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¢Qué hacer?

Zoo Amaru

Un sitio ideal para disfrutar en familia. El zooldgico esta
concebido de manera gque se disfrutc en medic de un
entorno natural tipo bosgue. Mas de 250 especies de
anfibios, peces, reptiles vy maomiferos. Estd ubicado en la
Autopista Cuenca - Azogues Km 10 % Atiende martes a
viernes de Sh00 a 1/h00. Sdbados, domingos y feriados de
10h00 a 17h00.

El museo: Remigio Crespo Toral

Entre sus colecciones se encuentra el Archive Histdrico
Municipal, gque contiene todos los libros del Cabildo, alli
reposa el Acta original de la Fundacion de la ciudad y una
infinidad de documentos como cédulas reales, etc. Ubicado
en Calle Larga 7-07 y Borrero, en la casa que fuera de don
Remigio Crespo, patriarca de las letras cuencanas.
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Sisid Anejo

La comunidad de Sisid Anejo, ubicada a B Km del Complejo
Argueologico de Ingapirca, tiene 4500 hectdreas de
extension gue permiten redlizar turismo argueclogico vy
comunitario para compartir tradiciones con sus pobladores,
Puede conocer la historio de lo Caopile, segunda mas
antigua del Ecuodor construida en 1634,

Manes milagrosas

Es una cinta biografica que cuenta la historia del neurociru-
janc Ben Carson y su lucha por salir adelante en un entorno
en contra. Ben atravesd toda clase de obstaculos, pero
llegd a convertirse en un afamadeo médico gque intervine un
dificil procedimiento, para separar a dos bebes siomeses.

La pelicula

La vista desde las capulas

El ingreso se da por la calle Santa Ana; desde alli puede
ascender mediante una de los torres para legar al mirador
gue hay en la parte alta de la Catedral. Desde alli tiene una
vista hermosa de la ciudad. Para llegar a las cupulas debe
subir 143 gradas. Es un sitio ideal para sacar hermosas
fotografias.
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Comemos en micropldasticos el equivalente
a una tarjeta de crédito ala semana

ungue no nos demos cuenta y
pueda resultar dificil de creer,
comemos y bebemos micro-
plasticos cada dia hasta un
total de cinco gramos a los
semang, el equivalente al peso de ung
tarjeta de crédito, sequn un estudio de
la Universidad de Medicing de Vienag
(MedUni)

El pléstico no es biodegradable y sigue
descompeoniéndose  hasto guedar
reducide o piezas miimeétricas que
entran en la cadena dlimentaria vy, al
final, en nuestro cuerpo.

Estos particulas gue entran en el tracto
gastrointestinal a troves de la comida y
la bebida consisten en microe v nano-
plasticos, que suponen especialmente
un riesgo paora la salud de las personas
con enfermedades crdnicas, como la
diabetes, la obesidad o ko hepatitis,

Segun Lukas Kenner, investigador de
MedUni y del Hospital General de Vienao,
un intestine sanc es capaz de hacer
frente a este riesgo, mientras que los
personas con enfermedades crénicas
o distrés son "susceptibles a los efec-
tos nocivos' de estos plasticos.

La investigacion, que se centra en el
impacto de las micro y nanoparticulos
en el sistema digestivo, también indica
gue ingerir estos plasticos podria
activar mecanismos implicados en las
respuestas inflamatorias e inmunita-
rias e, incluso, poedria estar detrds de lo
aparicion del cancer.

Los nanoplasticos se definen como los
gue tienen un temano inferior a 0,001
milimetros: los micropldsticos, de 0,001
a cinco milimetros, que siguen siendo
parcialmente visibles a simple vista,

'En particular,  los  nanoplasticos
estan  asociados  con procesos
bioguimicos que estdn involucrados
de manera crucial en el proceso por
el cual los células normales se trans-
forman en célulos cancerigenas’,
explica el estudio.

Estas porticulas entran en la codena
dlirmentaria a partir de los alimentos o
al consumo de bebidas, pero también
por los residuos de los envases.

En este sentido, los investigadores
sostienen que al beber de 15 a dos
litros de ogua al dia de botellas de
plastico se ingieren unas 80000 parti-
culos de ese material al afio, mientras
que al hacerlo del agua del grifo esta
cifra disminuye a 40.000. (EFE}
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2 apps para desconectarte por un momento

El ritmo moderno ha hecho que los
celulares sean casi casi indispensa-
bles en nuestra vida diaria, llegando
incluse o soturormos y  estar
pendientes de la pantalla 24/7. Por

Seguridad

ello hay algunas aplicaciones
gue nos permiten desconec-
tarnos por un memente para
respirar y desintoxicarnos de
latecnologia. Aquite presen-
tamos dos de ellas:

* OFFTIME: con ella podemos
bleguear un buen numero de
aplicaciones o llamadas
entrantes. Puedes configu-
raria con un temporizador
durante unos minutos uhoras,
para luege simplemente
continuar con el dia previsto.

OFFTIME; te permite
bloguear ciertas apps temporal-
mente y ademas tiene una funcion
de estadisticas que puede controlar
y medir el tiempo que la pantalla
acumula sin tener seguimiento por

nuestra parte a lo largo de un dia.
Tiene el costo de 0,99 centavos de
délar y funciona tanto en Android
como en sistema i0S.

* Digital Detox Dragons: una app que
congbmu jueg or?gn el desofio de
hacerte usar menos el teléfono. Al
mantenerte alejado del teléfono con

éxito durante periodos estableci-
dos, esta aplicacion te ayudara a
recibir puntos de experiencia. Por
ejemplo, 25 minutos de tiempo sin
utilizar la pantalla te van a otorgar S
puntos de experiencia. Cuanto mas
tiempo pasemos lejos de nuestro
teléfono, mas velozmente subire-
mos de nivel y mds dafo vamos a
causar a nuestros enemigos los
d nes. Funcicna solo con

oid.

