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Editorial

Recuerdo que cuando tenia 32 afios y
escribia chismes en la ultima pagina de
una revista, un dia se me ocurrié contar el
divorcio- verdadero- de dos famosos y jcual
fue mi sorpresa? Que el hombre afectado,
el que se estaba divorciando, me escribi6
una carta donde me puso en mi puesto y
me dijo de todo. Obvio me senti ofendida y
fui a buscar refugio y "ayuda" en mi esposo
y €l me dijo una gran verdad que la man-
tengo hasta el dia de hoy, "si tienes medios
donde la gente te sigue, utilizalos para po-
ner puentes y no muros". Gran ensenanza
y viene a mi mente hoy, porque es un dia
donde debemos escoger nuestro futuro, un
dia donde no tenemos que dejarnos llevar
por un punto de vista, que no siempre es la
verdad, o una opinion que es lo que nuestro
corazon siente, mas alla de los hechos rea-
les. Apostemos para unir y no dividir, pon-
gamos puentes y no muros. QUE DIOS
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De Frente

Por Mariela Viter:

e 6662,
‘La Coqueta’

“Vivo en el campo con las gallinas,
las vacas, la familia... jAhi soy feliz!”

;Coqueta, bienvenida! Es increible como la gen-
te te quiere tanto... Valoro los mensajes que me envian.
Creo que se trata de mostrarse real, tanto delante como
detras de camaras.

&Y qué dice Rescalvo, tu novio? ;Te has mostrado
tal cual con él? {Obvio! jPero no es mi novio Marielita!
Nos estamos conociendo...

éCierto que era de los que te enviaba fotos porno
por Instagram? No, para nada...

sTu eres virgen? Porque estuviste mucho tiempo
con un cantante. jUsted cree que soy virgen o no?

Yo creo que NO porque te vi siper enamorada...
Duraste tres anos. Lo disfruté, pero también sufri...

sEl era super infiel? Nunca comprobé nada... La
gente decia, pero jamas vi.

:Y ti has sido infiel? Si. A un novio anterior le puse
los cachos con mi ex jimaginese! Todo en esta vida se
paga, (risas).

¢Cuando te escriben tus “ex” les respondes o qué
haces? Cuando no estaba saliendo con nadie coqueteaba
por mensaje... Ahora no.

sPor tu novio serias capaz de cambiarte de Bar-
celona a Emelec? No, eso no!

Que quieres tener un hijo lei por ahi... ;No te da
miedo que te hagan un gol de media cancha? ;Ya
hubo mano en el area? iNooo! (risas).

_ Oye, tu novio es gemelo... ;No te confundes? {Nooo!
El es mas delgadito, su hermano es méas tuquito y tiene
novia.

sEste sera el indicado? jEs muy apresurado para
eso! Pero me trata super bien, como una princesa, es her-
moso conmigo.

:Y cuando ves al hombre? Cuando no entrenan, sa-
limos en las tardes.
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;Y te quedas a dormir con él? Me quedo en Gua-
yaquil, pero no con él...

¢ Tu vives en Salitre y viajas todos los dias? Si,
viajo hora y media... Vivo en el campo con las galli-
nas, las vacas, la familia, mi sobrina... jAhi soy feliz!

sComo viviste lo de Efrain? Estuve con COVID.
Cuando lei en el televisor: “Asesinaron a Efrain” para
mi fue un shock. Pero todos estuvieron atentos y sali-
mos juntos adelante.

Contaste que alguna vez te dijo que “no pier-
das tu esencia’.

Asi es... “No pierdas tu esencia, no dejes que nadie
dane tu corazon”.

sSe referia quiza a cosas como que después
de ocho arios en tu propio programa, aiin no te
vemos como protagonista?

El tiempo de Dios es perfecto, cuando él quiera que
sea presentadora lo seré, puede ser de mi programa o
de otro. Yo estoy tranquila y feliz.

MIRA LA ENTREVISTA COMPLETA EN:
https://n9.cl/712e

& wuww.marielatv.com

Fotografia: Armando Palomino
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Salud en Qué Pasa con Manela

Dr. Enrique
Bolona

Clinico intensivista

“Una de las recomendaciones
para evitar la formacion de
trombos es caminar”

MIRA LA ENTREVISTA COMPLETA EN:
https.//n9.cl/d4udo )\

1 COVID-19 suele afectar tu sistema vas-

cular, generando inflamacién del endotelio

que es el tejido que cubre el vaso sangui-

neo. Esta inflamacion es la que provoca

facilmente la formacién de trombos, pero
también pone mas fragiles los vasos sanguineos.
Esto es un problema tremendo porque si no le das
al paciente un anticoagulante, corres el riesgo de
que se le forme un trombo, pero a su vez he tenido
casos de pacientes que han fallecido por sangrados
espontaneos, es decir, en estos casos la anticoagu-
lacion los perjudico, es algo muy delicado.

