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Continuando un legado en la comunicacion
“Mi mama me ha dado tanto'y quiero retribuirselo’




FEditonial

Cuando me divorcié, hace casi 20 afos, teniendo
dos hijos a quienes formar, en vez de llenarme de
desesperanza, —con la ayuda de Dios— me llené de
entusiasmo para asumir una nueva vida y nuevas res-
ponsabilidades. Trabajé para no depender econémica-
mente de mi exesposo sino poder hacerlo sola, y asi
fue, mis hijos contaban conmigo para todo. Ese punto
no me da orgullo pero tampoco tristeza, lo que si me
ha dado es tranquilidad, porque esta postura dismi-
nuy6 la cantidad de enfrentamientos con su papa,
aunque asumi otros no mas faciles pero escogidos por
mi. La responsabilidad de esa accion llegé a ser muy
grande y, hasta el dia de hoy, lo sigue siendo; claro
que, con todo lo aprendido, hay cosas que ya se me ha-
cen més féciles y me permiten avanzar para aceptar
nuevos desafios.

Hoy tengo un nuevo reto, y este no es que mi hijo
Ricardo Mértola sea parte de un programa en la ra-
dio, sino que este espacio sea un gran aporte para
nuestros oyentes, y que sea constante, como el eslo-
gan de Fuego (“Tu comparnera constante”). Si bien es
cierto, €l es mejor de lo que yo me hubiese imaginado
—y no lo digo porque sea mi hijo—, tiene alma de viejo
y valora a sus raices, hay ciertas actitudes y reglas
que no debe olvidar. Yo en la radio, soy jefa, no ma-
dre; y él lo sabe, pero me entusiasma este feeling que
tengo de que él lleg6 para quedarse y para cuidar de
medios que han sido trabajados arduamente dia a dia
durante muchos anos. No es tiempo de que yo cuelgue
los botines, es tiempo de compartir, y de crecer junto a
nuestro publico, que es lo mas importante. Larga vida
para Ricky, se lo necesitaba.

STAFF

Junto a mi hijo Ricardo Mortola. |

Fotografia: @opia.photostudio
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De Frente

Ricardo
MORTOLA

“Le tengo un gran cariiio a las experiencias negati-
vas y a los tropiezos porque asi se aprende mas”.

Su vocacioén: la comunicacion. Su compromiso: in-
formar desde la perspectiva de su juventud. Ricardo
Mértola, regresa a radio Fuego y MarielaTV con su pro-
grama de andlisis politico y econdmico junto a grandes

expertfos.

:Como describes esta etapa de tu vida?

A mis 20 afios me siento entre esa linea tan del-
gada de la juventud y adultez. Siento que ain tengo
‘patente de corso’ para disfrutar como nino, dejarme

mimar por mi mama, divertirme con mis amigos,
pero a la vez estoy rozando la responsabilidad
de la adultez, un ejemplo de ello es conducir el
programa de analisis, y no me da miedo, esto
representa un nuevo reto.

éDe qué te sientes orgulloso?

Me siento orgulloso que a mi edad
temprana pueda aportar y darle una
mano a mi mama en la empresa. Ella
nos ha dado tanto, que en cierto punto
de mi vida me di cuenta que queria retri-
buirle todo lo que ha hecho por nosotros.

sDe qué te sientes avergonzado?

De nada. Hace unas semanas leia una fra-
se de Oscar Wilde que decia: “Si tu tienes una refe-
rencia de mi, basada hace un afo, no me conoces,
porque yo estoy en constante evolucién”. Con esto
quiero decir que lo que hice hace un ano no me re-
presenta del todo porque cambio constantemente,

tampoco dejo que me afecten ciertos episodios de
mi vida como para sentirme avergonzado.

;Quién es la persona que mas necesitas en
tu vida ahora mismo?

Mi mama: Mariela de Jesus Viteri Velasco, jasi
de simple y sencillo!
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sTienes algun miedo que
no le hayas contado a nadie?

Miedo a la soledad. Me gusta
estar acompanado y sentir que
estoy arropado por gente que me
quiere.

ésLe has roto el corazon a
alguien?