FIFA+, el espectaculo del fatbol

Al aceptor una solicitud de uno persona desco-
nocido en los redes socidles estas dandole
acceso a que pueda tanto ver tus datos como
interactuar contigo: por ello lo recomendable es
eliminarlas y mantenerlas fuera de tu grupo de
amistodes. Expertos en seguridod “también
recomiendan limitar tus publicaciones por
gjempio no publicar datos privados, placas de
tus autos, colegic donde estudion tus hijjos,
nameros de teléfonos, y si estas de vidje o fuera
de tu ciudad no hacerlo saber.

LEGO Star Wars:
The Skywalker Saga

Lo s0ga Star Wars tiene
muchas y muy buenas
adaptacionas al mundo
del videojuego, pero
ninguna  ton  ambiciosa
d AT i
como LEGO Star Wars;
J The Skywaker Saga: se

gratis a toda la aficién

La FIFA anuncid el lanzamien-

to de FIFA+ una plataforma

digital gratuita, que ofreceraa

los doficionados partidos de

ligas de todo el mundo en _
recto, junto a estadisticas, SEENEES

el archivo de fltbol interna- 'y

1950 y contenidos criginales.

FIFA+ retransmiticG por

streaming este afio mas de "

40.000 partidos de cien fede- °

raciones miembro, entre ellos

mas de 29.000 masculinos y

mds de 11.000 femeninos.

dis-
sitivos

Su contenido incluye informa-
idiomas

ciébn scbre competiciones,
jueges interactives y  las
primeras producciones dlos gue s
originales contarén con nem-  junio de 20
bres como los de los jugadores IFA.

{Lngles
alemdn, portuguésy espunol]
uirén seis mas en
,segun precisala

e trata de una rﬂlﬂtﬂrpr-:—
o ._@ tacion de todas las

"4 A peliculas de La Guerra de
Uas  Goloxios desde

trilogio original hasta los tres Ultimos episodios,
> MaAs
memerables de la franguicia cinematografica

por lo que podemos vivir los momentc

ha

dense Carli Lloyd.

FIFA+ estara disponible para
todos los dispositives web y

brasilefios Ronaldinho, Dani
Alves y, Ronaldo Nazdrio, el
belga Romelu Lukaku, la ingle-
sa Lucy Brenze y la estadouni-

Ademas de la emision de
partidos, el archivo de FIFA+
ofrecerda todos los encuentros
de la Copa Mundial masculing
y femenina que se han graba-
do a lo largo de la historia, con
motivo del Mundial de Qatar
2022. EFE

controlando a los mas de 300 personajes de
LEGO.

moviles y tombién en breve
para una amplia gama de




José Luis Perales:

"‘Mientras bhaya bistorias que contar, ahi estaré yo"

ras casi cinco décadaos enamorands al mundo hispono con sus himnos, Jose Luis
Perales quiere bajorse de los escenarios v dedicar mas tiempo o los placeres de su
vidka. Eso si, en una charla con Efe en Busnos Aires, en la gue defiende &l reguetc’m
y desnuda sus eternos miedos, el prolifico artista espandl advierte: "Mientras haya
historios que contar, ahi estare yo".

"Silas musas llegan y me soplan al oido una nueva cancion, por supuesto que las
voy o escuchar, Y si s pasa, pues tendrd que haber disco. Lo que no cred que
ya vaya o haber, oungue nunca se puede decir 'de este agua no beberg’ es otra
vez estos conciertos y giras ton largas”, cuenta el outor de temas eternos como
" como es el' v "Un velero lamado libertad®

Padre de dos hijos, ya maoyores, y dbuelo de cuatro nietos, Perales (Castejon,
Cuenca, 1945), que ademnds de triunfar cantando atesora una larga carrera como
compositor de 'hits' para Raphael, Isabel Pantejo, Rocio Jurado ¢ Mocedades, cree
que su presente pasa por sequir disfrutando de su "pasion”, la musica, pero de otra
rmanera, escribiendo en paz en el pedazo de campo que tanto ama,
"Tiene mucho de mi de peguenc. De nifo iba a coger cerazas a ese sitio, v llegar alli de
nuevo es escuchar alos pojaros diciendo, 'o ver que pasa hoy, o ver de gue vos g escri-
bir hioy™, sefala.

Inmerse en la gira "Balodas para una despedida’, que en su Uitirmo tramao le lleva a Argenti-
na, Chile y Uruguay tras pasar por Estados Unidos, dice adios o los escenarios -el Ultimo

concierto serd el 24 de abril en Montevideo- con facultodes intactas -"curiosamente después
de tantos ancs canto mucho mejor”, asequra- ¥ con mas aplauses gue nunca

OMERCIAL SOLIS

aqui siempre tiene mas!

Recibe un regalo
presentando esta publicacién

Local 1: Lamar 3-&1 y Témas Ordéiiez
Local 2: Mall del Rio, junto a Claro
! Local 3; paseo de los Cafaris, Edf. IESS
ElLocal 4: Bolivar 6-60 y Borrero

Siguenos en nuestras redes sociales

www.comercialsolis.com




& CuencaMagozine

¢Antojitos en el embarazo?

Todos hemos escuchado historias sobre mujeres
embarazadas con extranos antojos. Hay quienes
deliran por chocolate, o por apio, o por bebidas
ozucaradas, o tienen ganas de mezclos para
nada comunes como coco con salsa de tomate, o
papas fritas con mermelada, ete.

5in embargo estos antojos no tienen una razon
cientifica probada, ademas de que los alimentos
comunmente deseados no proporcionan nutrien-
tes Utiles para el embarazo, pues no suelen ser
buenas fuentes de alimento.

Los mujeres que reportan antojos tienden o
aumentar mas de peso de lo que generalmente
se considera saludable durante un embarazo, lo
que puede conducir a una mayor tasa de compli-
caciones.

