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Editorial

Hace unos dias, una senora que trabaja
conmigo me comenté que su hijo de 16 anos
estaba LOCAMENTE ENAMORADO de una
chica que le escribia desde México y le pedia a
la mama que lo lleve a visitarla, por supuesto
que le di mi respectivo sermén, pero sé que
en el corazon de los seres humanos no manda
nadie, ojala no prospere. Es dificil creer que
esas cosas sean una realidad tan cotidiana.
Twitter es una red social que sorprende, mas
que cualquier otra, los trolls, el ciberacoso, el
bullying y los insultos estan a la orden del dia.
Aparte de la politica el #MeDuelesEcuador fue
tendencia y motivo de memes la semana que
pas6. Hay que saber que el que entra en esta
red y tiene un traspié va a recibir OLAS de
mensajes no tan agradables. No hay férmula
paraquelas cosas se "moderen’, jno! al contrario
cada dia es peor. Pero hay ingredientes que no
fallan: Intelecto, humor, indiferencia y a veces
abrir un poco la cortina y mirar de lejos. Estoy
hablando con una amiga de Twitter, quien esta
sufriendo LITERAL acoso del PURO Y DURO,
no sabe c6mo hacer para sacarselos de encima.
Yo vuelvo a mis raices y pienso que, si td haces
algo con actitud, conviccién y profesionalismo,
bienvenido sea, asi opinen diferente, pero
también tienes que saber que ahora todos
somos grabados y "ALEXA te escucha". Lo que
digan o no digan las redes no va a definirte
como persona, pero como decia mi papa cuando
mi hermana, no yo, se portaba mal: "Pon tus
barbas en remojo", sabio muy sabio... Arrieros
somos y en el ciberespacio estamos.

Fotografia: @joshdegel
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De Frente

Por Mariela Vitert

“MIENTRAS TENGA A MI MARIDO, A M
PERRO Y MI BICICLETA, ESTOY FELIZ".

Flaquita que gusto tenerte. ;Como mides tu felicidad erneste
momento? Con la simplicidad. Yo he aprendido a vivir con poco, soy
bastante minimalista. Y mientras tenga a mi marido, a mi perro y
mi bicicleta, estoy feliz.

Flaca, la pregunta de si extrarnias a Ecuador, esta de mas
porque se nota que estas totalmente feliz en California. Ojo,
extrano locamente a mis amigas, a mi familia, las playas, la comi-
da, la gente bella, pero no extraiio la delincuencia que lamentable-
mente es una realidad del Ecuador. No extrano que me pongan la
pistola en la cabeza -como me pasé dos veces-, no extrano que me
atropellen cuando salgo a correr, no extrafio vivir con miedo.

;Como tomaste lo de Efrain Ruales? Horrible. Me sigue do-
liendo, fue mi compafiero hombro a hombro en En Contacto, com-
partimos tantos afios juntos, lo queria mucho y la verdad es que
queda doliendo su muerte, porque no era la forma en la que tenia
que partir. A Efrain lo asesinaron de una forma macabra, perversa
y €so no es justo.

sLo tuyo tuvo solucion, se investigo quién te atropello? No.
A mi me atropellaron y me dejaron botada. Tengo la bendicion de
estar viva, pero sufri mucho y sigo teniendo secuelas hasta el dia de
hoy. Tampoco se supo quién era y nunca se sabra.

Flaquita cambiemos de tema. ;Danny se convirtio en el amor
de tu vida? Si, Danny es lo maximo, me deja ser libre, yo soy una
mujer feliz. Es una relaciéon donde hay confianza, hay comunicacion,
hemos llegado a ser un buen team.

Recuerdo que cuando te ibas del pais, me dijiste: “Tengo
varias metas”, mucho tenia que ver con el deporte. ;Cuanto has
cumplido de esos suerios? Yo dejé todo por dedicarme a mi pasion
que es el triatlon y bueno al principio no fue facil pero ya llevo 35
Ironmans 70.3. Me encanta mi trabajo, es una forma muy divertida de
ganar dinero, tener salud, y hacer lo que me gusta.

