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NASA prevé traer las primeras muestras de Marte en 2033

La NASA se fijo para 2033 la tarea de
traer las primeras muestras de suelo
marciano que estd recogiendo el rover
Perseverance, una compleja mision
para la que tendra que enviar otros
robots, incluidos dos nuevos helicop-
teros. En el marco del Programa de
Retorno de Muestras de Marte se
espera enviar al planeta rojo en el
otofio de 2027 el robot Earth Return
Orbiter, de la Agencia Espacial
Europea (ESA), que también participa
de este programa. En el verano de
2028 hard lo mismo el modulo de
recuperacion de muestra de la NASA
(Sample Retrieval Lander), que
cargard el pequefio cohete Mars

Microsoft lleva Excel a Teams y permitira la edicion colaborativa online §

Los juegos con puzles que permiten
ejercitar el ingenio durante varios
minutos y pasar un buen rato.

+ Vectronom es un juego de puzles en el
que eres un cubo que ha de completar
diferentes niveles que van cambiando a
ritmo de la msica y que, ademas, estan
llenos de color lo que hace que sea un
juego espectacular y divertido

+ The Room: Old Sins es uno de los
mejores juegos de puzles de Android.
Entre sus diferentes bondades esta el
conseguir meterte de lleno en una
atmosfera opresiva la cual va aumentan-
do la tension hasta que resulta casi
imposible soportarlo.

+ Monument Valley Il es uno de los
juegos mas aclamados, tiene absoluta-

Ascent Vehicle, de unos 3 metros de altura (10 pies), asi
como el brazo robético de la ESA Sample Transfer Arm.

El gigante estadounidense del software
Microsoft anuncié Excel Live, un nuevo
producto que permitira a los usuarios
trabajar en la popular hoja de célculo de
manera colaborativa con colegas y socios
a través de videollamadas de Teams. La
firma con sede en Redmond (Washington)
enmarco la novedad en su nuevo concep-
to de marco fluido ("fluid framework’, en
inglés), la idea de que los usuarios deben
poder trabajar conjuntamente en tiempo
real desde diferentes espacios. El objetivo
es que distintos usuarios en diferentes
lugares puedan compartir una misma
previsualizacion del documento en el que
se esta trabajando que refleje de manera
inmediata cualquier cambio y actualiza-
cién sin cortar en ninglin momento la
continuidad.

mente todo lo necesario para ser una apuesta segura
en cuanto a la diversion.
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Es una urbe de ciencia-ficcion,
pero ya se esta construyendo en
el desierto de Arabia Saudi. The
Line, una ciudad de 9 millones
de habitantes construida dentro
de un muro de espejos de 170
Kilometros de largo, que no
tendra coches ni carreteras, es
una propuesta completamente £
diferente. Tiene a su disposicion
un fondo de 500.000 millones
de dolares para hacerla
realidad.

Empleara energias renovables y se autoa-
bastecera de agua y electricidad. La
megalopolis tendra diferentes niveles: una
capa superior para salir al exterior, pasear,
relacionarse o ir a trabajar. Un nivel central
residencial, y el nivel inferior en donde una
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especie de Hyperloop se convertira en el
unico sistema de transporte. Dispondra de
un microclima fresco y saludable gracias a
la vegetacion interior, y a que los espejos
exteriores repelen los rayos de sol, y con ello
el calor.
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| rubor o blush es imprescindible en cualquier

maquillaje, su funcion principal es brindar color

y definir la estructura del rostro. Con su aplica-

cion damos luz al rostro, disimulamos, resalta-
mos o modificamos el pémulo y cambiamos 6pticamen-
te la forma del rostro.

Para saber en qué zonas es conveniente aplicar el rubor,
es necesario en primer lugar identificar la forma de tu
rostro y el color que mas te beneficie.

Seguin la forma de tu rostro:

» Redondo: siguiendo el hueso del pomulo en sentido
diagonal y luego en la base de la barbilla.

