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rfs Apps,q ue-‘te ayudan

a'bajardelpeso

Hay muchas aplicaciones disponibles para ayudarte a perder
peso y llevar un estilo de vida mas saludable. Aqui tienes
algunas de las mas populares y efectivas:

* MyFitnessPal es una de las aplicaciones mds conecidas para
el seguimiento de la ingesta de alimentos y el ejercicio. Ofrece
una base de datos extensa de alimentos, lo que facilita el
seguimiento de calorias v nutrientes. Registro de alimentos
seguimiento de actividad fisica, integracion con otras apps y
dispositivos de fitness, recomendaciones de recetas saludables

» Noom combina el seguimiento de alimentos con el coaching de
salud y bienestar. Se enfoca en cambiar los habitos alimenticios
y el comportamiento para una pérdida de peso sostenible
Coaching personalizado, seguimiento de alimentos y actividad
soporte comunitario, educacion sobre nutricion v hdbitos
saludables

* Weight Watchers, ahora conocido como WW, utiliza un
sistema de puntos para ayudar a controlar la ingesta de alimen
tos y promover habitos saludables.

Sistema de puntos, recetas saludables, seguimiento de
actividad, soporte de una comunidad activa, sesiones de
coaching.

+ SparkPeople ofrece un enfoque integral para la pérdida de
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comunitario ngmtm de alimentos y ejercicio, planes de
comidas, arficulos educativos, foros de comunidad.

Consejos para elegir la App:

Considera si deseas enfocarte mas en la dieta, el ejercicio o una
combinacidn de ambos. Aseglrate de que la aplicacion tenga las
caracteristicas que necesitas, como seguimiento de calorias,
recetas, o planes de entrenamiento. La interfaz debe ser
intuitiva y facil de usar.

NOVEDADES:

Los J'Ehcme comienzan a
disfrutar de la 1A

Ahorrar  bateria

¢Como ahorrar bateria?

¢ Quieres hacer un resumen?

Afui tienes algunas de las mejores
aplicaciones y hesramientas que te ayudan
a hacer resimenes de textos, decumentos

tu celular es
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Apple no se ha metido de lleno en la 14,
pero al parecer ahora quiere dar o
pistoletazo inicial. Apple Intelligence en
una version beta y para desarrolladores
se ha lanzada esta semana, tanto para
iPhone como para iPad y Mac. Esta
primera version de Apple Intelligence
permite a bos usiarios utilizar a Sin de un
modo que es capaz de ejecutar miltiples
instrucciones e incluye nuevas funciones
de comeo electronico como respuesta
inteligente y resimenes de correo electnd-
nico, entre otras. Pero por ahora solo estd
disponible para desarrolladores registra-
dos en un programa gue apenas cuesta
94 dalares al afio. Por o pronta se espera
que d iPhone 16, de inminente lanzamien-
to, ya benga esa herramienta

¥a lo veremos

fundamental para maximizar su duracion
durante e dia. Aqui tienes alpunos
consejos practicos:

Ajusta el brillo de la pantalla a un nivel
mas bajo. La mayoria de los teléfonos
fienen una opcion de ajuste automatico
que adapta el brillo segin la luz ambien
tal. Usa el modo oscuro si estd dispanible,
El modo oscuro puede redwcir el consumo
de bateria en pantallas OLED y AMOLED.
Asegurate de cerrar las aplicaciones que
no estds usando para evitar que
consuman bateria en segundo plano. En
la configuracion de bateria de tu teléfono,
revisa qué aplicaciones estan consumien-
do mas bateria y considera limitar su uso
o configurar restricciones

Utiliza el moda ahorro de bateria o ahorro
de energia que viene con tu dispositiva

¥ contenido:

« Sumnotes: permite resaltar y tomar
notas en documentos PDF, y luego genera
un resumen a partir de bos textos resalta
dos.

+ Resoomer: &5 una herramienta en linea
que genera resimenes automaticos de
textos kargos, articulos y documentos.