Que me lo haya dicho alguien,
solamente una persona, espero
que no hayan sido mas. De una
ruptura se puede aprender mas
de lo que se sufre.

sHas sido infiel?

Categoricamente digo que
nunca he sido infiel y no lo seré
jamas. Si una persona es capaz
de enganar a la mujer que dice
que tanto ama, es capaz de en-
ganar a cualquiera y eso lo con-
vierte automaticamente en un
farsante.

¢Cudl ha sido para ti la
mugjer mds bella del mundo
de todos los tiempos?

Agnetha Faltskog, la cantan-
te rubia del grupo ABBA.

:iQué es lo mas extrava-
gante que has hecho?

Podria decirte que lo mas
extravagante que he hecho es
ser modelo de revista Mariela,
(risas).

¢Cudl es el mejor consejo
que te han dado?

“Usar el sentido comun”. Un
hombre muy inteligente una vez
me dijo: “El sentido comin es el
menos comun de todos los senti-
dos” y ahi entendi que muy pocas
personas lo utilizan.

Si pudieras borrar alguna
experiencia negativa de tu
vida, ;cudl seria?

No borraria ninguna, porque
para mi todo es aprendizaje. Es
mas, hasta le tengo un gran ca-
rino a las experiencias negati-
vas y los tropiezos porque asi se
aprende mas.

¢En qué cosas crees que te
admiran los demds?

Mis amigos y personas cerca-
nas me han dicho que me admi-
ran por mi capacidad de oratoria
y mi lenguaje extenso.

sCudl fue el ultimo libro
que leiste?

‘La lluvia del tiempo’ de Jai-
me Bayly.

s Tu referente a seguir?

Para mi, el mejor entrevis-
tador de habla hispana de la
historia es Jaime Bayly. Otro
periodista que admiro mucho es
Fernando Niembro, él sabe de
politica y deporte, esa mezcla de
dos mundos que a mi tanto me
gusta.

;Qué parte de tu cuerpo te
gusta mds y por qué?

Mi pelo chorrén y por supues-
to mis ojos que son muy atrac-
tivos para la vista de terceros,
(risas).

;Cudndo eras nifio qué
querias ser de adulto?

Cuando era nifio, queria ser
director técnico de fatbol, muy
interiormente aun cultivo ese
suefo y jsonar no cuesta nada!

Ricardo, cursa el tercer aiio de
Comunicacion Audiovisual en
la Universidad de Navarra, en

Pamplona, Espania.

Fotografia: @sm_roots




Salud en Qué Pasa con Maniela

Dr. José
Guevara

Endocrinélogo

-

“Hay que tenerle miedo

a la variante Delta
porque es la mas letal”

a primera ola de COVID-19 la recibimos

con la variante Alfa, en ese entonces no

habian vacunas y la mortalidad fue muy

alta. A finales de noviembre 2021 llegé a
Ecuador Delta, una variante muy letal y agresiva,
que no respetaba ni siquiera a los que estaban va-
cunados. A mediados de diciembre 2021, se presen-
taron los primeros indicios de Omicron en el pafis,
sin embargo, la mayoria de casos de hospitalizacion
seguian siendo por Delta.

/Qué estamos viendo ahora? Que Omicron em-
pezo a crecer rapidamente. Interlab y el Instituto
Nacional de Investigacion en Salud Publica (INS-
PI) hizo una reciente genotipificacion y secuen-
ciacién completa del virus, en donde se corroboré
que el 100 % de casos correspondian a la variante
Omicron.

En los dltimos reportes, se registra por ejemplo,
que de 30 casos, uno es Delta y el resto Omicron.
Ahora, al predominar esta nueva variante, sabemos
que la diseminacion continuara y que siempre sera
de mayor riesgo para quienes no estén vacunados o
tengan algun tipo de morbilidad. Por otro lado, es-
peramos que la variante Delta siga cayendo, porque
definitivamente esa es la mas mortal y peligrosa.