Si bien es cierto, hay temas que atn son em-
piricos, pero también hay muchas cosas compro-
badas y una de esas es que los pacientes ambula-
torios con un cuadro de COVID-19 leve no tienen
porqué utilizar anticoagulantes, no hay benefi-
cios, sin embargo, muchos lo hacen y terminan
con complicaciones de sangrados. Ahora, uno de
los principales motivos de la formacion de trombos
es el sedentarismo, por eso siempre les recomiendo
a los pacientes con COVID-19 que se levanten, que
caminen, que muevan las piernas. Muchas veces
el paciente con COVID-19 cree que no puede mo-
verse y es ahi cuando corre el riesgo de que se le
produzca un mal flujo a nivel venoso y su sangre
comience a coagular.

R

Dr. Luis
Sarrazin

Pediatra

“Estamos siendo
conejillos de India”

MIRA LA ENTREVISTA COMPLETA EN:
https.//n9.c/rjevg

on respecto al proceso de vacunacion que

se lleva en el mundo entero, hay que decir

una verdad cruda y clara: lo que estan ha-

ciendo con nosotros es probar las vacunas

para ver qué pasa, estamos siendo todos
ratas de laboratorios, conejillos de India. Los proce-
dimientos establecidos mundialmente para la elabo-
racién y comercializacion de una vacuna no pueden
cambiar jamas; se debe esperar por lo menos un afno
de observacién para conocer los efectos colaterales,
efectos secundarios, tasa de anticuerpos y evoluciéon
de los mismos. Recordemos que vacunas como las del
sarampion, poliomielitis, influenza se han creado bajo
un seguimiento sumamente estricto.

Ahora, también quiero protegerme, asi que con-
fiando en Dios me vacunaré en estos dias, eso si tra-
tando de que por lo menos sea una vacuna segura,
como la de Johnson & Johnson, la china Sinovac o la
rusa Sputnik, vacunas de gran potencia porque han
sido creadas por un virus atenuado. En lo que me
mantendré en desacuerdo son en las vacunas elabo-
radas por un componente genético, porque lo que te
introducen en el organismo no es una vacuna propia-
mente dicha sino un artefacto genético que si bien es
cierto te puede generar anticuerpos, no sabes qué mas
hara en tu organismo, jes practicamente una loteria!

J

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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Victor Maldonado

Psicologo
@victormaldonado.ec

Comalucharcontrata
depreawn el estrés y la arviedad?

Una de las claves para llegar
a la felicidad y tener calidad de
pensamiento es el TIEMPO. Y
cuando digo tiempo, me refiero
a saber manejar estas patolo-
gias psicosociales: la depresion
que tiene que ver con el pasado,
el estrés con el presente y la an-
siedad con el futuro.

1.- De cada cinco perso-
nas, cuatro regularmente
pasan por depresion. Esta
patologia suele presentarse por
la acumulacién de situaciones
traumaticas que regularmente
se viven en la infancia; ocasio-
nandote pérdida de suefio, de
concentracion y afectando inclu-
so hasta tu toma de decisiones.
Si este es tu caso, no puedes
aislarte, porque lo que més ne-
cesitas es mantener un vinculo
social para expresarte. Empieza
a alimentar tu cerebro con bue-
nos pensamientos, a realizar
deporte, a respirar de manera
consciente por lo menos 10 mi-
nutos, a comer de manera cons-
ciente, puesto que ese es uno de
nuestros mayores errores “todo
lo hacemos en automatico”.

2.- El estrés tiene que ver
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con la tension fisica y emo-
cional que se vive en tiempo
presente. La ventaja es que, si
te organizas y resuelves rapido
el problema, facilmente te libe-
ras de ese estrés. Ahora, hay dos
tipos de estrés, esa sensacion
desafiante a la que le decimos
ibienvenido sea! Pero también
esta el distrés, ese que te rom-
pe emocionalmente por las deu-
das, la sobrecarga de trabajo,
la convivencia, etc. Para saber
manejar el estrés hay que saber
planificar. Por ejemplo, te estre-
sas porque estas gordo, empieza
levantandote temprano a correr.

3.- Segun estadisticas de
la Fundacion de Psicologia
de Latinoamérica, el 62% de
la poblacion padece de mie-
do y ansiedad. Y el problema
se da porque juegas con muchas
expectativas y te preocupas in-
cluso por cosas que ni siquiera
ocurren. Para luchar contra la
ansiedad empieza siendo grato.
Segun estudios de neurociencia,
los seres humanos mas felices
son los que viven en gratitud
porque son mas conscientes de
todo lo que tienen y no de lo que
les hace falta.