Lo que si esta comprobado es que los embaraza-
das sufren enormes cambios hormonales y fisicos
en su cuerpo, v gue éstos tienen unimpacto muy
poderoso en sus sentidos del gusto y el olfato.
Por todo lo anterior entonces, segln los expertos,
el origen de los antojos es cultural o psicolégice,

Ojo con las alergias

Si comes un glimento vy tienes una reaccién
alergica leve como picazon o brote, los antihis-
taminicos de venta libre pueden ayudar a
aliviar |

Busca ayuda de emergencia si tienes una rec
Cion mMas grave y sintomas de anafilaxia. Huevo,
leche, frutos secos, pescado, marisco, legum-
bres y frutas son, por este orden, los dlimentos

Toronijil

Se emplea para camar kos nervios, aliviar los

dolores esposmodicos y menstrucles, parg

bajor la fiebre y especialmente para el trato-

miento de afecciones intestinales, dispepsia,

dolor estomacal, flatulencias y nduseas. Topica-
se utiiza en picaduras de insectos y
(rmal aliento),

La pandemia continua

La Organizacién Mundial de la
Salud (OMS) anuncié su decision
de mantener la propagacion de la
covid-19 como una emergencia
sanitaria internacional o pande-
mia porque “no es el momento de
bajar la guardia®, sino mas bien
de que los paises sigan prepa-
randose para enfrentar este tipo
de crisis.

El virus sigue transmitiéndose de
forma intensa y su evolucion es
imprevisible, han acotade alavez
que indicaron que esta institucion
se encuentra en consultas con
cientificos de todo el munde
sobre la posibilidad de desarro-

llar una vacuna universal capaz
de proteger contra las distinta
variantes y subvariantes de la
covid-19.

La variante émicron es practi-
camente la unica que sigue
circulando en el mundo (mds del
99 % de casos), segun las
secuencias genéticas del virus
gue recibe la OMS, pero a partir
de esta han surgide ya hasta
cinco subvariantes. Uno de los
grupos que mds preocupan a la
OMS es el de mayores de 65
anos, que requieren de tres dosis
para conseguir una inmunidad
total. EFE
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Tres cuentas de

= Oh Happy Day, la
cuenta mds creati-

va para fiestas

Esta cuenta tiene mas de
6000 publicaciones en
donde te dan los ideas
mas lindas para una
decoracion de cumplea-
fios. Tombién, puedes
conseguir  ideas  de
adormnos para cualguier
festividad. Es la cuenta de
Instagram mas creativa
para fiestas. La cuenta te
transmite tanta felicidad
gque puede cambiar tu
anime de  repente.
@ohhapyday.

* Holly Fox la
cuenta inspiradora
para postres

Esta cuenta de Instagram
inspirodora para postres
te ensena todo lo lindo que
puedes hacer congalletas.

Lo coloride y los dulces
siempre van de la mano..

Este perfil es muy armo-
riose, no hay nada que
desentone con sU persc-
nalidad. Helly Fox cuenta
con 299,963 sequidores y
con mas de 1300 publica-
ciones y todas en torme al
mundo de las galletas y
decoracion. @hol_fox

Mima a su hamster con
mini comidas gourmet

Anton Allan, de 21 afes, de Paisley (Escocia),

0902

Una cuenta fitness

El deporte también tiene su sitio
en Instogrom concretamente el
sector Fitness. Son miles las
cuentas gue hablan scbre comer
bien, hacer deporte y trucos para
practicar deporte en casa. Una
cuenta muy Interesante para
seguir es: @ffitcoce

Este perfil te inspiraréd en tres
ospectos: Ejercicios y entrena-
mientos: recetos de plotos para
cualguier memento del dia, ensa-
ladas, postres o plateos; por ditimo
froses motivacionales para esos
dias en los que te falta energia.

empezd a alimentar a su hamster con estas impre-
sionantes mini comidas el ano pasado. Desde pizza,
pasando por tortitas, hasta espaguetis con salsa,
el hamster de Anton, Mr. Marshmallow, podria ser
el hdmster mejor alimentado del mundo.

Con mas de 301000 sequidores en TikTok, los
videos de IArrtnn re;:r'i’ben regularmente rﬂ::ha
atencion, y la gente pide comidas para que Anton
glimente a s%m hémster. Preparando comidas
aodecuadas y horneande mini pasteles, Anton se
asegura de que todas sus recetas sean seguras
para sumascota. @thehamsterstation

llustraciones utilizando
manchas de café

Maegan Eckblad, de 36 afios, le
encanta el arte desde gue era
nifia. Lo britanica, utilizaba las
manchas de café y los derrames
para crear increibles obros, Anos
mas tarde, como madre primeriza,
Maegaon velvié a intentarlo con su
café y desde entonces lo hace
constantemente para su TikTok'
Sus derrames de café se han
convertide en koalas, [irafas,
tortugas e incluso en el personaje
de lo oruga de Las aventuras de
Alicia en el pais de los maravillas
de Lewis Corroll. @moegadoodies
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8 APPS INTERESANTES PARA MADRES

Las nuevas tecnologias pueden sernos (tiles en diversos momentos de la maternidad. Estas apps
pueden facilitarte el dia a dia y se pueden utilizar en dispositivos paraiOS o Android. Chequéalas!!

1. BABY CENTER

Es toda uno comunided que te
ayuda desde o etapa de gestacion
hasta edades preescolares,
Tombién puedes visitar su web y
registrarte en su boletin semanal
con consejos de acuerdo a tu perfil,
Al registrarte te pide indigues las
semanas de gestacion y o partir de
ahi te estard brindando til informa-
cidn sobre el crecimiento y combios
gue debe estar experimentondo.

2. BABY CONECT

Una app que nos ayudao a registrar
los comidos, los siestos, los citas
médicas o pofoles utilizadoes. En
Boby conect tombién podemos
incluir los estados de dnimo de
nuestro bebé o las fotogrofios de
los  momentos gque queremos
recordar, ldeal pora madres prime-
rizos gue al principio no soben
comg organizarse. Permite agregar
USUarios autorizodos para
intercombior mensajes.