Flaquita, ;ya hijos no quieres tener para nada? No, te lo juro §
que veo a un nifio y a un perro y corro por el perro, y eso no me hace ni }
mala mujer ni mala persona, simplemente no tengo ganas de ser mama.

. . } ¢ MIRA LA ENTREVISTA COMPLETA EN:
Gracias flaquita por la entrevista. Te quiero. ! https://n9. C//fjé’V_(] —\’\_
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Salud en Qué Pasa con Maniela

{8 Dr. Enrique
' Bolona
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Clinico Intensivista

“No subestimemos el
extra beneficio del uso del
VISOR para ir a votar”

MIRA LA ENTREVISTA COMPLETA EN:
https.//n9.cl/k47r2

hora méas que nunca debemos cumplir con

nuestro derecho de ir a sufragar, eso si con

todas las precauciones del caso. ;Cual es

la recomendacion para el ciudadano civil?

Usar doble mascarilla, primero una que
sea tipo N95 o0 KN95 y encima, una tipo quirtrgica,
luego el visor -no subestimemos el extra beneficio de
su uso-, ir ademas con el frasco de alcohol, llevar su
propia pluma y bajarse la mascarilla solo para iden-
tificarse en mesa - en ese momento es de mucha uti-
lidad el visor-. No olvidar el lavado de manos, evitar
aglomeraciones y espacios cerrados donde no haya
ventilacion.

Por otro lado, hay que seguir haciendo énfasis de
que el riesgo de las vacunas es tan bajo en funcién del
beneficio. Por ejemplo, hay personas que se quejan de
que algunas vacunas solo tienen el 70 u 80% de efec-
tividad, pero para mi como médico intensivista y a
todos como comunidad, lo que nos debe interesar, es
que las vacunas, aunque sean inferiores en efectivi-
dad disminuyan a cero el riesgo de mortalidad y eso
es lo que ha pasado al final del dia: que la gente no se
siga muriendo.

74
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Dr. Washington
Aleman

Clinico Infectologo

“El instrumento mds
importante de proteccion para

votar es la mascarilla, pero de
ALTA EFICACIA”

MIRA LA ENTREVISTA COMPLETA EN:
https://n9.cl/jxrfv

pesar del riesgo de contagio que pueda existir

en las elecciones por los grandes conglomera-

dos de personas, lo que tiene que quedar cla-

ro, es que el instrumento mas importante de

proteccion es la mascarilla de alta eficacia, y
al decir de alta eficacia nos referimos a las que los médi-
cos utilizan dentro de los hospitales, méas conocidas como
N95 o su version china NK95, estas son mascarillas que
a mas de las tres capas de proteccion que tienen, cuen-
tan con un filtro que impide que el 95% de particulas
ingresen, garantizandote que uno no pueda contagiarse
del virus. Ahora, lo importante también es al momento
de usarla, verificar que quede bien sellada a nivel de la
nariz y la boca.

Por otro lado, nos encontramos con las mascarillas
quirudrgicas, estas estan elaboradas para los pacientes
enfermos, es decir si yo tengo Covid-19 y la uso, permite
que no pueda transmitirselo a otra persona, pero en el
caso de una persona sana que la use, la proteccion es mi-
nima porque tiene aberturas en los lados. Y finalmente
las popularizadas mascarillas de tela, desgraciadamen-
te no existe un control de calidad de quien las realice, a
parte se ensucian y se mojan facilmente, por lo tanto, su
eficacia es muy cuestionable.

Mira la entrevista completa en

Contenido extraido del segmento: La Entrevista del Dia. Transmitido en Radlio Fuego 106. 5 FM, de lunes a viernes a las 13h00.
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FEntrevista

Por Mariela Vitert

OTTO

—
-

SONNENHOIZNER

“La mayoria de los ecuatorianos lo
inico que queremos es lo mejor para

Tengo el gusto de estar con
nuestro exvicepresidente, Otto
Sonnenholzner. ;Por qué crees
que te destacaste tanto como vi-
cepresidente?