« Scholarcy: s una hesramienta que
convierte  articulos  académicos v
documentos en  resimenes concisos,
extrayendo los puntos clave y resumiendo
la informacion esencial

+ SummarizeBot: &5 una herramienta de
IA que genera resimenes a partic de
textos, documentos, y URLs.

« Genel ayuda a sintetizar y resumir
articulos, investigaciones y decumentos
largos. Ofrece funciones para resaltar y
tomar notas mientras lees

Marwvel hace historia con mas de 30.000 millones
de ddlares en taguilla

Las franguicias mas taquilleras de la historia
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(Musek) en el teclado, Alejandra Villota
Leroux con la voz y coros, Franx Méndez en
el bajo y José Farfan en |a bateria.

Mario fue el mentalizador del proyecto y el
compositor de gran parte de los temas. Tras
varios anos de amistad con Oscar siempre
conversaban de tener algun proyecto
juntos, pero no se habia cristalizado.
“Mario me pidio que grabe una cancion con
mi voz y era un tema sobresaliente”, cuenta
Oscar.

La cancion gusté a la gente y se dio la
propuesta de interpretarlo en vivo. Fue asi
que empezaron a compartir escenario,
crearon nuevas canciones y también
interpretaban covers. Mas adelante se
conforma “Lizamett”.

La proyeccion de la banda es el lanzamien-
to de su disco, el mismo que tiene ocho
tracks. Su produccion fue en Colombia y la
portada fue creacion de Oscar y Alejandra.
Han recibido la invitacion de
visitar otros paises
par lo que proxima-
mente  llevardn  su
musica a escenarios
fuera de Ecuador.

“Lizamett” ha tenido el
gran reto de crear temas
y presentarlos al publico.
Afortunadamente  han
gustado y hasta ya han
sido coreados en  sus

presentaciones. De igual

- - -

Una banda de heavy metal préxima a lanzar su primer CD wanerde Han. | gana
espacios en radios a nivel local y nacional,

“Lizamett” es una llamada vida. dedicados a este género musical.
banda de heawy
metal experimen-  La banda la integran musicos de varias  Los integrantes de la banda tienen su
tal con progresio- partes del pais radicados en Cuenca, ftrabajo particular y una vez por semana se
nes neoclasicas y  con una amplia trayectoria en el género  retnen para los ensayos.
' sinfonicas, que musical. Su creacion fue a finales del
en las proximas 2022 y en este tiempo han tenido la  Sus temas estan disponibles en Spotify
semanas lanza- oportunidad de ser parte de eventos Para conocer mas sobre esta banda estan
ra su primer como Azolimpo (Azogues), la fiesta de  disponibles sus redes de Facebook, Insta
CD. Combinan- la musica (Cuenca), Bibilak Fest gram, TikTok y Youtube. Los temas también
do su sonido  (Biblian), Brutal Rock and Metal (Loja),  tienen videoclip, por lo que la invitacion es
con  letras  por mencionar algunos de ellos. a escuchar y conocer a la banda “Lizamett”.
lcuentan
" historias que  Los misicos que conforman la banda
llevan a reflexionar sobre  son Jaime Farfan en la guitarra, el
el existir y el paso por la travesiade la  vocalista Oscar Vélez, Mario Morocho

Texto y fotos: Fernanda Ramén y cortesia
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Agua de
arroz

para el rostro

El agua de arroz es un ingrediente natural que ha ganado
popularidad en el cuidado de la piel debido a sus posibles
beneficios. Es rica en antioxidantes, vitaminas y minerales que
pueden ayudar a mejorar la apariencia de la piel. Aqui te
explico como usar el agua de armoz para el rostro y como
aprovechar al maximo sus beneficios:

Como prepararla:

1. Ingredientes:

- 1taza de arroz (blanco o integral)

- 2-3 tazas de agua

2. Preparacion:

- Lava el arroz para eliminar el polvo y las impurezas

- Hierve el arroz en ¢ agua durante unos 10-15 minutos.
Cuela el arroz y guarda el liquido. Este es el agua de arroz.