3. MINDFUL MAMAS

Una aplicacion de cuidodo personal
y atencidn plena creado especifica-
mente pora  momas vy futuros
momas. Te occompafa en cada
etopo de lo maternidod, yo sea gue
te concentres en el embarazo y lo
fertilidod, o con hijos yo creciendo.
Los expertos en paternidod y salud
mental de todo el mundo soben que
procticar la atencidn plena disminu-
ye lo ansiedod y lo depresidn,

4.LOsE!

Una de las opps preferidas por las
MUEres porgque 8s una bueno ayuda
pora perder peso y poOnernns en
formo después del embarozo. Lose
Itl nos ayuda o establecer metos de
colorios, plones de comidas y o
montener un redistro de los resulta-
dos. Ademas nos permite arganizar
lo contidad de calorios diorias gue
necesitomos y o calculor la cantidod
de colorios de los alimentos gue
COMEMOoS.

5. BABY SHUSHER

Es una de los mejores opps para
calmar al bebé cuando este se pone
nervioso, Lo app se instala en el
celulor o lo tablet y se coloco en la
cuna ¢ en lo sillo de posso y la
aplicacién va calmondoe ol nifo
hosta que se dusrma, Una bueno
idea cuando yo no sobemos cdmo
tranguilizar y dermir o nuestro bebé,

. MOZART FOR BABIES BRAIN

Esto app cuenta con una seleccion
de musico de Mozart que ayudo o
relajar a los bebés y estimulo sus
copacidodes cerebroles. "Lo musica
de cunao beneficio el desarroflo
infontil de diversos formos. Tocar
concignes  de Ccuna suaves con
misica relojonte parao bebés a la
hora de acostorse promueve ka
comodidod. el sueno de colidad y el
desarrolio del cerebro”

7. NANA PARA BEBES

Una bonita oplicocién que ofrece
canciones de cuna poro arrullar y
dormir al bebe. Tiene odemas un
modo outomatico en el gque si tu
bebé empiezo a llorar, outomatica-
mente se activan las conciones para
intentor tronquilizorke. Lo mayeorio
de los conciones son gratis. pero
tiene otraos que puedes compror
desde lo oplicacién e incluse videos
pora lo hora de dormir,

8. BABY MONTOR SABY

Ahora solo debes usar tu propio
smartphone y otro mas para ver a
tu bebé en video mientras duerme o
juego y odemds recibir notificacio-
res. Es una app realmente Otil para
ayudar o los podres que tienen gue
trobajor y desean estor pendientes
de su bebé en la distancia. Puedes
descargarlo y wsorlo de formao
grotuita por 3 dios, luego te solicita
odguieras un plan
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Los mejores regalos parala

reina ael ogar

'l'l

.’ \
Se acerca ya el Dio de los Madres y por esta fecha es costum- \
bre expresar nuestro amer y carino o nuestras mamas con algun
detalle especial que les alegre el dia. = A%

Regalar un detalle en el Dia de la Madre y acertar no siempre es facil; por ello debe-
mMos procurar obsequiar algo gue sea para su uso personal y del que disfruten.

Antes de nada debes tener cloro cudles son los gustos de tu mamg; si es del tipo
tecnologico, fitness, una seguidora de la moda, intelectual, etc.

Aungue siempre podemos apuntar a lo clasico come llevarla a comer en un sitio bonito
donde haya su comida favorita, unos bombones, unas rosas, una carta o tarjeta, lo
importante es demostrare cudnte lo admiramos y valoramos,

Recuerda que el mejor regalo que le puedes dar a mama es el tiempo, ese tiempo de
calidoed donde compartan momentos unicos. Hazla sentir especial
Agqui te traemos algunas otras ideas:

Tecnologia:

Dependiendo de tu presupuesto
puedes regalarle un nuevo teléfono,
a unes audifonos, o también una
nuevo protector para su celular. O
regalarle alguna aplicacion pagada
de aigo que seqa de su agrado como
yoga. recetas de cocing, o apps para
escuchar musica, ver peliculas, leer
libros, etc.

Algunas
buenas ideas

Puedes optar por otro tipo de
regalos como una joya, un libra,
una prenda de vestir que vaya
con su estilo, zapatos o gafas de
sol, una paficleta.

También si tu mamd es fitness
puedes pensar en ropa deportiva
o instrumentos para ejercitarse
como pesas, ligas, un mat de
yoga, un nuevo boelso para el gym.

Si tu madre es mas intelectual un
bonito detalle puede ser un
esfero el nde. un rﬁﬁrm
paginas para sus libros,
un difusor olores o velas led
para que disfrute del entorno
donde trabaja o lee.

Belleza:

Todas las mujeres amamos los
productos de belleza, yo sean
madquillajes, cremas, perfumes, etc.
También puedes regalarle una cita
para un masaje relajonte, para una
limpieza facial, para una manicura y
pedicura, o un bono para pelugue-
ria. Le encantardl
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MI NEGOCIO A

Con la oportunidad de negocio independiente
de Herbalife Nutrition podrias:

® =

Organizar tu tiempo Definir tus Iniciar tu negocio
como mejor prioridades. propio con una baja
te convenga. inversion.

E Para mas informacion
=L ingresa a Herbalife.com.ec

erbalifeLatino erbalife_ecu erbalife_ecu HERBALIFE
OH balifeLat h balife_ Oh balife._ NUTRITION
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Hazte una prueba de embarazo,
calcula tu fecha de parto y empiezaa
perinatales.

tomar suplementos

PESO, ALTURA, TAMANO:
Alrededor de 6.7 mm de large, del tamaiio de
un grano de arroz.

QUE ESTA PASANDO:
Durante ef primer mes, la cabeza de tu bebé,
cerebro, medula espinal, pulmones y corazdn,
empiezan a fermarse y la placenta emplezaa
desarroliar. Al final del primer mes, el corazdn
detu bebé empleza a latir.