» Triangular: sobre los pomulos en forma diagonal, en
labase de la barbilla, en los lados laterales del menton y
ala altura de la sien.

o en forma de bolitas.

<
\

Esponja de mar natural

Estas esponjas naturales, por su tamafio y suavidad, son
especialmente indicadas para el cuidado del rostro y piel.

Al masajear con ellas estimulas las células de la piel y la
circulacion. Antes de su utilizacion se aconseja aclarar la
esponja, ya que puede contener restos marinos. Luego de
usarlas debes enjuagarla con abundante agua hasta eliminar
totalmente el jabon y dejar secar en contacto con el aire.

Tipos y colo

Este maquillaje viene en diferentes presentaciones, ya sea en polvo, crema, gel, mousse

+ Cuadrado: rozando el hueso del pomulo, en sentido
horizontal y luego en las zonas laterales del menton.

« Alargado: sobre los pomulos en forma diagonal y en
la base de la barbilla.

La aplicacion del blush se debe hacer una vez colocada
la base de maquillaje y los polvos compactos. Usa una

brocha grande o mediana y deslizala sobre el producto.

Si quieres intensificar un poquito mas el tono, puedes
tomar nuevamente un poco de rubor y acentuar.

Es muy importante que uses una brocha grande o
mediana para que el efecto sea mas natural.

Si te excediste con el color puedes limpiar la brocha y
difuminar suavemente o aplicar un poquito de polvos
compactos para atenuar.

Como una guia rapida para elegir el color debes saber que a las pieles claras, los tonos
rosados claros les van muy bien. Para las pieles de tono medio los rubores en color rosa
oscuros, fucsias y anaranjados con reflejos dorados son ideales. Para las pieles méds
morenas se sugieren utilizar los tonos teja, dorados oscuros y terracota.
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La biofina o vitamin

Esta es conocida como la vitamina de la piel, cabello y
ufias. La biotina es una de las vitaminas que mas
contribuye al crecimiento del cabello, ya que ayuda a
mantener el pelo fuerte, sano y en constante desarrollo y
crecimiento. Esta vitamina te ayudard a reforzar el
cabello y a mantenerlo en condiciones normales. Te
aporta mas elasticidad y menos rotura del cabello y
mejora la salud de las raices y los foliculos aumentando
los niveles de oxigenacion. Frena su caida del cabello y
aporta vitalidad y volumen al cabello.

Como complemento a la limpieza diaria, intenta exfoliar
tu piel dos o tres veces por semana. Puedes hacerlo con
un producto especializado o con alguna mascarilla
casera. Exfoliarla con regularidad te ayudara a preparar
la piel para el afeitado y a evitar que los pelos se queden
enterrados, ademas de que hard lucir tu piel sana e
hidratada. También es recomendable que por lo menos
dos veces al afo acudas a centro de estética o donde un
especialista para que te realicen una limpieza de cutis
profunda.
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Faldas para todos los gustos

N Las faldas son prendas super femeninas que nos permi-

a

Verde oliva

P y @ i

ten crear hermosos ‘outfits’ para diferentes ocasiones,
pero existen parametros para llevarlas de una manera
recatada sin dejar de verte moderna.

Aqui te presentamos algunos NO para estas prendas:

» Demasiado cortas: Lo primero que se trata de evitar
en la moda modesta es el uso de faldas cortas o mini
faldas. el largo adecuado de la falda deber serJ)or lo
menos de unas 4 pulgadas por encima de la rodilla, si
eres de baja estatura, y si eres una persona alta puedes
llevarlas justo por la rodilla.

+ Demasiado ajustadas: Al estar demasiado ajustadas,
las faldas pueden remarcar incluso areas que normal-
mente no deseamos resaltar como el abdomen o las
caderas muy anchas.