MIRA LA ENTREVISTA COMPLETA EN:
https:/n9.cljmbgo eey J

Dr. Washington
Aleman

Clinico Infectologo

-

:Cudndo ponerte la
tercera dosis sy acabas
de pasar por Omicron?

odavia hay muchos irresponsables que catalo-
gan a Omicron como una simple gripe. Lasti-
mosamente esa desinformacion ha generado
que la percepcion de riesgo disminuya y que
nuevamente los hospitales estén al borde del colapso.

Ahora, con respecto a las dudas mas frecuentes, por
ejemplo, si tuviste contacto con alguien positivo a CO-
VID-19, cuanto tiempo debes esperar para hacerte una
prueba PCR. Yo diria que lo primero que debes hacer
es aislarte y esperar hasta el quinto o séptimo dia para
hacerte la PCR, y si estdas con sintomas, podrias hacer-
te una prueba de antigeno, pero siempre en hisopado.
Recordemos que los examenes de sangre son para de-
tectar anticuerpos, mas no para un diagnéstico.

(Cuéando ponerte la tercera dosis si acabas de pasar
por Omicron? Generalmente, si te infectas con Delta o
cualquier otra variante, la proteccion es de 4 a 6 meses;
con Omicron atn no sabemos su respuesta inmunitaria
porque recién aparecié en noviembre. Hasta el momen-
to, la recomendacion es vacunarse una vez que estés
libre del virus y sin sintomas, para eso debes esperar
por los menos 15 dias.

JEn qué tiempo hace efecto la vacuna? Toda vacu-
na necesita entre 10 a 14 dias para generar sus efectos
protectores. Por lo tanto, quitate la idea de pensar que
si hoy te vacunas mafiana puedes ir a una fiesta.

MIRA LA ENTREVISTA COMPLETA EN:
https/n9.c/z7uth — ege J

Contenido extraido del segmento: La Entrevista del Dia. Transmitido en Radio Fuego 106. 5 FM, de lunes a viernes a las 12h00.
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Saber + Nutricion

Adrian Yépez

@adrianyepezfitness

\Céme un
A;eZQémdﬂuwupéan&b?

1.- Olvidate de las dietas extre-
mas. Cuando comienzas a crear
un déficit de calorias, tu cuerpo
inicialmente va a utilizar tu grasa
como energia, lo que te permitira
bajar de peso, sin embargo, una vez
que tu cuerpo se adapte a ese défi-
cit calorico, lo mas probable es que
te estanques o comiences a gene-
rar una pérdida de misculo, lo cual
provocara que tu metabolismo se
ralentice.

2.- Equilibra la ingesta de calo-
rias. Para acelerar tu metabolismo,
lo inteligente seria llevar una ali-
mentacion con un pequeno déficit
calorico y enfocarte que esas calo-
rias vengan de alimentos comple-
tos, es decir, no procesados.

3.- Recupera la sensibilidad de
la insulina -la hormona esencial
que controla los niveles de azicar
en la sangre-. Para lograrlo, lo ideal
es que sigas dietas bajas en car-
bohidratos como la dieta Keto o el
ayuno intermitente.

Mas sobre la Dieta Keto

Considerando tu edad, sexo y
actividad fisica, puedes calcular las
calorias que necesitas consumir en
el dia. Coloquialmente lo distribui-
ria de esta forma:

8 / Revista Mariela News

MIRA LA ENTREVISTA COMPLETA EN:
https:/n9.cl/574x1

Desayuno: Tu porcion de huevos, mas una pequena rodaja de queso
-de 30 a 60 gramos-. Aqui el error seria adicionarle aguacate y mante-
quilla.

Almuerzo: Tu porcion de proteina, mas una ensalada de vegetales,
acompanada de una cucharada de aceite de oliva y un cuarto de aguacate.
La recomendacion: evitar que tu proteina tenga exceso de grasa.

Cena: Tu porcion de proteina -corte magro-, mas una ensalada a la
que le puedes agregar nueces y una cucharadita de aceite de oliva.

» RECUERDA .

e Erréneamente se piensa que comer mantequilla, embuti-

dos o tocino, estd permitido dentro de la dieta Keto, cuando
lo ideal es consumir por cada comida, una o dos porciones de
grasa saludable como aguacate, aceite de oliva o frutos secos.

e Si eres una persona que hace mucho ejercicio, puedes
adicionar un batido de proteina con aceite de coco, ideal para
tener mucha mds energia vy vitalidad.