Aplicacion

Usa un algodon para aplicar el agua de arroz en tu rostro
después de limpiarlo. Aplica en movimientos suaves y circula-
res, enfocandote en dreas problemdticas. Puedes usarlo una
vez o dos veces al dia, segin tu rutina de cuidado de la piel,
Como Mascarilla:

Empapa una mascarilla de tela o un trozo de algodan en agua

CONSEJITOS!

de armoz. Coloca la mascarilla en tu rostro v déjala actuar
durante 10-15 minutos. Retira y enjuaga tu rostro con agua
tibia. Usala 1-2 veces por semana para una hidratacion y
tonificacion adicionales.

Como enjuague facial:

Después de limpiar tu rostro con tu limpiador habitual,
enjuaga con agua de arroz. Puedes simplemente verter el agua
de arroz sobre tu rostro o usarlo con un algodan. No es necesa-
rio enjuagar con agua después, a menos que prefieras hacerlo.

Beneficios

Puede ayudar a igualar el tono de la piel y reducir fa apariencia
de manchas.

Proporciona hidratacidn y puede ayudar a mantener la piel
suave y flexible.

Puede tener propiedades antiinflamatorias que ayudan a
calmar |a piel irritaca

Los antioxidantes en el agua de amoz pueden ayudar a
proteger la piel de dafos ambientales.

* Antes de usar agua de arroz en tu rostro, realiza una
prueba en una pequeda drea de la piel para asegurarte de
que no tienes una reaccion alérgica.

PERFUME EN LAS MUNECAS

Aplicar perfume en las mufecas es una practica comun
para lograr una fragancia duradera, pero hay algunas
recomendaciones y técnicas para hacerlo de manera
Gptima;

Aplicalo en el lado interior de las mufecas, donde la piel es
mas cdlida y puede ayudar a difundir la fragancia de
manera mas efectiva. Después de aplicar el perfume, evita
frotar las mufiecas entre si. Esto puede romper las molécu-
las de fragancia y hacer que el aroma se evapore mas
rapidamente.
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Unas en verde oscuro

El color verde oscuro en las ufias puede ser una opcion
elegante y sofisticada que refleja varias tendencias actuales
en el cuidado y la moda de las unas. Es una altemnativa moder-
na a los colores tradicionales como el rojo y el negro, ofrecien-
do un aire de distincion. Este tono es versatil y se puede usar
tanto en ocasiones formales como en el dia a dia, adaptin-
dose a diferentes estilos. Combina bien con colores neutros
como el beige, el gris o el blanco. Prueba una manicura de dos
tonos con verde oscuro y un tono neutro para un look equilib-
rado. Puedes combinaro con colores brillantes como el
dorado o el cobre para un contraste llamativo.

Uso de aceites para barba

Aplica aceite para barba para hidratar tanto el vello como la
piel debajo. Los aceites para barba suelen contener ingredi-
entes como aceite de jojoba, aceite de argdn, y vitamina E que
nutren y suavizan. Coloca unas gotas de aceite en la palma de
tu mano, frota las manos y luego aplica el aceite uniforme-
mente en la barba, asegurdndote de llegar a la piel.

También puedes usar un balsamo hidratante para proporcion-
ar hidratacion adicional y mantener el vello en su lugar. Los
bélsamos también pueden ayudar a dar forma a la barba y
controlar el frizz.
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TUS PECES PUSIERON HUE VECILLOS
(QUE HACER?