« Faldas con aberturas: Esimportante tener cuidado en
el lugar donde estan las aberturas y también el largo de
estas para evitar mostrar demasiado.

+ Demasiado trasparentes: Si la tela se transparenta
tanto que se marca la ropa interior, entonces no es
aconsejable usarlas.

+ Demasiado largas: la prenda jamas debe arrastrarse
por el suelo, lo ideal es llevarlas justo por encima del
calzado o justo a ras.

- Las faldas largas son aconsejables para las mujeres con
mayor estatura. De este modo, la longitud de las piernas
resalta todavia mas con una bella falda que les de estilo.
Por el contrario, si una chica de baja estatura se coloca
una falda que sobrepase las rodillas, el resultado no sera
el deseado. Para ellas, son mas bien recomendables las
faldas tres cuartos o, mejor aun, las cortas.

CONSEJITOS!

Es un color que regresa a ser
uno de los favoritos de la
temporada, trasmite tranquili-
dad y genera equilibrio en el
look.

Es un color neutral, lo puedes
usar con tonos mas vibrantes y
metalizados, realizando un
contraste o manejando una
misma gama de color. Combina
muy bien con tonos azulados
(claros y oscuros), el blanco, el
negro, el dorado y los tonos
tierra.

Si eres mas audaz también lo
puedes combinar con tonos
burdeos, rosados tanto palidos
. como fuertes e incluso con el
" rojo.

Maluma, energia creativa a la moda

El cantante colombiano Maluma
llevé toda su energia creativa al
mundo de la moda para enviar un
mensaje de inclusion y libertad con
una coleccion para la marca de
ropa GEF, que disefid junto a nifios y
jovenes de su fundacion. Juan
Maluma, se movié como pez en el
agua en el rol de disefiador. Le dio
vida a una coleccion conectada con
la tendencia "genderless” (sin
género) para propiciar que el
plblico cree estilos urbanos y
confortables con prendas como
joggers, hoodies, camisetas y
distintos accesorios.

La modelo luce un hermoso vestido creacion de la disefia-
dora italiana Francesca Liberatore. Un disefio sobrio,
elegante y super femenino.
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Johanna Rodas

La importancia de la lecto escritura en los nifos

ohanna Rodas Mora tiene 36 afios y es la
directora de Amawta Centro Psicopedagogico,
un espacio hace 13 afios en la ciudad. Aunque
es ingeniera comercial de profesion, siempre
tuvo inclinacion por la ensefianza con nifios y jovenes

Mientras Johanna estudiaba la universidad inicio el
suefio de abrir el centro. A través del tiempo se capaci-
to en temas afines a la ensefianza educativa y su
proyeccion es estudiar Psicologia.

Amawta, una palabra Kichwa que se traduce a sabidu-
ria, es la esencia de este espacio en un intento de
rescatar lo tradicional y propio de nuestra cultura.

En este periodo vacacional incentivan a reforzar la
lecto escritura en los nifios. A criterio de la profesional,
los padres muchas veces aplican el método tradicional
de ensefianza y desconocen que los mas pequefios
tienen su metodologia de aprendizaje.

“La lectura y escritura va de la mano con las matemati-
cas, por ello es importante reforzar desde las bases”,
explica Johanna Rodas.

La capacitacion y formacion que tienen los docentes
les permite trabajar con nifios y se ha conseguido que
aprendan a leer a partir de los 4 afios en adelante. “Es
importante que el aprendizaje sea a través del juego,
dinamicas y hojas de trabajo”, da a conocer la directora
del centro.

Los cursos de lecto escritura son recomendados en
todo el afio lectivo y se trabaja con nifios desde los 5
afos. Son dos horas diarias de trabajo y se vinculan
hasta con nifos de 8 afios. Son varios materiales didac-
ticos los que se utilizan para el aprendizaje en clases de
grupos reducidos.