Cuando asumi la vicepresiden-
cia -que fue un 12 de diciembre del
2018- tenia un objetivo que gracias
a Dios lo pude cumplir y fue salir
con la frente en alto, de la mano
de mi esposa y con la satisfaccion
de haber cumplido con honestidad,
austeridad, trabajo e innovacién
todo que se me encargd. Ademas,
enfrentandome a situaciones tan
duras como lo es la pandemia.

sTe enfermaste Ottito?

No me he contagiado de CO-
VID-19, pero estuve animicamente
golpeado de ver tanto dolor y tra-
gedia. Luego de salir de la vicepre-
sidencia, el higado se vio afectado,
agarré hepatitis y estuve un mes
fuera de combate.

8 / Revista Mariela News

nuestro pais”.

Hay videos tuyos que se han
viralizado de conceptos que
son tan importantes.

Un poco cumpliendo con lo que
ofreci cuando sali de la vicepre-
sidencia y es esa busqueda de la
unidad... Yo no les voy a decir por
quien votar, no he militado en nin-
gun partido politico, soy un ciuda-
dano como cualquiera que tuvo la
oportunidad de servir a su pais y
cuya voz hoy muchos ecuatorianos
la respetan y la escuchan, por eso,
lo que he hecho es brindarle a la
ciudadania las herramientas para
que puedan tomar una decision
acertada. Yo creo que la mayoria
de los ecuatorianos lo unico que
queremos es lo mejor para nuestro
pais.

ésPor qué razon no te lanzas-
te Ottito?

Primero porque no estuvo en
mis planes, yo siempre dije que no
era candidato a nada, sin embargo,

https./n9.cl/eq611

MIRA LA ENTREVISTA COMPLETA EN:

hubo quienes intencionadamente
quisieron danar mi trabajo confun-
diéndolo con una camparna politica.
Y una de las razones por las que
no estuvo en mis planes lanzarme,
es porque no habia construido una
estructura, un equipo completo de
confianza, porque una cosa es ser
vicepresidente y otra presidente;
por lo tanto, necesitaba entre 30
0 40 personas que actden igual o
mejor que yo.

Lo que tu dices es importan-
tisimo, sino tienes una estruc-
tura consolidada ;para qué
lanzarse?

Y esto que quede de leccién para
los politicos, no se trata de lanzar-
te por lanzar sin una estructura
seria, sin un equipo preparado, sin
un proyecto claro, porque estas po-
niendo por delante tu derecho y no
el deber de servir al pais.

Gracias Ottito.

§\“) www.manielatv.com






Saber + Nutricion

Martha Rios h |Ia'*‘i_

@marthariosec

La funcién de la vacuna
contra el COVID-19 es despertar
y madurar a los linfocitos B -que
son las células que producen
anticuerpos- y los linfocitos T -que
tienen la capacidad de reconocer
cual fue la célula infectada y
destruirla-, sin embargo, el éxito
de este proceso va a depender
en gran medida de cémo esté tu
cuerpo y la alimentacién tiene que
ver mucho con ello.

Si sigues incluyendo en tu
alimentacién una taza de arroz
con una taza de menestra y carne,
lo tnico que estds haciendo es que
tus anticuerpos y linfocitos -que
tienen como funcién destruir a las
células infectadas- no funcionen
adecuadamente. Aunque cueste,
tienes que aprender a introducir
bastantes  vegetales en tu
alimentacién. Recordemos que
los vegetales poseen pigmentos

que se llaman polifenoles y
cientificamente esta comprobado
que altas dosis de polifenoles
ayudan a que el sistema inmune
esté activo por mas tiempo.

