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PROTEGE TU INFORMACION EN LINEA

2. Autenticacion de dos factores (2FA): Siempre que
sea posible, habilita la autenticacion de dos factores.
Esto anade una capa extra de sepuridad, requiriendo
un segundo codigo (generalmente enviado a tu teléfo
no) ademas de tu contrasena.

Godzilla celebrando 70 afios de su primera aparicion
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3. Gestores de contrasenas: Utiliza un gestor de
contraseias para generar y almacenar cantrasenas
complejas. Estos programas te permiten tener contra-
sefias Unicas y seguras para cada cuenta, sin tener
que recordarlas todas.
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4, No reutilices contrasefias: Evita usar la misma
contrasefia para varias cuentas. 5i una cuenta se ve
comprometida, otras también podrian estar en riesgo.

Proteger las contrasefias es fundamental para mantener
la seguridad en linea y evitar que tu informacion perso-
nal sea accesible por personas no autorizadas. Aqui hay
algunas pricticas clave para proteger tus contrasenas:

5. Cambia tus contrasenas regularmente: Cambiar tus
contrasefias con regularidad puede prevenir accesos
no autorizados, especialmente si sospechas que
alguna cuenta ha sido hackeada.
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1. Usa contrasefias fuertes: Una contrasena segura debe
ser larga (al menos 12 caracteres) e incluir una combina-
citn de letras mayisculas, mintsculas, nimeros y carac
teres especiales. Evita palabras comunes, nombres o
fechas Faciles de adivinar.

Implementando  estas practicas, puedes mejorar
significativamente la seguridad de tus cuentas en
linea.
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al espacio un mes mas tarde, como pante de
una primera prueba del uso de la madera en
|2 exploracion lunar y de Marte. Se trata de
un cubo de 10 centimetros fabricado con
paneles de madera de magnoliade 4 a 55
milimetros de espesor, con un marco

parcialmente construido de aluminio para

cuya construccion se ha utilizado el método
de carpinteria tradicional japonés, basado
en el ensamblaje de piezas sin utilizar
tomillos ni adhesivo.

hasta diez nicleos- continda con una
pantalla 4.5 K de 24 pulgadas, pero shora
también ofrece una nueva “opecidn de
pantalla devidrio con nanotextura”. ¢ Yase o
imaginan en su casa o en su oficina?

¥, como se diria en las televentas,"iEso no es
lodo!". La RAM base del iMac se duplicd a 16
GB respecto al modelo anterior,

Este aparato va a sef una maravilla.

* Matific: ofrece una serie de actividades
matematicas interactivas disefiadas para
ensefiar de forma divertida y lidica. Esta
basado en investigaciones pedagdgicas y
cubre varios conceptos de matematicas.
Ofrece un ndmero limitado de actividades
gratis. Si bien el acceso completo es de pago,
muchas funcionalidades iniciales  son
gratuitas. Para i0S, Android, Web.
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' BdMbINOS

UNA GUARDERIA PARA EVENTOS CON ACTIVIDADES PARA LOS MAS PEQUENOS

artina Pesantez tiene 22 afios,
estudia Psicologia en la Univer-
sidad de Cuenca e impulsa su
emprendimiento  “Bambinos”,
una guarderia para eventos en
un espacio seguro y divertido,

Ha tenido la oportunidad de compartir
espacios en colonias vacacionales, guarde
rias y como nifera, lo que le ha permitido
conocer las necesidades de los nifios y a
generar ese vinculo con los mds pequenios.

La guarderia para eventos estd pensada en la
comodidad de los padres o cuidadores, con
la tranquilidad de que sus hijos estan bien
cuidados. “En muchos eventos no se ofrecen
los espacios adecuados para los nifos, por lo
que se busca cubrir esa necesidad”, cuenta
Martina.

Ademds, se busca que los nifos también
disfruten de cada evento a los que asisten,
con actividades lidicas dirigidas para su
edad, gue a mds de entretenerlos los estimu-
le para vivir su propia experiencia en un
ambiente destinado para ellos.