Si nacen peces en tu pecera, aqui tienes algunos pasos a seguir para asegurar
el bienestar de los alevines y la salud general del ecosistema acuatico:

Primero conoce qué especie de peces ha reproducido, ya que los cuidados especifi-
cos pueden variar. Algunas especies requieren cuidados adicionales mientras que
otras pueden ser mas independientes. Verifica que el agua esté en las condiciones
optimas (temperatura, pH, dureza). Los alevines son mads sensibles a los cambios
en el ambiente que los peces adultos. Aseglrate de que el filtro esté funcionando
correctamente, pero sin corriente fuerte que pueda afectar a los alevines

Proporciona refugio

Coloca plantas de acuario, objetos decorativos o redes de cria para que los
alevines puedan esconderse y sentirse seguros.

5i tienes peces adultos que podrian comer los alevines, considera usar un separa-
dor de pecera o un tangue de cria. Los alevines requieren alimentos especificos,
como polvo o microgranulos. Asegirate de proporcionarles comida adecuada y en
pequedias cantidades. Alimenta a los alevines varias veces al dia en peqguefias
dosis para asegurar un crecimiento saludable

Mantenimiento regular

Haz cambios parciales de agua regularmente para mantener la calidad del agua.
Evita cambios de agua grandes que podrian alterar el entorno de los alevines.
Monitorea los parametros del agua (amoniaco, nilritos, nitratos) para evitar
problemas que puedan afectar a los alevines,

El agua de verduras, es decir, el agua que queda después de
hervir o cocinar verduras, puede ser un excelente recurso
para fertilizar las plantas en tu jardin o en macetas. Contiene
nutrientes que se liberan durante la coccion, como minera-
les, vitaminas y compuestos arganicos que pueden enrique-
cer el suelo. Es una forma econdmica y ecologica de fertilizar

Tanque de Cria

Si el nimero de alevines es grande, considera transferirlos a un tangue de cria
separado para evitar la sobrepoblacion v asegurar que tengan suficiente espacio

para observar el comportamiento de los alevines para asegurarte de que estan s plantas, ya que aprovechas un recurso que de otro modo
creciendo bien y no estdn siendo acosados por otros peces. se desecharia. Asegirate de que el agua de verduras esté
5i tienes varias especies en el acuario, asegurate de que las interacciones entre los  completamente fria antes de usarla. El agua caliente puede
alevines y los peces adultos sean seguras. Seguir estos pasos te ayudard a manejar  dafiar las raices de las plantas. Esta no debe tener ningtin
el nacimiento de peces en tu pecera de manera efectiva y a asegurar un ambiente  tipo de elementos como sal, aceite, etc.

saludable para los alevines,

APIO PARA TU “PELUDITO"

El apio puede ser un excelente bocadillo para tu perro. Es bajo en NO LES GUSTA
calorias y puede ser un buen complemento en la dieta de un perro

fque necesita controlar su peso. Proporciona fibra, que puede LA LLUVIA.
ayudar a la digestion y promover la salud intestinal. Contiene i
vitaminas A, C y K, y minerales como potasio y folato, que son La capacidad auditiva de
beneficiosos para la salud general. Lava el apio para eliminar nuestros peluditos es
cualquier suciedad o residuo de pesticidas. Cortalo en trozos mucho mayor que la

nuestra, por ello, el ruido
de las gotas cayendo hiere
su oido y el resto de los
sonidos se magnifica.

pequenos o en tiras finas para evitar que tu perm se atragante ya
que tiene una textura fibrosa.

Introdicelo en su dieta de forma gradual; ofrece una pequedia
cantidad al principio para asegurarte de que tu perro no tenga una
reaccion adversa.




06 - TEMA . ellasiiellos :: 11DEAGOSTO DE 2024 -

“El olvido es la muerte de
la historia de un pueblo”

Dr. Luis Carlos Jaramillo Leon,
personaje que impulso el progreso

Nacio en Cuenca el 20 de junio de 1873 y
fallecio el 2 de agosto de 1966 produciendo
mucho pesar y dolor en la ciudadania.

Estudio en la Escuela de los Hermanos Cristia-
nos, la Secundaria en el Colegio “Benigno
Malo", en agosto de 1897 se gradud en la

Universidad de Cuenca, de Doctor en Medicina.