Entonces, jqué vas a tener que
hacer? Busca nuevas alternativas
para consumirlos, una de ellas
es en cremas, ya que en este
proceso no hierves mas de 3
minutos los vegetales y, por ende,
no pierden el poder del polifenol.
Los vegetales, ademds tienen una
alta cantidad de fibra, la fibra
alimenta bacterias buenas en el
intestino, las mismas que evitan
que se produzcan inflamaciones.
Acordémonos que el COVID-19,
produce cascadas inflamatorias
por lo que el consumo de fibra sera
clave.

Aunque las frutas sean un
alimento sano, rico en fibra,

hay

y minerales,

vitaminas
que evitar consumirlas en altas
cantidades por su contenido de
azucar. Los niveles altos de azdcar
en la sangre, maximizan todo
procesoinflamatorioyel COVID-19
como ya lo mencionamos produce
inflamacién.

En Espana, a los pacientes
con COVID-19 se les esta
recomendando el consumo
de vitamina K2 porque han
descubierto que quienes pasan
por una fuerte inflamacion -propia
del virus- crean deficiencia de
vitamina K2, esta vitamina es
la que permite que el calcio entre
directamente a los huesos y si el
calcio no se va a los huesos sino a la
sangre, vuelve duras las arterias,
pudiendo provocar un accidente
cardiovascular.

“SI SIGUES INCLUYENDO EN TU ALIMENTACION UNA TAZA DE ARROZ CON UNA TAZA
DE MENESTRA Y CARNE, LO UNICO QUE ESTAS HACIENDO ES QUE TUS ANTICUERPOS Y
LINFOCITOS -QUE TIENEN COMO FUNCION DESTRUIR A LAS CELULAS INFECTADAS- NO

FUNCIONEN ADECUADAMENTE".

]0 / Revista Mariela News u
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Saber + Psicologia

PASOS
PARA
PERDERLE
EL MIEDO
e
CITA /

(POST DIVORCIO)

Preparate para ti misma. El mejor consejo es vestirte y prepararte b
para ti misma. Esa seguridad en ti misma, ese sentirte resplandeciente,
captara miradas. También es fundamental tener en cuenta con qué tipo
de persona has quedado, no vas a ir tan emperifollada con alguien que es CON ALGUIEN
mas sport.

Elige tu el sitio. Te ayudara a sentirte cémoda y a controlar la situa- DESPUES DE ,UNA
cion. Recomendaria ir a un sitio que conozcas que sepas hasta donde estan SEP AR ABIDN
las salidas de emergencia, por si acaso, (risas). Recuerda por seguridad, no

estar a solas con esa persona en la primera cita. IMPLIC A MUCH AS
Sonrie. La sonrisa y la educacién son fundamentales. Una cita es como

una cadena de favores, si a ti no te sonrien, no te apetece hacerlo. Si una BUS AS' FALTA DE

cosa va bien, la siguiente va bien. Sonrie lo suficiente para que quiera de-

volverte la sonrisa, (sin que parezca un tic nervioso). EXPERIENGI A

Deja que la conversacion fluya. jDe qué se habla en la primera cita?
Ante todo, tranquilidad. Si hay musica en el restaurante, el tema recurren-
te es preguntar, qué grupo escucha, cuando fue su dltimo concierto y se-
guir con otros hobbies. Eso le animara a preguntarte a ti sobre tus gustos. AUTUNUMI
Mantén un poco de misterio. Cuando conoces a alguien intentas PERU PIENS A
agradar y dar tu mejor cara, pero siempre hay que guardarse un poquito

de ti. No puedes darte al 100% a alguien que recién estas conociendo. Asi UE EN EL FUNDU
que quédate con una parte para ti, ya la conocera quien lo merezca.
;Sexo si 0 no? No es lo mismo una cita a los 20 que a los 40. Si eres ES SULU UNA
una persona muy sexual y esa persona te pone a cien, jpor qué no? Pero si
quieres ir despacio, no tienes por qué tener sexo en la primera cita. Por eso UPURTUNID AD DE
se recomienda salir a comer porque se puede alargar a un café.... Mientras
que la noche tiene otras connotaciones. P AS ARLU BIEN Y
Una despedida inolvidable. Si has notado que hay feeling, que ha ha-
bido momentos en los que te ha apetecido besarlo y crees que es reciproco,
¢por qué no despedirte con un pico? Es como decir: “Aqui estoy yo. Tengo PERSDN A"

claro lo que quiero y lo que quiero es besarte y quedar en verse otro dia”.