‘Bambinos” se desplaza al sitio del evento,
con un equipo de profesionales calificado en
el cuidado de los nifios. Se realiza el montaje
de la guarderia con tedo lo necesario para le
cuidado infantil, que incluye juguetes y los
materiales para las diversas actividades.

Dentro de las actividades que
se realizan estan caritas pinta
das, mini cne, disfraces,
juegos de mesa, karaoke
infantil, busqueda del tesoro
vy mas. Dependiendo del
espacio, el tiempo vy las
necesidades de las perso-
nas que acceden al
servicio, también se ofrece

los espacios de cocina,
s ciencia, arte, jardineria,
) teatro, elaboracion  de

La guarderia para eventos estd pensada para

joyas de fantasia, por mencionar algunos.

nifios desde los 2 afios hasta los 12 afos.
Dependiendo del nimero de menores para
cada evento es el nimero de profesionales
en su cuidado. El inicio de la guarderia para
eventos surgid en el 2022, con el tiempo
crecieron y se posicionaron con el nombre de
‘Bambinos’. La proyeccion es potenciar el
emprendimiento y estar presentes en mas
eventos sociales o corporativos.

Para cualquier inquietud o cotizacion pueden
contactarse al D98 080 6380. Ademis,
cuentan con redes sociales para conocer mas
sobre este servicio,

Texto: Fernanda Ramén [ Fotes: cortesia
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Joyas dentales, lujosa tendencia
que brilla entre los famosos

aluma, Karol G, Rosalia, Katy Perry o LeBron

James son algunos de los famosos que se suma-

ron a la moda de las joyas dentales y los ‘grill?

(fundas de metales preciosos), una tendencia

en la que el oro y las piedras preciosas dan un
toque personal a la dentadura y brillo a la sonrisa.

"Son una tendencia en crecimiento en la cultura contem-
poranea como en su dia lo fueron los tatuajes’, dice la
estilista y experta en tendencias Pepa Fernandez, quien
apunta que esta moda urbana esta recorriendo las redes
sociales de la mano de celebridades.

Las joyas y 'grillz’ dentales cubren los dientes con metales
preciosos y, en ocasiones, también con piedras preciosas;
son mas que una declaracion de estilo, "son un sello
personal”, afade Fernandez,

Rosalia, Beyonce, Rihanna, Rosalia, Maluma o Kanye
West son solo algunos de los famosos que han decidido
adornar sus piezas dentales con joyas para reforzar su
imagen y conseguir un lenguaje propio, a su medida.

CONSEJITOS!

Asi, en unas ocasiones prefieren lucir una parrilla dental
de oro blanco con brillantes, y en otras apuestan por
fundas con perlas, diamantes o zafiros.

La espanola Rosalia, muy fan de esta moda, en ocasiones
realza su sonrisa con piedras de colores en forma de
mariposa, corazon, calavera o simbolos personales; en
otras, con una funda decorativa removible de oro con
incrustaciones brillantes. Una moda a la que se suman
deportistas como el baloncestista estadounidense LeBron
James, quien anadio en uno de sus dientes una joya con el
logo de su marca, una corona formada por sus iniciales
|le-

También el futbolista espafol Lamine Yamal, de 17 anos,
quien cambio el modelo clasico de sus brackets por atros
mas lujosos de la firma Twoleys, adornados con estrellas
azul y grana, los colores caracteristicos del FC Barcelona,
donde juega. Esta moda es una practica milenaria, utiliza-
da por civilizaciones antiguas en Asia y América, hasta por
integrantes de grupos mafiosos; la decoracidn dental ha
servido como simbolo de estatus, poder y, en algunos
casos, rebeldia, (EFE)

CUTICULAS

Empujar las cuticulas es comidn en el cuidado de ufias,
pera es importante hacerlo de forma correcta para evitar
danos. Las cuticulas protegen la base de la ufia contra
infecciones y bacterias, por lo que empujarlas en exceso
o con demasiada fuerza puede causar problemas.