“la depresion, el

esirés y la arviedad
ae desarrollan de
manera inconaciente,

por eso es tan
importante tener una
agenda emocional.
émpieza escribiendo
Lo que sienles, esle
mélodo te ayudara

a idenlificar tws

emociones y a tomar

99

acciones’’.

MIRA LA ENTREVISTA COMPLETA EN:
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Adrian Yépez
Nutricionista Fitness

@adrianyepezfitness

Si tu propésito es definir tu
cuerpo, el ayuno intermitente es
una excelente herramienta por-
que te permitira quemar el exce-
so de grasa corporal, utilizando
tu propia energia almacenada.
Este proceso ocurre porque el
ayuno mejora la sensibilidad de
la insulina, permitiendo movili-
zar las hormonas quema grasa
mas conocidas como glucagon.

éDesde qué hora funciona
el ayuno intermitente?

La ciencia simple detras del
ayuno intermitente es que des-
pués de que el cuerpo se agote
de carbohidratos, comience a
usar grasa alrededor de 12-24
horas después de la dltima co-
mida -dependiendo de tu meta-
bolismo-, por lo tanto, el hecho
de privar al cuerpo de alimen-
tos durante varias horas, puede
conducir a la pérdida de grasa.

Generalmente en la hora tres
empiezas a bajar la glucosa, a
partir de la hora diez la insuli-
na esta suficientemente baja y
comienzas a subir la cantidad
de acidos grasos en el torrente
sanguineo, es ahi, cuando en-
tras en cetosis, permitiéndote
quemar grasa. Pero ojo, si des-
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pués del periodo de ayuno con-
sumes exceso de calorias no ten-
drias ningun beneficio, por eso
es tan importante acompanarlo
de una alimentacion adecuada
para lograr tu objetivo.

¢Los suplementos ayudan
a definir el cuerpo?

En cuanto a suplementacion,
estan los famosos quemadores
de grasas que pueden ser fun-
cionales hasta cierto punto. Hay
diferentes tipos de quemadores,
unos que estimulan el sistema
nervioso, otros que aceleran el
metabolismo. Por ejemplo, 300
ml de cafeina -cantidad que vie-
ne regularmente en un quema-
dor- tiene el efecto de movilizar
grasa aproximadamente por
tres horas.

Encontramos los quemadores
de grasa que funcionan como
optimizadores hormonales, re-
cordemos que las hormonas son
las que dictaminan realmente
el estado de tu metabolismo y la
rapidez con la que quemas calo-
rias. Hay otros suplementos que
tienen nutrientes especificos
para que tu tiroides -que es uno
de los reguladores de tu metabo-
lismo- funcione adecuadamen-

https.//n9.cl/5mal5

p definir el cuerpo

te. Y en cuanto a los anabdlicos,
la testosterona ayuda a ganar
grasa, pero también retiene li-
quidos, por lo que para un pro-
ceso de definicion corporal no es
la mejor opcién.

“No todas las
dietas te c

definicion.

Hay regimenes

__que son
ocaloricos al
extremo, olros
e aon miy
ba;lozlel;pmtema
y esahi,
precisamente
plerdes masa
muscular
no

(] V4 ,,
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Las manchas en la piel se lla-
man lentigos solares y son con-
sideradas “lesiones benignas”
que se producen por los rayos
UV de origen natural (el sol) o
artificial (las camas de broncea-
do). Cuando hay una exposicion
continua y sin proteccién al sol,
aumenta la produccién de me-
lanina, por lo que la piel se hi-
perpigmenta y asi, aparecen las
manchas negras en la piel.

Razones por las que se
manifiestan
Debemos tomar en cuenta
que las manchas en la piel son el
resultado de varios afos de ex-
posicion a los rayos solares, sin
embargo, estos factores también

son determinantes:

v No usar protector solar.

v~ Exponerse por periodos pro-
longados de tiempo al sol.

v Consumo constante de taba-
co.

v Aplicar cosméticos que con-
tengan alcohol.

v~ Consumir medicamentos que

reaccionan a los rayos UV.
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;Qué hacer para prevenirlas y eliminarlas?

Si quieres saber como quitar las manchas de la cara, te re-
comendamos tener mucha constancia. La combinacién de estas
recomendaciones te puede llevar al resultado que esperas:

v No te expongas al sol.

v~ Usa protector solar con un SPF de 30 hacia arriba.

v Evita salir entre las 10 am y las 2 pm, que es cuando los
rayos solares son més fuertes.

v~ Si haces ejercicio al aire libre usa lentes de sol y gorra.

v~ Cuando salgas de vacaciones, usa sombrero que cubra todo
tu rostro y aplicate protector solar cada 4 horas.

v Una vez a la semana exfolia tu rostro, hay muchas formas de
hacerlo de manera natural.

v~ Usa cremas de dia que contengan un SPF mayor a 15.