QUE ESPERAR:

Sintomas de embarazo come hinchazdn,
cambios de humor, pequenics calambres y
pechos sensibles.

EL EMBARAZO MES A MES

citas prenatales con un ginecdlogo

de confianza.

PESO, ALTURA, TAMANO:
Alrededor de 2.54 am de largo y pesaunos 9,45 g,

QUE ESTA PASANDO:

Durante el segundo mes, los drganos de tu bebé
muisculos, huesos, brazos y plernas emplezan a
crecer. La cara de tu bebé tambiin se estd
desarroliando, pero es mds grande su cuerpo.

QUEESPERAR:
T puedes sentir cansada, con ganas de iral bafio
con frecuencia, mareada y emocional,

Alrededor de 7,610 cm de kargo y pesa 28g.

QUE ESTA PASANDO:

Los brazes de tu bebé, manos, dedos y pies
estan formados y tu bebé puede abrir y cerrar
sus purios y boca.

Las unas empiezan a desarroliarse y las orgjas
estdn formadas. Los drganos reproductores de
tu bebé estdn formados pero aun es dificil

saber su sexo.

QUE ESPERAR:

Puedes anadir sentirte exhausta a tu lista. Tu
apetito mejora, pueden aparecer antojos. En
este mes podrds escuchar ef latido del corazdn
de tu bebé en el uftrasonida.

Es un buen momento para buscar
clases prenatales.

PESO, ALTURA, TAMANO:
Alrededor de 15cm delargo ypesa 113 g

QUEESTA PASANDO:

Las caracteristicas faciales de tu bebé estdn
completamente desarrofladas, ahora puede
sonreli; bostezar y hacer caras. Ya se puede
identificar el sexo de tu bebé,

QUE ESPERAR:

Ahora puedes sentir los movimientes de tu
bebé, Tu libido empieza a regresar ero tu
cintitra empieza a agrandarse.
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mes &

PESO, ALTURA, TAMANO:
Alrededor de 25 em de largo y pesa entre 227 y
4559,

QUE ESTA PASANDO:

Tu bebé ahora tiene huellas dactilares, cejas,
pirpados y pestaias. Puede chuparse of dedo
¥ leempieza a crecer o pelo.

QUEESPERAR:

Puedes Negar a sentir acidez y estrefiimiento.
Puedes sentir a tu bebé moverse mucho. Es
posible gue tu ombligo se salga un poco. Y
puedes volverte un poco olvidadiza.

Es hora de empezar a pensar en tu
periodo de maternidad y tu plan de

parto. Adquiere lo necesario para

La mayoria de las mujeres tienen una
revision para detectar si  hay
diabetes gestaclonal durante este

Ten listas tus maletas para el hospital y lo
necesario en ropa para recibirfo. instala la
silla del bebé en el coche.

A ; recibirfo: cuna, ropa, biberones,

PESO, ALTURA, TAMANO:
. Alrededor de 30 cm de largo y pesa un poce
menos de Th.

QUE ESTA PASANDO:
Tu bebé ahora puede escuchar y responder a
tu vos y a la milsica. Ya puede abrir sus ojos.

QUE ESPERAR:

Dolor de espalda, calambres en las piernas,
hemorroides, estrefiimientos, acidez y
comezdn vaginal, son algunos de los proble-

mas comunes. La piel en tu barriga puede
darte comezdn ya que se estd estirando,

panales, ete.

PESO, ALTURA, TAMANO:
Alrededor de30 a 35 cmdelargoy pesa entre 1
y18kg

QUE ESTA PASANDO:

El bebé cambia de poskcidn con frecuencia y
responde a estimulos, incluyendo sonidos,
dolor y luz. Su piel esta arrugada, roja y
translucida.

QUE ESPERAR:

Muchas mujeres empiezan a experimentar
contracclones. Pueden aparecer marcas en |

apiel porque se sigue estirando.

PESO, ALTURA, TAMANO:
Alrededor de 41a 48 cm de largo y pesa entre
18y 27 hg.

QUE ESTA PASANDO:

Las arrugas en ka piel de tu bebé empiezan a
lenarse con grasa. Sus pulmones se siguen
desarrollanda, pero todos los demds drganos
ya estin completos. La mayoria de los bebesse
colocan boca abajo prepardndose para o
parto,

QUE ESPERAR:
Puedes sentirte incomoda ya que tu bebé esta
empujado las costillas y tus drgancs. La
presién en la pelvis aumenta ya que ef bebé se
coloca en esta drea.

PESO, ALTURA, TAMANO:
Alrededor de 46 a 53 em. de largo y pesa entre 2.7 y
16hg

QJ?HT#W:

Los pulmones de tu bebé estdn completamente
desarrollades. Ya puede pestanear, cerrar sus gjos,
girar su cabeza, agarrar con firmeza y responder a
sonldos, luzy tacte. Tu bebé estd definitivamente listo
para llegar al mundo,

QUE ESPERAR:

Dormir se volverd un poco complicade debide a su
tamario. Puedes notar que tit bebé se mueve menos
debide a la disminucidn de espacio. Puedes llegar a
tener dolores falsos de parto. El bebé se acomeda en
la pelvis haclendo que te sea mads facll respirar. Debes
estar atenta a la sefales de parto como el rompimien-
to de la fuente o calambres dolorosos,

QUE ESPERAR:

La mayoria de los bebés nacen entre
las semanas 38 y 42. Por fin podris
terer a tu hifo entre tus brazos y
comenzar ja hermosa aventura de
ser madre.

Con cafma, poco a poco, irdn
conociéndose e irds identificando las
sefiales de hambre, suefio, etc. de tu
bebé. Felicidades mamalil
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Madres,

cuando el bebé
no se disfruta

LA

“La depresion

ganarse la vida”, detalla la OMS.

