prematuro recomendarlo ya que no sabe-
mos su grado de eficacia o toxicidad.

Por otro lado, si una persona sospecha tener
COVID-19, la recomendacion es entrar en
aislamiento y esperar hasta el séptimo dia que se
tuvo contacto con la persona infectada para hacerse
una prueba PCR. Ahora, jqué pasa si desconoces
que tienes COVID-19 y te vacunas? No pasa nada,
la dnica contraindicacién es que si acudes al recinto
de vacunacion, en vez de ayudar a cortar la cadena
de contagio, estarias diseminando el virus.

Otro punto importante que tiene que quedar cla-
ro, es que si ya has tenido recientemente COVID-19,
no hay urgencia que te vacunes porque ya la infec-
cion te va a dar esa proteccion temporal. Mejor dale
la oportunidad a otra persona para que se proteja.

Finalmente, no entres en desesperacion por tra-
tar de vacunarte con la mayor cantidad de vacu-
nas, sonaria légico que mientras mas te vacunes,
mas te protejas, pero no es asi, para eso estan los
estudios de investigacion que recomiendan las do-
sis necesarias.

Contenido extraido del segmento: La Entrevista del Dia. Transmitido en Radlio Fuego 106. 5 FM, de lunes a viernes a las 12h00.
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Adrian Yépez

Especialista en Nutricion Fitness

@adrianyepezfitness

ALIMENTOS [lE PUEDES COMER EN LA

NOCHE, iSIN ENGORDAR!

Siempre se ha creido que co-
mer carbohidratos en la noche
engorda. La ciencia criolla decia
que como en la noche no se uti-
liza tanta energia, dificilmente
las calorias de los carbohidra-
tos se quemarian, pero lo cierto
es que mucho de los procesos de
represion del cuerpo suceden en
la noche. Despejemos estos mitos
y aprendamos a conocer c6mo
funcionan ciertos alimentos en
nuestro cuerpo.

Los seres humanos utiliza-
mos dos sustratos energéticos:
los carbohidratos y las grasas de
los alimentos. En mi caso, yo soy
muy partidario de trabajar con
el reloj interno que es el ritmo
circadiano. Por ejemplo, al levan-
tarte, el cortisol (que es la hor-
mona de la energia) generalmen-
te esta elevado, aqui lo ideal es
mantener esa elevacion de corti-
sol para que estés productivo du-
rante el dia, y en la noche incluir
carbohidratos porque son los que
te ayudan a producir serotonina
(conocida como la hormona de la
felicidad) y a su vez melatonina,
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la hormona que te permite rela-
jarte y conciliar mejor el sueno.

El carbohidrato es un macro-
nutriente de energia. El deta-
lle esta en la cantidad y tipo de
carbohidrato que consumas. Los
mas recomendables son:

* Platano verde o maduro

e Camote

* Mote

* Yuca

* Maiz preferible organico

¢ En caso de frutas, busca las
que sean de bajo indice glucémi-
co como las fresas, arandanos o
citricos.

sQué pasa con la pasta y el
arroz?

® Uno de los problemas con
este tipo de carbohidratos, es
que al consumirlos se digieren
muy rapido y, por ende, elevan la
glucosa. Ahora, el pequefio tru-
co para que el cuerpo se demore
mas en digerirlos, es convertirlos
en almidén y esto lo logras cuan-
do refrigeras estos alimentos y
luego, los vuelves a calentar.

https.//n9.cl/2xoey {

* Otra de las mejores formas
para regular la glucosa en la
sangre es caminar entre 15 a 20
minutos, después de haber comi-
do este tipo de carbohidratos.

* No nos olvidemos del con-
sumo de la canela y vinagre de
manzana, también muy conoci-
das por controlar los niveles de
glucosa en sangre.

* Y si deseas hacer algo mas
personalizado, compra un glucé-
metro para medirte -de vez en
cuando- la glucosa en la sangre.
Lo recomendable es hacerlo una
hora después de comer. Recuer-
da que los rangos normales osci-
lan entre 100 y 140 mg/dl.

“CONSUMIR CARBOHIDRATOS EN
LA NOCHE TE AYUDA A PRODUCIR
SEROTONINA, LA HORMONA
DE LA FELICIDAD, Y A SU VEZ
MELATONINA, LA HORMONA
QUE TE PERMITE RELAJARTE Y
CONCILIAR MEJOR EL SUENO".

MIRA LA ENTREVISTA COMPLETA EN:

www.mantelatv.com



TOMAR ALCOHOL EN EXCESO TODOS LOS DIAS SERIA LA CAUSA
DE 1DE CADA 25 CANCERES

Cerca del 4 % de todos los casos de cancer detectados el afio pasado en el mundo (unos 740 mil) estarian
vinculados al consumo de alcohol, inclusive moderado, de acuerdo a estimaciones publicadas recientemente
por la Agencia Internacional para la Investigaciéon del Cancer.