www.marielatv.com Fuente: www.ar-revista.com RaistaMariclaNews | ] ]



Saber + Belleza
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POSEEDORA DE UNA BELLEZA EXOTICA, NO HA HABIDO PASARELA QUE SE RESISTA DE ELLA,
MARCANDO MOMENTOS HISTORICOS EN EL MUNDO DE LA MODA. AQUI, SUS MEJORES SECRETOS
DE BELLEZA.

Si de comer se trata, Adriana es una mujer metédica y estricta. Su alimentacion es baja
en carbohidratos y alta en vegetales verdes, tratando de que todo sea al vapor o a la
plancha. Como su rutina de ejercicios generalmente es en la manana, intenta una hora y
media antes comer algo ligero, tipo huevos, smoothies o fruta. Después, no puede faltar,
un batido de proteinas, de hecho, lo consume cada tres horas en el transcurso del dia.

El deporte es parte de la vida de esta super modelo y le encanta realizar Capoeira aercébica, un diver-
tido ejercicio que combina el arte marcial brasilefio con mucho ritmo para ganar resistencia cardio-
vascular, fuerza muscular y control corporal. Sin embargo, cuando entrena duro, se centra en trabajar
piernas, gliteos y espalda. “Creo que son las partes mas sexys del cuerpo de una mujer”, asegura.

La top model se mantiene siempre hidratada, ese es su mejor consejo para lucir una piel radiante
y mantenerse saludable. Uno de sus rituales favoritos es tomar al menos una vez al dia agua
de coco o jugos naturales, ademas post entrenamiento bebe agua con sal marina, limén y miel.

& \.‘

Yy

Adriana es amante de todo lo que la naturaleza nos provee y le encanta
cuidar su piel y cabello con mascarillas hechas con productos super na-
4 turales como aguacate, aceites, huevo, chocolate, coco, etc. El secreto es

: saber mezclar todo para sacar su mejor provecho a cada uno. Adriana
hidrata las puntas de su cabello con una mezcla de aguacate, huevo,

aceite de oliva para lucir una melena hidratada y brillante.

Aunque su trabajo requiere que luzca siempre perfecta y con el maqui-
llaje intacto, cuando no esta en una pasarela o sesion de fotos, Adriana
mantiene su piel al natural y sin maquillaje. Sélo usa rocio de agua y
bloqueador solar, asi deja descansar su piel de vez en cuando.

‘ ‘ ME ENCANTARIA DECIR QUE TODO ES TAN FACIL COMO CUANDO EMPECE EN ESTE
NEGOCIO, PERO NO ES EL CASO. iAHORA TENGO QUE ENTRENAR REGULARMENTE Y
COMER SANO! MI OBJETIVO ES TENER UNA LARGA VIDA COMO LA DE Mi ABUELA ’ ’

. www.marelatv.com
Fuente: www.harpersbazaar.com www.cosmopolitan.com.mx



Saber + Cunosidades
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LAS PERSONAS CON PROBLEMAS DE ENCIAS TENDRIAN MAS RIESGO DE MORIR
SILES DA COVID-19. SEGUN ESTUDIO

Un estudio publicado en la revista Journal of Clinical Periodontology, revela que la periodontitis -infec-
cion de las encias- se asocia significativamente con un mayor riesgo de complicaciones por COVID-19, incluso
llegando a la consecuencia mas letal como la muerte.

Igualmente, este estudio pone de manifiesto que las personas con periodontitis muestran un nivel en
sangre significativamente superior de marcadores relacionados con un peor resultado de COVID-19, como
el dimero D, el recuento de glébulos blancos y la proteina C reactiva. En definitiva, los pacientes con perio-
dontitis tienen una mayor probabilidad de desarrollar “una respuesta inmune e inflamatoria aberrante”, es
decir, una tormenta de citoquinas, asegura la investigacion.