* El yogurt griego es una excelente opcion para quienes
hacen dieta Keto, ya que por su composicién es muy bajo en
carbohidratos.

® Puedes incluir sin ningtin problema en tu dieta, frutillas,
fresas y agregar esporddicamente camote y pldtano verde.

Lyl e

www.mantelatv.com







Selbar - Puligto

Martha Martinez

@marthamartinezh

TOMA EL CONTROL DE TU VIDA: _ |
Pasos para tener una actitud positiva

1.- Cultiva el entusiasmo.
Todo lo que te rodea es tan es-
timulante y alegre como tu lo
quieras ver. Una buena herra-
mienta motivacional es dedicar
diez minutos a pensar y a actuar
en cosas que te entusiasmen.

2.- Convierte en un desa-
fio cada cosa que hagas. Esa
sensacion de desafio asociada a
todas las acciones que empren-
das pondra en marcha el motor
de un entusiasmo desbordante.

3.- Recuerda que tu exis-
tencia tiene un proposito. Y
es que el proposito de vida es el
que te da sentido a lo que ha-
ces y el que se convierte en una
brdjula moral y motivacional de
tus acciones, decisiones y sacri-
ficios. Es, en definitiva, la razén
de ser, asi que valorate, cree en
ti y en las cosas que haces.

4.- Determina donde estdn
tus fortalezas. El factor deci-
sivo del éxito se activa cuando
descubres tus fortalezas, talen-
tos y habilidades. Concéntrate
en perfeccionarlas, desarrollar-
las y ponerlas a disposicion de
un mayor numero de personas
jeso es éxito!

¢Como se trabajan las conductas irracionales?

* Empieza identificando estas conductas.

e Segundo, nos justifiques estas conductas, porque en el momento
que lo haces encontraras el pretexto perfecto para seguirlas come-
tiendo.

* Tercero, reemplaza aquella conducta inadecuada por algo que te
permita sentirte bien.

e Cuarto y muy importante, es tener un tiempo con Dios — si crees
en él- y contigo mismo. Este espacio trata que sea primordialmen-
te en la manana.

Toma nota

Los golpes de la humanidad nos han demostrado una y
otra vez que en tiempos dificiles las circunstancias, la suer-
te y el talento salen a relucir generando innovacion, creati-
vidad y nuevas formas de organizacion, de hacer negocios y
hasta de vivir. Por lo tanto, recuerda que mas alla de ser un
momento dificil, lo que tienes son oportunidades de vida.

MIRA LA ENTREVISTA COMPLETA EN:
https://n9.cl/xhdyw
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Saber + Sexualidad

Nuria Vanegas

@dranuria

TRUGOS PARA

AVIVAR EL DESEQ
SEXUAL EN PAREJA

;Hace cuanto tiempo tuviste sexo con tu pareja?
Si te cuesta recordarlo, es posible que estés pasan-
do por una etapa de sequia sexual. Tanto en rela-
ciones de pareja, como a nivel individual, es normal
pasar por fases en las que se tenga menos libido
sexual. No obstante, si esta carencia se mantiene
durante un periodo prolongado (mas de 2 meses) y
te afecta personalmente, debes buscar soluciones.

Comienza a resucitar esa intimidad sexual con
estas recomendaciones, recordando que nada crece
sin el esfuerzo de ambas partes:

* En cualquier momento del dia retomen los besos
profundos y apasionados.

® Celebren el amor de una forma diferente cada
mes. Por ejemplo, regresen al lugar en el que dis-
frutaron su primera cita.

e Estimulen la imaginacién. Tengan acercamien-
tos fisicos, miradas, insinuaciones, mensajes eré-
ticos, etc., que alimenten el deseo sexual durante
el dia.

* Cada semana sorprende a tu pareja con una nueva
posicién que desees experimentar en la intimidad.

* Salgan de la monotonia, busquen otros lugares
para tener encuentros sexuales.

*iSorpréndelo! Invéntate un juego o ropa para se-
ducirlo.