El estudio enumeré al menos siete canceres cuyo riesgo aumenta por el consumo de alcohol, como: cavidad
bucal, faringe, laringe, eséfago, colon-recto, higado y mama en mujeres.

Fuente: www.infobae.com
A |
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COMO TU MANERA DE CONDUCIR PUEDE

REVELAR SIGNOS TEMPRANOS DE

EN COLOMBIA PRUEBAN TRATAMIENTO PARA ALZHEIMER
REDUC'R MUERTES POR CUV|D‘19 La manera de conducir de todo el mundo cambia

Investigadores de la Universidad Nacional de Colombia amedida que se envejece, pero en algunas personas
demostraron que la mezcla de medicamentos podria ser surgen sutiles diferencias en la forma de controlar
una alternativa terapéutica para reducir la mortalidad en un vehiculo que, segun cientificos estadounidenses,
pacientes afectados gravemente por COVID-19. estan relacionadas con las primeras fases de la

enfermedad de Alzhéimer.

El estudio, que se encuentra en preimpresion, asegura Un reciente estudio realizado a un grupo
que la combinacién de antivirales para el tratamiento del de personas mayores de 65 afos del estado de
VIH, antigotosos y farmacos para el control del colesterol Washington, arrojé que quienes tenian Alzhéimer
en la sangre, al administrarse en pacientes con SARS- preclinico tendfan a conducir mas despacio, a hacer
CoV-2, disminuyen en un 30 % la necesidad de ventilacion cambios bruscos y a viajar menos por la noche.
mecdnica y podrian bajar en un 35 % el riesgo de muerte, También visitaban una menor variedad de destinos
en comparacion con los tratamientos estandar. cuando conducian, ciiéndose a rutas ligeramente

mas limitadas.
Fuente: www.eltiempo.com Fuente: www.bbc.com /9
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Felipe Riano
Psicologo y publicista
@feliperianojaramillo

\arcisismo en redes sociales

¢POR QUE NOS GUSTA TANTO
HACERNOS SELFIES?

Quizas las redes sociales no
sean las que crean el narcisis-
mo, pero si son una peligrosa
herramienta para acentuar
este problema. Lo primero que
se debe entender, en estos ca-
s0s, es que una cosa es utili-
zar las redes con un fin y otra
con un afan. El fin, es trans-
mitir contenido de valor con
un propdésito, mientras que el
afan nace por esa necesidad
de sentirte apreciado, aceptado
o amado, a través de un like o
comentario, este afan general-
mente carece de fondo.

6 | 05 ESTUDIOS DE
AMERICAN PSYCHOLOGY
ASSOCIATION AFIRMAN
QUE AL MENOS UN 6,2%
DE LA POBLACIGN DEL

MUNDO ES NARCISISTA 77
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CARACTERISTICAS QUE TE AYUDARAN A IDENTIFICAR
SIERES NARCISISTA

1.- Selfitis aguda. Todos nos hemos hecho algun selfie en algu-
na ocasion y esto no tiene porqué ser malo, pero los narcisistas
pasan todo el dia haciéndose autofotos y colgandolas en las redes
sociales.

2.- Critican constantemente a los demads. Un narcisista rara-
mente hablara bien de los demas, porque cree que brillara mas al
apagar la luz de otros.

3.- Piensan que el mundo gira en torno a ellos. Los narcisis-
tas son despreocupados con los sentimientos de los demas, care-
cen de sentido social.

4.- Son intransigentes y piensan que lo saben todo. Al ver a
los demaés como inferiores, siempre piensan que tienen la razon.
5.- Estan orgullosos de ser narcisistas y lo admiten. En un
estudio llevado a cabo en la Universidad de Indiana en 2014 se
identificé que a la simple pregunta: “;Eres un narcisista?”, estos
respondian orgullosamente que si. Esta respuesta que puede pa-
recer contra-intuitiva para la mayoria de los mortales, para un
narcisista es bastante especial.

6.- Sufren de depresion o ansiedad. El narcisismo general-
mente es la mascara de lo que hay detras de una persona de-
primida, por eso necesita constantemente sentirse el centro de
atencion.

¢POR QUE TIK TOK TIENE TANTO EXITO?

La comunicaciéon hoy en dia se esta vistiendo en formato de
entretenimiento y es ahi donde aparece Tik Tok como una forma
de transmitir mensajes claros, concisos y entretenidos. Qué lindo
es ver politicos o0 médicos utilizando Tik Tok de una forma tan
creativa, porque de eso se trata, comunicar a su audiencia princi-
pal de una forma mas humana y entretenida.