Usa un palito de naranjo o una herramienta especial de
manicura, y empuja hacia atrds con poco esfuerzo. Evita
cortarlas y usa un aceite para cuticulas o una crema
hidratante ayuda a mantenerlas suaves y saludables.

R R R R EEEEREE R R R R R EEEERE R R R R R EEEERE R R R R EEEERE R R R R R EEEERE R R R R R EEEE R R R

Rubor segun el color piel

Para piel clara los colores recomendados son rosados claros,
duraznos suaves o tonos melocoton; éstos anaden un toque
de frescura y evitan un contraste demasiado fuerte que podria
lucir artificial. Para piel media son recomendados los rosas
mds intensos, tonos coral, 0 malvas suaves: éstos realzan el
tono de piel sin hacerlo ver opaco y dan un aspecto saludable.
Para piel oscura van los fucsias intensos, morados, tonos
terracota y anaranjados; tonos vibrantes y cdlidos que
aportan luminosidad

Gel, en cabello seco o humedo

En cabello himedo: Este es el estado ideal, ya que el gel se
distribuye mas ficilmente y permite mayor control sobre el
peinado. Aplicarlo en cabello himedo también ayuda a evitar
un acabado demasiado rigido o con residuos visibles.

En cabello seco: Si aplicas el gel en cabello seco, obtendras un
look mas definido y con mayor fijacidn, pero puede hacer que
el cabello se vea mas rigido. Si buscas un estilo estructurado y
duradero, esta es una buena opcion, aunque es importante no
usar demasiado gel para evitar residuos,
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COMIDA PARA GATOS,

(SECA O
HUMEDA?

I a alimentacion adecuada para gatos es clave para su salud y

longevidad. Uno de los dilemas mas comunes es decidir entre
comida seca o himeda. Ambas tienen ventajas, y combinarlas
suele ser una buena opcion.

COMIDA SECA

La comida seca, o croquetas, es practica y tiene una larga duracién. Su
textura ayuda a reducir la acumulacion de sarro en los dientes. Es
conveniente para gatos que prefieren comer varias veces al dia, ya que
se puede dejar en el plato sin que se descomponga. Sin embargo,
contiene menos agua, lo que puede ser un problema para los gatos que
no suelen beber mucho, ya que la falta de hidratacion podria afectar a
sus Tifones.

COMIDA HUMEDA

La comida humeda, en latas o sobres, contiene un alto porcentaje de
agua (alrededor del 70-80%), lo que ayuda a mantener al gato hidrata-
do y puede contribuir a una mejor funcion renal y urinaria. Ademds,
suele ser mas apetitosa para los gatos y es especialmente beneficiosa
para aquellos que tienen problemas dentales, ya que es mas facil de
masticar. 5in embargo, tiene un costo mayor y requiere refrigeracion
una vez abierta,

LCUAL ELEGIR?

Lo ideal es ofrecer una dieta mixta, combinando comida seca y
himeda, Esto ayuda a aprovechar los beneficios de ambas opciones: la
hidratacion de la comida himeda y la conveniencia y beneficios denta-
les de la seca. Ademas, la variedad en texturas y sabores hace la

alimentacion mas atractiva para el gato. Recuerda consultar con el g8

veterinario para ajustar la cantidad y tipo de alimento segin la edad
pesoy salud de tu gato, '

HAMSTER

: ;f ne seca a la mascota.

Para limpiar la jaula de un hamster, puedes usar agua y
jabin suave o una solucion de vinagre y agua. También
puedes comprar soluciones de limpieza en tiendas de
-y e, mascotas. Lo importante es evitar productos quimicos
wo TuW agresivos, ya que pueden ser peligrosos para los animales.
£y & Paracl suelo de la jaula, puedes usar virutas de madera,

= serrin, heno. La viruta de madera es la opcion mas comin
y recomendable porque es absorbente, no toxica y mantie-

v =4 Se recomienda cambiar el sustrato una vez a la semana si
: -1‘3\ solo tienes un hamster y cada tres dias si tienes dos.
el