Desempeno importantes cargos a nivel publico
y privado; cuando Concejal del cantdn Cuenca,
realizd una tarea muy importante de salud
publica al higienizar en una época bastante
critica  impulsando los servicios basicos de
canalizacion y agua potable de la ciudad, en
una intensa actividad para combatir varias
enfermedades endémicas como: la Fiebre Tifoi-
dea, el Tifus exantematico, el Bocio, la peste
bubonica, enfermedades gastrointestinales,
enfermedades de la piel, etc, que se presenta-
ban en las provincias del Azuay, Canar y Loja, y
por dichas actividades le reconocieron a nivel
nacional e internacional. El célebre médico
Japonés Hideyo Noguchi le solicito la colabora-
cion en Guayaquil para erradicar la Malaria y la
Fiebre Amarilla.

En el mes de mayo de 1926 durante el gobierno
del ilustre medico lojano Dr. Isidro Ayora Cueva,
se establecio en el Ecuador el Servicio Sanita-
rio Nacional con el objeto de proteger la salud
de los ecuatorianos. En el respectivo decreto se
dividio al pais en tres zonas sanitarias: Central,
Litoral y Austral, este ultimo comprendia las
provincias de Azuay, Cafnar, Loja, Morona-
Santiago y Zamora- Chinchipe. Para sede de la
Direccion Austral se designo la ciudad de
Cuenca, habiendo sido nombrado su primer
Director el 5r. Dr. Luis Carlos Jaramillo Ledn.

Cargo que desempeno hasta el afio de 1935; luego fue
designado nuevamente por tres oportunidades para
tales importantes funciones hasta julio de 1945,

Su espiritu humanitario, solidario, de servicio social

se le recuerda en un episodio muy especial
por su valerosa participacion en el afo de
1941 durante la invasion peruana en la provin-
cia del Oro, organizo refugios para familias
enteras que escapaban del agresivo conflicto.
El Dr. Luis Carlos Jaramillo y los voluntarios
de la Cruz Roja se movilizaron por la via Giron-
Pasaje para organizar y actuar con los prime-
ros auxilios a la gente que llegaba caminando,
incluso sin zapatos, deshidratados, y faltos de
alimentos. Otra destacada accion humanita-
ria fue su liderazgo con la Cruz Roja junto con
las damas y seforas de Accion Catdlica en el
terremoto de Ambato acaecido el 9 de agosto
de 1949, sobre todo en la zona mas devastada
que fue Pelileo, en donde paso varias sema-
nas ayudando a los damnificados. Fue funda-
dor y presidente de la Camara de Comercio de
Cuenca y en reconocimiento a su labor, una
Presea lleva su nombre.

Fue Catedrdtico Universitario, Decano de la
Escuela de Medicina por un periodo de 25
anos; fue Vicerrector de la Universidad de
Cuenca entre 1923 y 1925. Concejal del
Canton Cuenca, Diputado por la Provincia del
Azuay y Vicepresidente de la Camara de Dipu-
tados. El 5r. Dr. Luis Carlos Jaramillo fue un
meédico de gran sentido social que contribuyo
mucho por Cuenca, la ciudad aun le debe un
mejor reconocimiento por la digna labor
desplegada. Fallecio a los 93 anos de edad.

Satl Chaleo Quezada
SOCIEDAD DE HISTORIA DE
LA MEDICINA DEL AZUAY
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lo que lo apodan "Saco de Plome" y cuando Condorito habla directamente con él lo

llama "Lingote”, "Plomazo” o "Jetdn”. Es un hombre musculoso.

+ UNGEMNIO GONZALEZ: Amigo torpe de Condorito, es un hombre muy ingenuo e

O8 -TEMA. ellasiellos :110EAGSTO DE 2024 :
ignorante, tiene cabello blanco, nariz gigantesca y dientes prominentes de donde
asoma siempre una gota de saliva. Es el personaje que mas chistes remata después de

: Condorito, ya que su pobre inteligencia lo hace llegar a razonamientos inesperados y

CWF ( 75 qﬁas muy descabellados.