*iNo tengan miedo de gemir! Recuerden que los so-
nidos y jadeos permiten una mejor conexién con el
placer, por lo tanto facilitan el climax.

* Hablen en pareja sobre sus fantasias sexuales,
y aunque no todas se puedan llevar a la practica,
elijan alguna que sea viable y haganla realidad a
corto plazo.

* Estimulen todos los sentidos. Exploren todo el
cuerpo, no se limiten a los rganos sexuales.

* Atrévanse a sumar accesorios y juguetes sexua-
les como lubricantes, vibradores, aceites, velas,
lenceria, etc.

* No descuiden su apariencia. Manténganse siem-
pre lindos y oliendo rico.

* Busquen una alimentacién saludable y comida
afrodisiaca.

* ;Salgan de la rutina! Tomen clases juntos de co-
cina, inglés o baile.
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“En cualquier momento del dia retomen los besos
profundos y apasionados”.
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Saber + Cunrwsidades

La cantante
antivacunas
checa que murié
tras contraer

a proposito
COVID-19

™~

Hana Horkd, vocalista del grupo de folk checo Assonance, fallecié el pasado domingo a los
57 anios tras complicaciones relacionadas con el COVID-19.

La cantante contrajo el virus deliberadamente, asi lo confirmé su propio hijo Jan Rek, al de-
cir que su madre rechazaba la vacunacién y que habria optado por contagiarse del virus para
desarrollar inmunidad natural y conseguir el pasaporte sanitario, decision que la condujo a
este fatal desenlace.

Fuente: www.infobae.com

Trasplantaron
POF primera vez
dos rifiones de un
cerdo modificado
genéticamente a
una persona

Cirujanos de la Universidad de Alabama en Birmingham, informaron que por primera vez
trasplantaron con éxito rifiones de un cerdo modificado genéticamente al abdomen de un hom-
bre de 57 afios con muerte cerebral.

El anuncio fue el ultimo de una serie de hazarias notables en el trasplante de érganos. A
principios de este mes, los cirujanos de la Universidad de Maryland trasplantaron un corazon
de un cerdo modificado genéticamente a un paciente de 57 afios con insuficiencia cardiaca. Ese
paciente sigue vivo y bajo observacion.

Fuente: www.bbecmundo.com
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ARCA CONTINENTAL IMPULSA EL
EMPRENDIMIENTO EN LA
PROVINCIA DE CANAR

Arca Continental, empresa dedicada a la
industria de alimentos y bebidas, junto a una de
sus empresas, Tonicorp, realizd el primer taller
para el diseno del plan comunitario y la feria
“Emprendiendo sin Fronteras” que fomenta la
economia popular y solidaria de las diferentes
asociaciones del cantdén Biblidn en Canar.

“Emprendiendo sin Fronteras”.

Piero Vélez y Daniela calle, propietarios de la franquicia

GelatoMix en Guayaquil.

PedidosYA ABRE UN NUEVO SUPER
DIGITAL EN QUITO Y EL PRIMERO
EN AMBATO

Con el propdsito de optimizar tiempos de
enfrega y simplificar la manera en que las
personas hacen las compras, PedidosYa, la
plataforma de delivery amplia la cobertura
de sus PedidosYa Market en Ecuador con la
inauguracion del primero en la ciudad de
Ambato y el sexto en Quito, ubicado en el
valle de Tumbaco.

Ricardo Pavan, expansion manager de PedidosYa; Ana Rosero, finance manager de
PedidosYa; Paulina Bravo, field operations manager de PedidosYa y Maria Rivadeneira,

www.manielatv.com

GELATOMIX
LLEGO A GUAYAQUIL

GelatoMix, marca pionera en la
comercializacion de helados con queso,
posicionada en la region sierra del pais, se
estrena en Guayaquil con su primera tienda
ubicada en el sector de Urdesa, Av. Victor
Emilio Estrada entre Jiguas y Laureles. Con
esta apertura, inicia su crecimiento comercial
en la ciudad, brindando a los guayaquilenos
exquisitos productos de heladeria y cafeteria.

brand Partnership manager de PedidosYa.

e
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Representantes de las diferentes asociaciones del canton Biblidn, en la Feria
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