Esta entidad recalca que la depresion
no debe confundirse con las variacio-
nes habituales del estado de animo ni
emocionales
puntuales a los problemas de la vida

con los respuestas

cotidiana.

Un tipo muy frecuente de depresion es
la depresion postparto que, segun
datos de la OMS, ofecta a una de cada

seis mujeres que dan aluz,

proveca angustia
mental y repercute en la capacidad de
las personas para llevar a cabo incluso
las tareas cotidianas mas simples, lo
que tiene en ocasiones efectos nefas-
tos sobre las relaciones con la familia y
los amigos y sobre la capacidad de

“Terer un bebé es un acontecimiento
vital de primer orden y puede suscitar
preccupocion cansancic vy tristeza,
Mormalmente estos sentimientos no
duran mucho pero si persisten pueden
indicar cue se estd sufriendo una
depresion’, advierte la OMS,

El “Baby Blues"

Expertos en sicologio explican que las
diferencias entre el denominade "baby
blues” y lo depresion postparto radican
en la duracion y la intensidad.

El ‘baby blues’ es un cuadro que cursa
con sintomatologio depresiva como
lanto, irritabilidad, tristeza o cambios
de humor relativarnente leves. Se inicia
en los primeros dias tras el parto y
remite espontdneamente a los pocos
dias. 5i la sintomatologio se hace mas
intensa y persiste, entonces podriamos
estar hoblonde de uno depresion
postparto,

Los sintomas mds frecuentes de la
depresion postparto  son:  tristezo,
apatio, pérdida de la copacidad para
disfrutar de las cosas, insomnio o
hiperscmnia, perdida o aumento del
apetito, dificultad para conectar con el
bebé, ansiedad, culpa e irmitabilidad,

Hay dlgunas mujeres gue tienen un
riesgo mayor de padecer depresion
postparto. En este sentido, hay facto-
res gue deben tenerse en cuenta

Uno de ellos es hober padecido ansie-
dad o depresion en el embarazo o en
otro momento de la vida. Otro, tener
una mala relocion de parejo, soledad o
escaso gpoyo social Tombign influye
haber tenido dificultades en el parto o
con el bebe, por ejemplo, que este sea
premature o que haya nacido con
algun problema.

Mo cbstante, la depresion postparto no
tiene una Unica causa, sino gue es
consecuencia de una combinacion de
factores fisicos y emocionales. La
depresion postparto no ocurre por
algo gue una madre haga o deje de
hacer,

Muiitiples causas

Como cudlquier cuadro psicopatologi-
co, la depresion postparto es fruto de
rmultiples causas. Son fendmenos com-
plejos en los que no se puede estable-
cer una relacion lineal couso-efecto,
sinc que factores biclogicos, socidles
(red de apoyo versus soledad, idealiza-
cion y altos expectativas poco realis-
tas) y psicologicos (historia de vida,
factores vitales estresantes, recursos
de afrontamiento..) se interreladionan
de manera compleja

La depresion postparto es un cuadro
serio gue tiene consecusncios, no solo
para la madre, que se siente muy mal y
no es capaz de disfrutar de su bebe,
sino que ofecta tambien al recien
nacide, a la pareja v a la familic,

En cuanto al bebe, podemos decir que
una madre deprimida tiene, en general,
mas problemaos para relocionarse con
su hijc de uno monera adecuoda:
dificultades en la mirada, menos
verbalizaciones, expresiones de ofecto
y contacto fisico. Los ninos son espe-
ciglistas en percibir los estados emo-
cionales de sus cuidadores principales
¥, por tanto, el bebé nota que tiene una
rmadre deprimida,

Sin embargo, la depresion postparto
se puede tratar, Lo mejor seria poder
contar con un psicdlogo o psiguiatra
formado en psicoterapia v especializa-
do en salud mental perinatal que valore
lo situacion de manera individual y
acompans a la mujer en su proceso de
puerperio, de cara a ir reschiendo las
dificultades propias de cada caso.

Ademds del tratamiento, hoy otros
factores que pueden ayudar a la mujer
a superar la depresién postparto,

Asi, se recomienda gue, en la medida
de lo posible v siermpre que ella quiera,
sea lo madre lo gue se ocupe de los
cuidados de su hijo. Esto faverecerad la
creacion de un vinculo positivo para
ambos, madre y bebé.



Madre trabajadora:
optimizar
tiempoy
recursos

Si eres una mamd trabajadora y tienes hijos pequenos debes saber
que no es taren facil organizar tu tiempo, pues los obligaciones
loborales, o casa y las actividodes con los pequefos son labores
diarias gue consumen energia y tempo.

Sin embargo existen formas efectivas de optimizar tu tiempo.

* Lo primero que debes conocer es cudles son tus pricridades, haz
una lista de las tareas imprescindibles, de los delegables y de las
secundaorios. Asi, podrds cumplir con lo que es realmente importan-
te y no dejoras pendientes.

« Aprende adelegar, pues es imposible que cargues con todo, alter-
na kas responsabilidodes con tu parejo vy, s fuera necesario,
pide ayuda a algln familiar o amigo: o si tu presupuesto te

e
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vivirdn algo
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lo permite contrata a una nifera.

* Usa tutiempo productivamente, pues lo mayorio de veces solemos
usar nuestros escasos ratos libres en cosas que no nos aportan
nada, como horas de TV, redes sociales, etc.

» Simplifica tu vida con hébitos y rutinas que te permitan ganar
tiempo para ti. Pon un hoerario para ordenar la casa, para revisar
deberes, et y establece rutinos en la que todos coloboren,

= Disfruta: lo vido es un constante vaivén, pero los hijos crecen y

tarde o temprano dejon de necesitarnos. Prioriza lo importante,

dedicote o jugar con ellos, a reir, o pasar tiempo de colidad,

Recuerda que tus nifos quieren una madre feliz y amorosa;
no perfecta.

o

S '-'#
BODEGA
HEMISEERIOS

SUPERMAXI

el placer de comprar



y Participa por

A premiosy

| regalos para
mama.