MIRA LA ENTREVISTA COMPLETA EN:
https.//n9.cl/dsbws \ 1
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CON AMONIO CUATERNARIO

Tu hogar libre de
VIRUS Y BACTERIAS



Gran final

EN LA CUARTA TEMPORADA DE COCINEMOS CON MARIELA @

DESCUBRIMOS LAS MEJORES HABILIDADES CULINARIAS DE

NUESTROS ENTREVISTADOS, PERO ;SOLO DOS LLEGARON A &
LA GRAN FINAL!
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YULEYSI COCA JUNTO

EVELYN CALDERON JUNTO ,{
ASUMAMAMIRELLA "\ S A SU HERMANA "
ALMEIDA. YOKASTA COCA.

-



“No se vale, se me
estan cogiendo mis
ingredientes”.

'“I “NUESTRO BOLON CRIOLLO LO PREPARAMOS CON
4 VERDE FRITO Y COCINADO. UTILIZAMOS QUESO
| MANABA, CEBOLLA BLANGA, HUEVO FRITO Y SALSA
Bl DE QUESO”, YULEYSI COCA.

“NUESTRO PLATO SE LLAMA ‘BOLON COQUETO
SALITRENO'. LO PREPARAMOS CON VERDE
COCINADO, LECHE, MANTEQUILLA, CEBOLLA
PERLA, HUEVITO COCINADO, QUESO MOZZARELLA
Y CAMPESINO", EVELYN CALDERON.

JONATHAN VELEZ,
2\ PROPIETARIO DEL
3\ RESTAURANTE PATACON
REPUBLIC, TUVO LA
DIFICIL DECISION DE

ESCOGER AL EQUIPO
GANADOR.

| Mira el programa completo en
B https:/n9.cl/revg




CLICK SOCIAL GUAYAQUIL

Los 51 afos de Sylka Sanchez

En un ambiente al aire libre y con todas
las medidas de bioseguridad, Sylka
Sanchez celebrd su cumpleanos 51. La
fiesta estuvo inspirada en Paris, destino
favorito de la empresaria y exdiputada.
Los invitados disfrutaron de la banda
musical de Roberto Montalvan.

! = ) i Ménica Zambrano, $) ﬁka Sdnchez, Adela Zambrano
Maluly Valdivieso y Sylka Sanchez. Carlos Barberin.
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ADULTOS MAYORES DE SAMBORONDON
RECIBIERON IMPORTANTES DONACIONES

Adultos mayores y con movilidad reducida del
cantén Samboronddn recibieron sillas ruedas, kits
de comida, atencion en medicina general y terapia
fisica, como parte del plan integral de salud que im-
pulsa la Alcaldia de Samboronddn, liderado por su
alcalde Juan José Yunez, en conjunto con el Club

Rotario de La Puntilla y la Fundaciéon Wheelchair.

P

’, 5 CERVECERIA NACIONAL CUENTA
' !'y CON CENTRO DE VACUNACION
wrﬂ F Cerveceria Nacional inaugurd un Centro

| ' de Vacunacion en sus instalaciones ubica-

' das en Pascuales, apoyando a la invitacion
g ! _|‘
<, Nﬂ:i o 8

L —..___,‘r del Gobierno Nacional a las empresas para
activarse y sumarse a su Plan de Vacuna-
_I-rH

cion 9/100, que tiene como uno de sus prin-
. _ ~ i cipales objetfivos la reactivacion de la eco-
i e S nomia del pais.

] | TRy | i
Osman Viloria, director comercial de Cerveceria Nacional; José Luis Gonzalez,
presidente de Cerveceria Nacional; Alexa Zambrano, coordinadora Zonal 8 de Salud y
Eduardo Herdocia, subsecretario de Gestion Estratégica.

TONICORP SUMA ESFUERIOS PARA
MITIGAR LA DESNUTRICION INFANTIL

Fir ita i i 10 s kb
Crodadinivw w Eoociad

Tonicorp, una empresa de Arca Conti-
nental y The Coca-Cola Company realizd la
donacién de 20 mil productos Idcteos de la
compania al Ministerio de Inclusion Economi-
ca y Social (MIES), con el objetivo de apoyar
a la iniciativa Ecuador Sin Hambre, que be-
neficiard a ninos, ninas y adolescentes de la

provincia del Guayas.

- I

Johnny Fonseca Lina, director del MIES Durdn; Gabriela Garcia, coordinadora Zonal

8 del MIES; Oscar Gémez, director General de Tonicorp y Jimmy Simisterra, director
del MIES Centro-Sur de Guayaquil,

www.manielatv.com / 15
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