Fuente: www.abc.com

Pre-Transplant Post-Transplant

EL PRIMER TRASPLANTE DE ROSTRO Y MANOS EL PAPA FRANCISCO RECIBIO LA SEGUNDA DOSIS DE LA
DEL MUNDO. CON EXITO VACUNA DE PFIZER CONTRA EL CORONAVIRUS

Joe DiMeo se ha convertido en la primera persona El papa Francisco fue vacunado con la segunda dosis de
en todo el mundo en recibir de forma simultdnea un la vacuna de Pfizer, tres semanas después de recibir la pri-
trasplante de cara y de manos. Este joven estadouni- mera, en el atrio del aula Pablo VI, que ha sido acondiciona-
dense hace dos afios se quedé dormido al volante de su da para la campana de vacunacién del Estado del Vaticano.
automovil, perdiendo el control y acabando tres meses : . - o :
en coma con el 80% del cuerpo quemado. La direcciéon sanitaria y de Higiene de la Ciudad del

Vaticano reservé cerca de 10.000 vacunas de la compania

Ahora, a sus 22 afios, vuelve a tener una nueva farmacéutica Pfizer para su camparna de inoculacion. Como
vida gracias a un equipo de 140 especialistas y 23 en (?1 resto de paises, los primeros en ser vacun‘ados fueron
horas de operacién. En esta nueva intervencién en el los 1ntfegrantes del personal sagltarlo y los ancianos. “Creo
NYU Langone de Nueva York se le reconstruyeron los que étlcamente todo el mpndo tiene que vacunarse..Es una
parpados, los labios, orejas y se le destaparon los ojos. opcion ética porque concierne a tu vida, pero también a la

de los demas”, destacé el pontifice.

Fuente: www.lavanguardia.com Fuente: www.infobae.com [ 13
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A5 lo Viazmas

BIESS PRESENTA CALENDARIO DE
FERIAS DE LA VIVIENDA PARA 2021

El Banco del Instituto de Seguridad Social, Biess, realizd
ellanzamiento del calendario de las Ferias de la Vivienda
2021 y de la meta de colocacion para préstamos
hipotecarios, evento en el que el Gerente General de la
institucion, Diego Burneo, indicé que, el banco “serd parte
de la solucidn en este ano, para iniciar la recuperacion”.
El Biess ha previsto realizar 9 ferias que arrancardn desde
marzo hasta noviembre del presente ano. El evento
llegard a Guayaquil, Quito, Ambato, Machala, Manta,
Cuenca y Santo Domingo.

st . S
Daniel Herrera, Christian Moscoso, Diego Burneo, Julio Recalde,
Patricio Solines y José Eduardo Espinoza

SOLCA CONMEMORA LA LUCHA
CONTRA EL CANCER

La Sociedad de Lucha Contra el Cancer del
Ecuador, Solca matriz Guayaquil, conmemord
el Dia Mundial del cancer con una informativa
charla en vivo a cargo de distinguidos
profesionales de la casa de salud.

Durante el evento en vivo, transmitido a
fravés de las redes sociales de la institucion,
los doctores Guido Panchana, Glenda Ramos
y Juan Carlos Ruiz, despejaron las inquietudes
mas frecuentes de los guerreros y recordaron
que la prevencion es la clave contra esta
enfermedad.

UTPL SE CONVIERTE EN LA
PRIMERA UNIVERSIDAD
SOSTENIBLE DEL PAIS

La Universidad Técnica Particular de Loja
(UTPL) fue la primera universidad reconocida
por la Consultora de Desarrollo Sostenible 'y
Responsabilidad Corporativa YPSILOM como una
institucion sostenible en 2020. Ser una institucion
sostenible implica serecondmicamente rentable,
socialmente responsable y ambientalmente
amigable. La UTPL ocupa la casilla 12 de un
ranking donde se destacan 30 instituciones
nacionales.
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