Miranos en vivo



#MamaNosinspira

Mama nos inspira, nos ayuda a ser mejores, es nuestro impulso para alcanzar nuestras
metas y nos ensena a luchar por nuestros objetivos.

Es nuestro gran ejemplo para enfrentar la vida, quien nos guia a tomar decisiones y nues-
tro consuelo en los momentos mas dificiles.

Los hijos son un regalo de Dios y el trabajo mas importante de mama es “cuidar” de ellos,
"alimentarlos”, “abrazarlos con amor”, “cubrir sus necesidades”, “entablar una tierna rela-
cion” con cada uno. Es importante estar disponible manana, tarde y noche (Deuteronomio
6:6-7)

Involucrandose - interactuando, acordando, pensando y procesando la vida juntos (Efesios
6:4) Ensenandoles — buenas costumbres y la moral (Salmo 78:5-6, Deuteronomio 4:10) En-
trenandoles - ayudando al nifo a desarrollar sus habilidades y descubrir su potencial (Pro-
verbios 22:6)

Disciplinandoles — Senalandoles sus limites en forma consistente, amorosa y firme (Efesios
6:4) Nutriéndoles — Proveyendo un ambiente de constante soporte verbal, libertad de
fallar, aceptacion, afecto y amor incondicional (Tito 2:4; 2 Timoteo 1:7; Efesios 4:29-32,
5:1-2; Galatas 5:22; 1 Pedro 3:8-9) Siendo un modelo de integridad - Viviendo lo que ense-
nes, siendo un modelo mediante el cual un nifio pueda aprender, “captando” la esencia de

una vida piadosa (Deuteronomio 4:9).

Asi como una madre lleva a su bebé durante el embarazo, y alimenta y cuida de nifno du-
rante su infancia, asi también las madres juegan un constante papel en las vidas de sus
ninos, adolescentes y jovenes adultos, y aun cuando llegan a la edad madura y tienen
hijos. Mientras que el papel de la maternidad debe cambiar y desarrollarse, el amor, el cui-
dado, la educacién y el animo que da una madre, nunca debe terminar.
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Licencias en Ecuador

por maternidad

Si estas embarazada o planificando hacerlo y a la vez eres
una mujer trabajadora, debes conocer cudl es la legislacién :

alrespecto y los derechos de los que gozas.

i

i-; |

Aquidespejaremos algunas dudas sobre lalicencia por maternidad en Ecuador, asicomo las leyes que
protegen la maternidad y el trabajo de la mujer embarazada.

La licencia por maternidad se encuentra contemplada en el
Art. 152 del Codigo del Trabajo de Ecuador y se trata de un
periodo de desconso remunerade de 12 semanas del que
gozan las mujeres que estan o punto de convertirse en
madres. Las mismas se distribuyen de la siguiente forma:

-2 sermnanas previos a la fecha estimada de parto.

-10 semanas posteriores al nacimiento del bebé.

- En caso de nocimientos multiples, este tiempo se extiende
por 10 dias mas.

Ademds, el Codigo senala que debes recibir tu remunera-
cién salaricl integra. Es decir, tu page ol 100%.

La ausencia al trabajo por perrmiso de maternidad se justifi-
ca presentando un certificado médico extendido por el [ESS
(Instituto Ecuatoriono de Seguridad Social} o por un medico
particular. En el mismo debe constar la fecha probable del
parto o la fecha en gue se ha producide.

El IESS brinds ademds el servicio de atencién por materni-
dad para todas las ofiliadas o través del Segquro de Salud,
tonto durante el embarazo como en el parto y posterior o
este.

Por otro lado, podrds recibir un subsidio de dinero durante el
descanso por maternidad.

& Como tramitar la licencia?

Fara tramitar el permiso de maternidad, debes haber apor-
tade ol menos por 12 meses continuos, abonados antes del
parto. Esto. yo sea que estés con dfiliacion del regmen
obligatorio, voluntario o a tiempo parcial. Tombién si eres
beneficiaria de tu cényuge. Otro requisito es que no exista
mora patronal,

Tramite del subsidio de materridaed

Paora peder recibir los pogos de subsidio que te otorga ley
como ofiliada al IESS, debes curmplir con lo siguiente:

» Haber aportado al IESS al mencs por 12 meses continuos
antes del parto.

* No tener mora patronal

« Tener cuenta bancaria en el IESS

El subsidio por maternidod se solicito 8 dios hdbiles después
del parto. Para ello, debes presentar tu certificado médico
ante el [ESS.

El subsidio se poga a mes vencido.

éPueden despedirme por estar embarazada?

La ley ecuatoriana te protege contra el despido por causa
del embargza. Tompoco pueden reemplazarte de forma
definitiva durante el periodo que estés de permisc de
maternidad,

Por otro lode, la ley dice que si debes ausentarte por com-
plicaciones o enfermedades a consecuencia del embarazo,
tienes hasta 1 afo de licencia, durante el cual no puedes ser
despedida. Para elo, debes presentar la constancio
medica correspondiente. Mas dlld de las 12 sermanas del
permiso de maternidad, el tiempo adicional de licencia no
es remunerado,

Permiso de lactancia

Las ofiliodas tienen derecho a 2 horos de
permiso por lactancia, durante los 12 meses
posteriores al parto. Es decir que tu jornada
laboral tendrd una duracidn de 6 horas
hasta que tu hijo cumpla un ano de edad.

Licencia por paternidad
Los varones también tienen derecho a
gozar de una licencia por paternidod. La
licenca por paternidad se extiende por 10
diaos calendaorio en el coso de un parto
normal. Para nacimientos multiples o
cesarea se extiende hasta 15 dias.

Enfermedades

Para casos especiales en los que el bebé
nazca con alguna enfermedad degenera-
tiva, terminal o irreversible, el podre
puede extender el tiempo o 25 dios remu-
nerados. Para ello, debe presentar un
certificodo médico otorgado por el IESS o
por un medico privado,
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Caminor durante
10 min.