ALIMENTOS PARA MEJORAR EL
ALIENTO DE TU PERRO

ZANAHORIAS: Son crujientes y ayudan a limpiar los
dientes al masticarlas, reduciendo la acumulacion de
placa. Ademas, son bajas en calorias y saludables.
MANZANAS: | as manzanas frescas pueden refrescar
el aliento de tu perro. Recuerda quitar las semillas, ya
que contienen cianuro, que es toxico para los perros.
YOGUR NATURAL: Una cucharadita de yogur sin
azucar puede ayudar a mejorar el aliento al equilibrar
las bacterias en el sistema digestivo. Asegurate de que
el yogur no tenga azicares o edulcorantes artificiales
como el xilitol, que es toxico para los perros.

LAS NUTRIAS

Las nutrias marinas utilizan bosques de
algas: Las nutrias marinas son inteligentes
habitantes del acéano. Utilizan los
bosques de algas como un ancla natural,
envolviéndose en algas marinas para
evitar que se alejen mientras duermen. El
bosque de algas también es un lugar
Seguro para que encuentren comida y
protejan a sus bebés de los depredadores.
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Dr. Simon Astudillo Quintanilla

Un profesional ejemplo de emprendimiento
y progreso constante

i)
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Dr. Simén Astudillo Quintanilla, un profesional cente
muy digno de ejemplo emprendedor

":.?:.:. E

acid en Cuenca el 20 de mayo de 1923,

|los estudios primarios los realiza en la

Escuela “Luis Cordero” y en la Escuela

de los “Hermanos Cristianos’; los
estudios secundarios en el Colegio “Benigno
Malo” y también en el Colegio Militar “Eloy
Alfaro’; los estudios universitarios en la
Universidad de Cuenca en la Facultad de
Ciencias Médicas en la carrera de Quimica y
Farmacia, obteniendo el titulo de Doctor en
esta especialidad, en el afo de 1948. Siempre
se destaco como un excelente estudiante por
lo que obtuvo el premio “Benignoe Malo” por ser
el mejor egresado. Realizd sus estudios de
post grado en México sobre: Microbiologia de
los Alimentos.

En su destacada carrera profesional ha sido
objeto de varios reconocimientos, como son: el
Primer Premio en la Feria y Certamenes de la
Provincias  Australes, Seccion  Industrial,
Productos Farmacéuticos en los anos 1948 y
en 1951. Reconacido como el “Mejor Dirigente
Deportivo” por el Circulo de Periodistas Depor-
tivos del Ecuador en el periodo 1957-1958.
Premio SQUIBB por su contribucion a la
Farmacia, Bioguimica y Salud Publica. Premio
otorgado por la Federacion Panamericana de
Farmacia y Bioguimica en la Habana - Cuba en
1961. Reconocimiento del Colegio de Quimicos
del Azuay y Cafar, como: “El mejor Colega del
ano”, en 1969. Acuerdo de Reconocimiento del
Gobierno Auténomo Descentralizado Munici-
pal del Cantén Cuenca, como: “Personaje
llustre de Cuenca’, distincion efectuada en el
ano 2023. Fundador del Colegio de Quimicos
del Azuay y Canar en 1950. Un destacado
emprendedor que amerita sefialar: Propietario
y Farmacéutico de la Farmacia “La Drogueria
del Mercado”; Gerente - Propietario de Clean
Clothes, primera lavanderia de lavado en seco
en Cuenca. Gerente Propietario de Frutas
Vegetales- Carnes. “Industria de Alimentos”.
Laboratorio FIJSA. Farmacia Industrial “José

simén Astudillo”. Fundador de la Radio Emiso-
ra “Universal’, luego llamada Radio “El Mercu-
rio” cuando fue vendida.