* HUEVEDUR®: Amigo de Condorito, es un hombre de piel pdlida y cabeza ovalada y

ondorito es un famoso personaje de comic chileno creado por el dibujante calva, de modo que parece un huevo.

René Rios Boettiger, conacido como Pepo. La historia de Condorito es un : . ; : _
reflejo del humor y la cultura de América Latina, y el personaje se ha conver-  * GARGANTA D@ LATA: Amigo alcohdlico de Condorito, no hay dia en que no este

tido en un icono en varios paises de habla hispana. Condorito es un condor ~ tomandose algin trago. Este personaje solo sirve para los chistes de ebrios. Asiduo al
con una personalidad simpatica y algo torpe. Es conocido por su sentido del Bar El Tufo’

humer y su forma particular de ver la vida. Su comportamiento suele ser un reflejo de _ \ , "
las caracteristicas de la gente comun en la sociedad latinoamericana, + €ONe: Sobrino de Condorito y una version en miniatura tanto en aspecto como en

actitud, y personificacion del nifio travieso y astuto. Posee su propia historieta.

Vive en un pequeio pueblo ficticio llamado "Pelotillehue”. Su circulo cercano incluye a
su esposa, Dona Tremebunda, su sobrino Conditonto, y su amigo Yayita. También es
conocido por su vecino, el Perico, y el Don Cacique, un personaje autoritario en el
pueblo.

Las histarias de Condorito a menudo tratan sobre la vida cotidiana, las costumbres, y
las situaciones tipicas de la sociedad chilena, pero con un togue humoristico y
satirico. A través de sus comics, Pepo aborda temas de politica, cultura y problemas
sociales con un estilo ligero y accesible.

El"iPlop!”: Uno de los rasgos mas distintivos de Condorito es su famosa exclamacion
“iPlop!", que aparece cuando algo sorprendente o absurdo ocurre. Esta expresion se
ha convertido en parte del lenguaje popular en varios paises de habla hispana.

Ademds de los comics, Condorito ha sido adaptado a otros medios, incluyendo televi-
sion y peliculas animadas. En 2017, se estrend una pelicula animada basada en el
personaje, lo que ayudo a introducir a Condorito a una nueva generacian,

Algunos de los principales personajes:

* YAYTTA: Novia de Condorito, es una mujer joven, de cuerpo voluptuoso y actitud
ocasionalmente materialista. Es el dnico personaje regular que no solo cambia
constantemente de vestuario, sino que también lo actualiza segin la moda de la
¢poca en que es publicada.

* DO CUASIMODO: Padre de Yayita, es un hombre de aspecto fuerte, pero de actitud
tranquila, aunque en general se caracteriza por hacer algunos comentarios sarcasti-
Cos contra su esposa.

- DOIlA TREMEBUNDA: Madre de Yayita, es una mujer corpulenta de actitud fuerte
y entrometida, su relacion con Condorito es pésima y normalmente discuten y se
burlan el uno del otro.

* Dol CHUMA: Compadre de Condorito y su mejor amigo, por lo que se refiere a él
como "Cumpa”. Es un hombre alto y extremadamente delgado, de nariz grande y
bigote de cepillo, siempre lleva un cigarrillo en la boca y un periodico bajo el brazo. Es
una persona de vida muy tranquila y ordenada y también es el principal consejero de
su amigo. Siempre saca a Condorito de algun apuro econdmico.

* PEPE CORTISONA: Rival de Condorito [a quien siempre llama despectivamente
"Pajarraca’, "Plumifero’, "Microbic”, etc.), es un hombre que pretende a Yayita; Condo-
rito y los demas no lo aceptan de buena gana ya que es petulante y prepotente, por