v Evita el maquillaje que contenga alcohol y elige el que man-
tenga hidratado tu rostro.

v  Incluye en tu dieta un contenido alto de frutas y verduras
frescas, ricas en vitamina E (pifa, brécoli, espinacas, semi-
llas de girasol, almendras, etc.).

v~ Toma los dos litros de agua recomendados para mantener
hidratada tu piel.

v~ No fumes, pues esto hace que tu piel no tenga la oxigenacién
adecuada y la reseca.

v~ Pregunta a tu doctor si los medicamentos que te receta tie-
nen algin componente que sensibilice tu piel a la luz del sol.

v" Incluye en tu rutina de cuidado facial una crema que desva-
nece eficazmente las manchas.

v~ Escoge una hecha por mujeres y probada en mujeres que ha-
yan tenido manchas en la cara provocadas por el sol.

Descubre mas en www.nivea.com.ec www.marielaty.com



Saber + Curiosidades

VACUNA ORAL ISRAELI SERIA "MAS EFECTIVA CONTRA LAS VARIANTES'

DE COVID-19

La primera vacuna oral contra COVID-19 podria llegar desde Israel. Ya se encuentra en desarrollo y sus crea-
dores prometen que sera mas econémica, facil de transportar y, claro, de aplicar, por lo que podria representar
una gran esperanza para los paises que no han tenido acceso a las vacunas hasta ahora existentes. Hace unos
dias, la empresa israeli de Oramed Pharmaceuticals anuncié que se encontraba en fases tempranas de ensayos

clinicos para probar su eficacia.

EL AEUSUL NASAL
"SALVAVIDAS" QUE PODRIA
MATAR EL 99.9% DE LOS VIRUS

Un aerosol nasal que se comercializara como ca-
paz de matar el 99,9% de las particulas de virus ha
comenzado a salir de las lineas de produccién en una
fabrica israeli. “Esperamos que nuestro aerosol na-
sal ahora salve muchas vidas de personas en paises
que estan esperando la vacuna. Sera asequible y se
podra utilizar incluso para las nuevas variantes del
coronavirus”, dijo su inventora, la Dra. Gilly Regev,
a The Times of Israel.

LA S
UNA NUEVA GOMA DE MASCAR
AYUDARIA A RESISTIR LOS
ANT0JOS DULCES

Se trata de Sweet Victory, un nuevo chicle con sabor a
menta, que tarda solo dos minutos en bloquear los recepto-
res de azucar en la lengua y lo consigue hasta por dos horas.
Gitit Lahav, una psicéloga de Israel que fundé la empresa
con su amiga Shimrit Lev, notaron que, para la mayoria de
las personas, especialmente las mujeres, el mayor problema
eran los dulces. Por ello trataron la cuestion con una planta

india llamada Gymnema Sylvestre, que tiene un efecto es-
tabilizador de los niveles de azicar en sangre.

Fuente: www.consuladodeisrael.com
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TESALIA CBC, COMPROMETIDA
CON LA EQUIDAD DE GENERO

El Gobierno Nacional y la Secretaria de Derechos
Humanos, otorgaron el ‘Premio Violeta: a las buenas
prdacticas empresariales’ a Tesalia cbc, en la catego-
ria Plata, al destacarse como una organizacion social-
mente responsable y comprometida con la equidad
de género e igualdad de derechos laborales de hom-
bres y mujeres dentro de la compania, en el marco de

la Politica de Economia Violeta.

Produbanco

Grupo Promerica

Rubén Eguiguren, Vicepresidente Banca de Empresas.

EMAPAG EP REALIZA OBRAS
DE MEJORAMIENTO DEL
SISTEMA DE AGUAS LLUVIAS

La Empresa Municipal de Agua Potable y Al-
cantarillado de Guayaquil (EMAPAG-EP) dispuso
ala operadora Interagua realizar el mejoramien-
fo de la capacidad de drenaje de los sumideros
existentes, asi como la construccion de nuevos
sumideros y canaletas en 23 puntos vulnerables
de la ciudad. Esto permitird mejorar la capta-
cion de las aguas lluvias y mantener drenadas
las vias.

www.manielatv.com

Daniel Sanchez, Gerente de Gente y Gestion, y Maria lsabel Parra, -
Gerente de Asuntos Corporativos.

PRODUBANCO PRESENTA SU
NUEVO PRODUCTO CONFIRMING

Produbanco, miembro del Grupo Financiero In-
ternacional Promerica, implementd el nuevo pro-
ducto digital Confirming para sus clientes empre-

sariales. Se trata de una solucidn digital de gestion
de pagos de las empresas para sus proveedores.
Facilita el cobro de facturas por adelantado, sin
necesidad de esperar la fecha de vencimiento.
Ademds, brinda liquidez inmediata y con tan solo
ingresar a produbanco.com.
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