Una recomendacion para los padres en este periodo
vacacional es que incentiven a los nifios a leer y dejen
los artefactos electronicos. Uno de los libros recomen-
dados para los nifios es El Principito y para los mas
pequeios el Nacho o el Patito Lee.

De igual manera, Johanna hace un llamado a compartir
tiempo entre padres e hijos y aprovechar este espacio
juntos con la lectura. “Se debe tener mucha paciencia
porque los padres se convierten en esos guian que
necesitan los pequefios’, indica. Inclusive recalca que
cada nifio tiene una forma distinta de aprender, por
ello la necesidad de visitar a profesionales en caso de
requerir ayuda en los refuerzos.

El aprendizaje de los nifios por las clases virtuales se
convirtié en un reto para los docentes, padres de
familia y los propios estudiantes. Para muchos nifios
resulto dificil formular oraciones y han necesitado de
refuerzos.

Los padres que deseen consultar sobre este o mas
temas pueden escribir a Amawta en Facebook e Insta-
gram

Texto y fotos: Fernanda R n y cortesia
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| tiempo que una persona permite a su mente

divagar puede ayudarle a resolver problemas,

realza su creatividad y le ayuda a encontrar
sentido en la vida, segtin un estudio divulgado por la
Asociacion  Estadounidense de Psicologia que
recomienda dejar a un lado tanto aparato.

"Los humanos tienen una capacidad asombrosa
para sumirse en su propio pensamiento’, dijo Aya
Hatano, de la Universidad de Kyoto (Japén) y autora
principal del estudio.

"Nuestra investigacion indica que los individuos
tienen dificultades para apreciar cuan absorbente
puede ser el pensar’, anadio. "Ello podria explicar
por qué la gente prefiere ocuparse con aparatos y
otras distracciones en lugar de tomarse un tiempito
para la reflexion y la imaginacion en la vida diaria’,
complemento.

Los investigadores realizaron una serie de experi-
mentos con 259 participantes y compararon las
predicciones de cuanto estas personas disfrutaban,

B Dejar los
suglere e

a faraﬁos f
tudio

ue evidencia el
Pim:e.r de pensar

simplemente, el sentarse y pensar, c
cia real al hacerlo.

su experien-

Con las conclusiones de los experimentos a la vista,
el equipo de Hatano encontré que la gente disfruta
el tiempo pasado con sus pensamientos significati-
vamente mas de lo que esperaban.

La conclusion fue valida en la variedad de experi-
mentos en los cuales los participantes se sentaron
en una sala de conferencias vacia, o en un area
oscura sin estimulo visual, ya fuese que los perio-
dos fueran de tres a veinte minutos.

En una variacion de los experimentos, los investiga-
dores pidieron a los participantes que informaran
su grado de goce a mitad de camino de la tarea, en
lugar de esperar a que terminara.

En todos los casos, los participantes indicaron que
disfrutaban el pensar méas que lo esperado. En un
escala de cero a siete grados, en promedio, los
participantes calificaron su nivel de disfrute entre

tres y cuatro.

Kou Murayama, de la Universidad de Tubongen en
Alemania y uno de los autores del estudio, sefialo
que estos resultados tienen una importancia
especial en nuestra era de sobrecarga de informa-
cion y el acceso constante a las distracciones.

"Ahora es extremadamente facil el 'matar el tiempo",
apunto. "Ya sea que uno va en el émnibus o en
camino al trabajo, uno puede revisar su teléfono en
lugar de sumirse en su propio pensamiento libre,
porque uno predice que el pensar es aburrido”.

"Pero si esa prediccion es errada, uno pierde la
oportunidad de relacionarse consigo mismo sin
tales estimulos', dijo Murayama.

El articulo destaca que en estos experimentos no se
les pidio a los participantes que calificaran el
pensar como una tarea extremadamente agradable,
sino simplemente si era mas agradable que lo que
pensaban que seria. (EFE)
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POR ANDREA J. VASQUEZ
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Durante el afio solemos acumular estrés y cansancio
debido a las altas cargas de trabajo. Por ello, si te sientes
agobiado, tomarse unas vacaciones es clave para desco-
nectar y mejorar nuestra salud.