Hastano
hace mucho se pensaba que realizar
glercicio durante el embarazo podia perjudicar (3 salud de
a mujery del feto, pero no salo no es asi, sino que ademés beneficiaa
ambos, va que esta demostrado que [as mujeres con actividad fisica habitual
tienen mejor circulacion sanguinea y més oxigeno en el cuerpo.

989(in un estudio publicado por los investigadares de Kansas Gity University of Medicing and
Biosciences hacer ejercicio durante el embarazo no solo es bueno para [ madre, pues mejora su
salud asi como & preparacidny recuperacion fras el parto, sino también para el feto,
\a que fortalece su corazon
1S Daseaue ai se desoonoce [ causa concreda por que el fet reibe os beneficios del feeicio materro
frapet¥; 1 ¥ecea) estudio mencionado apunta a gue las hormonas segregadas tras la prdctica de deporte (las endorfinag
. traspasarian la placenta durante la actividad fisica, favoreciendo el desarrollo del corazon del bebé

Realizar una actividad fisica durante el embarazo tiene muchos beneficios sobre la salud del fetoy dela
madre, pero no fodos los deportes son adecuados durante esos 9 meses. Antes de ponerse a realizar
un deporte es importante conocer el punto de partida y el estado fisico de [ madre. r

Una actividad deportiva ayuda a aliviar las molestias que se derivan del crecimiento del
bebe Ademds, hacer deporte ayuda a que ala madre descanse mejor y reduce el
riesop de depresion gestacional o postparto. Realizar ejercicio ayudaa la

Sentada con peso
(3 series de 12 con
cada pierna)
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iQuién fue el jugador del Real Madrid, con
el mayor ndmero de titulos alcanzados:

a) Paco Gento

b) Cristiono Renaldo

c) Sergio Ramos
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iJugador Ecuatoriano, contratade por
el PSV Eindhoven en el 20067

a) Edisan Mendez

b) Antonio Valencia

¢} Christian Benitez
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{Quién fue el ganador de la Formula 1
20197

a) Lewis Homilton

bj Valtteri Bottas

¢] Sebostion Vettel
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iCudl es el pais con mas medaollas
olimpicas en todo el mundo?

a) Estados Unidos

b) ltalia

c) Brasil
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{En que afio se retird del fltbol Diego !

Armando Maradona?
a) 1994
b) 1992
c) 1997
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iA gué futbolista ecuotoriono se lo

conocié con el apedo de el nine?
a) Otiling Tenorio
b} Carlos Munoz
c) Joime Ivan Kaviedes
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~ Sudoku
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Liene los espacios vacios
con los nimeros dell al 9.
No repita los nimeros

en su propia fila
horizontal o vertical

ni en el cuadrade

gue los contiene

FERENCGIAS »

EMCUENTRA LAS SIETE DIFEREMCIAS EN ESTOS DIBUJOS
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n antigue proverbio africano
dice gue hace falta ung tribu
entera para criar a un nino; sin
embargo en nuestras socie-
dodes actudles muchas veces
nos sentimos solos ante el

enorme reto de criar a un hije.

A pesar de gue hoy disponemos de una
variedod de recursos a nuestra disposi-
cion ayudados por lo medicing, la
ciencia y la tecnologio, la crionza se
viusive mas dura debido a que las fami-
igs son cada vez menos extensas,
nuestro circulo de amigos es reducido;
todos tienen cocupaciones, v por ello o
sensacion de soledad vy falta de apoyo
puede resultar abrumadora para ung
farmilia que inicia.

Aungue es factible criar incluso siendo

uno solo, la tarea es mas compleja v la
rmaternidad puede volverse una carga
dura de llevar, por ello la gran impor-
tancia de la "tribu” (un grupo de ayuda
cercano gue puede ser familia, r::migc:a]
radica en el ocompanamiento emocio-
nal de la crianza.

La tribu se puede formar por familiares
y amistades cercanas, pero cuandao no
se tiene ese apoyo se puede encontror
en muchos otros sitios como grupos de
crignzag, clubs de loctoncio, escueclas de
padres, el grupo de ejercicio, madres de
la guarderia, vecinas, etc..

Si estas solo en o crignza, frecuenta
lugores donde puedos encontrar
madres con ninos de edades similares
d los tuyos, por gjemplo el pargue, sitios
de diversion infantil, etc y veras que de

a poco encontrards personas en tu
misma situacion

El poder de la amistad

Un estudio redlizade por mds de mas
de diez anos en Autrdlia develd gue ios
persocnas con un crculo de amigos
mayor, tienen un 22% de posibilidodes
de vivir mas. Otro estudio de Harvard
también descubrid gue mientras mas y
mejor sean nuestras relaciones socia-
les, las probobilidodes de disminuir los
problemaos de saud mental son
tombién menores. Por ello es siempre
importante que cuentes con personas
afines a ti "con una tribu” que verdade-
ramente entiendan y comprendan tus
dificultades y angustios por ser simila-
res alas suyas,
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INTERLAB

El labionatonia clinico de ou confiansa.

Somos un laboratorio clinico completo, ofrecemos el
mayor nimero de procedimientos de estudios para las distintas

Examenes de especialidades médicas.
Laboratorio

Realizamos pruebas de:
| Hisopado por RT-PCR
Hisopado Antigeno por IC.
Antic. IGG - IGM (cuantitativo)

Pruebas de Antic. 1GG - IGM (cualitativo)
coviD19 Antic. S, RBD especifico.

Puede solieitar servicio a domicilio mediante nuestro:
PBX (593) 4 -2594010 ext. 325
Whatsapp 09 97578066

Servicio a
Domicilio

© Sector Santa Inés. Calle Federico Proafio y Honorato Loyola esq. @
Edificio Emerald, Planta Baja.

@ www.interlab.com.ec
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