Los periodos de descanso contribuyen a liberar el estrés y
la tension acumulada por la rutina y, al mismo tiempo,
permiten también mejorar en otros aspectos importantes
para la salud como es el suefio.

Ademés, las vacaciones ayudan a conseguir un mayor
estado de felicidad gracias a la liberacion de dopamina por
parte de nuestro cuerpo.

La dopamina es una molécula, presente en el cerebro, que
se produce en nuestro cuerpo de manera natural. Se suele
vincular al placer y sensaciones positivas como la alegria,
el bienestar y la euforia.

Ademés, con relacion a lo anterior, el simple hecho de
esperar una futura 153’ como son las

puede llegar a ser mas gratlﬁcante que el propio periodo de
descanso.

Las vacaciones también pueden contribuir a la mejora de
ciertos sintomas de malestar psicoldgico como la ansie-
dad y reforzar nuestra salud.

Tener tiempo libre es importante porque permite desco-
nectar de las rutinas y dedicar tiempo a aquello que nos
gustay nos hace sentir bien.

Consejos
para desconectar en vacaciones

+ Desconecta de la tecnologia y modera el uso del
teléfono. Abusar de la tecnologia puede generar
ansiedad y dificultar la conciliacion del suefio y la
relajacion. Utilizar aparatos electronicos una hora
antes de dormir puede disminuir la calidad del
suefio en un 36%. Por ello, es recomendable limitar
la tecnologia a dias concretos en vacaciones.

+ Disfrutas de tus hobbies. Numerosos expertos
concuerdan en los beneficios psicoldgicos de hacer
lo que mas nos apetezca. Leer, practicar deporte o
viajar puede prolongar el estado de felicidad por
mas tiempo.

+ Cierra el trabajo pendiente antes de vacaciones. Es
muy recomendable iniciar el periodo estival sin
gestiones pendientes para poder desconectar
adecuadamente. Dejar todo el trabajo organizado
facilitara la relajacion en nuestras vacaciones.

+ Disfruta de tus seres queridos sin horarios.
Compartir tiempo con familia, amigos y seres
queridos resulta muy positivo para nuestra salud
fisica, pero sobre todo, mental. Las vacaciones son
el mejor momento para eliminar las prisas y bajar el
ritmo.

¢Coémo se deben cocinar
las verduras?

Se deben consumir cinco raciones de verdura y fruta al
dia. No obstante, hay que comer minimo una racién de
verduras sin cocinar, es decir, crudas. De esta manera,
seapl haran todas las vitaminas y minerales que se
eliminan al cocinarla en cocciones. Si se vaa cocinar, se
deberian elegir técnicas culinarias que eviten la pérdida
de nutrientes como el horno y el vapor. Si se hierven los
vegetales, se puede utilizar el agua de la coccion, ya que
muchos nutrientes quedan disueltos en ella.

Limpieza de tus
plantas de interior

Las plantas también necesitan una serie de cuidados
para mantenerlas limpias y relucientes.

+ Quizas no haga falta decirlo, pero debes retirar las
hojas secas que caigan en la tierra de la maceta.

+ Con el paso de los dias, las hojas de tus plantas
acumularan polvo. Puedes retirarlo suavemente con un
paio humedecido en agua. Tu planta ganara mas
luminosidad y podra respirar sin dificultad.

+ Si tus plantas son de hoja pequeiia, lo mas apropiado
sera pulverizarlas y sacudirlas con cuidado para
eliminar la suciedad.

+ Si quieres presumir de unas hojas brillantes, puedes
vaporizarlas con una mezcla de agua y un poco de
vinagre. Se trata de un limpiador ecoldgico y econdmico
para tus plantas.