Ha representado a varias instituciones y
entidades; ha realizado importantes publica-
ciones como la letra del Himno a los V Juegos
Deportivos Nacionales llevados a cabo en
Cuenca en 1979. Ha publicado dos ediciones
de “Pedazos de Vivir" dedicado a sus padres,
hijos, nietos y bisnietos. La primera edicion
fue realizada por la Municipalidad de Cuenca
el 24 de marzo de 1996, Apuntes para la Histo-
ria de la Farmacia. La sinfonia de la Vitaminas.
Conservas de Frutas y Hortalizas. Desarrollo
Agroindustrial de la Provincias del Azuay,
Canar y Morona Santiago. Supervivencia-
Estudio Ecologico de la Naturaleza de la Soya.
Tiene una gran aficion a la guitarra, el charan-
go, piano y otros instrumentos. Se distingue
por ser un gran amante a la lectura sobre
varios e importantes temas.

El Concejo Cantonal, en la Sesion Solemne
realizada por los 204 afios de la Independen-
dia de la ciudad, le entrego en justo reconoci-
miento, la insignia “Benigno Malo”, que se
otorga a la persona o institucion que hubiese
contribuido en forma notoria al desarrollo de
la industria en el Canton. Fue designado y
distinguido para tomar la palabra este 3 de
noviembre del 2024, en representacion de
todos los homenajeados.

A sus 101 anos, 6 meses de edad que posee,
es tan grato poder hacer conocer su brillante
trayectoria profesional por lo que sigue distin-
guiéndose y haciendo historia en su ciudad
natal.

Saul Chaleo Quezada
SOCIEDAD DE HISTORIA DE
LA MEDICINA DEL AZUAY
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os estereotipos son adaptati-
vos a lo venidero, pues nos
ayudan a comprender el
mundo de una manera mas
sencilla, simplificando a una sola creen-
cia (Tajfel, 1984). Los esterectipos
surgen de las creencias sociales, es
decir, rasgos que caracterizan a un
grupo social; estas creencias les otorgan
una identidad social a dicho grupo, por
lo tanto, con el paso del tiempo se van
adaptando a distintos cambios sodiales.

En cuanto al patrén de “pareja ideal” se
encontré un denominador comdn, el
cual, sefiala que los hombres tienen
estereotipos basandose en: apariencia
Fisica, expresidn afectiva, competencias
y capacidades (Arteaga, 2021). En
cuanto a esterectipos de género, tanto
hombres como mujeres tienen el
comportamiento sodial de guiarse por la
apariencia. La percepcion de las parejas
jovenes es que, a mas de la conexidn

fisica, e factor emocional llega después;
por su parte, parejas con mas experien-
cias atribuyen al respeto, la comunica-
cion y la confianza, como claves para
elegir a la pareja que ya exige una mayor
madurez de ambas partes, aunque eso
no dependera estrictamente de la edad.

A decir de Villanueva (2020), los estereo-
tipos de género se desarrollan desde el
contexto sociocultural, al romantizar una
relacion, generando falsas expectativas y
aspiraciones, incluso reafirmando falsos
canones de “perfeccion”. A medida que
pasan los anos y la persona adquiere
experiencia se da cuenta de la pérdida de
ciertos valores que nos hacen mas huma-
nos dentro de las relaciones.

El entorno que influye de manera deter-
minante es la familia y los roles de lo que
se considerara a futuro una “pareja ideal’,
aunque también dependera del criterio
de cada persona, de su educacion, su

Estereotipos
de genero para
encontrar una

s ot

En el pasado siglo, varios autores
dejaron su punto de vista sobre
estereotipos de una “pareja ideal”.

cultura y su propia experiencia,
Expectativas socicemocionales

Gonzalez (2023) habla de las confusiones
que tenemos al momento de elegir a
nuestras parejas, ya que muchas veces
hay expectativas muy altas, sin conside
rar la integridad del ser humano, con
virtudes y debilidades. “Al momento de
hacer esta distincion nos limitamos a
encontrar  una  pareja, porque no
logramos que cumpla nuestros estanda-
res sino, mas bien, la selectividad hace
que se busquen parametros irreales, lo
que lleva a la frustracion”. Al crear expec-
tativas socioemocionales muy altas, el
individuo tiende a menospreciarse a si
misma, impidiendo crear una relacion de
pareja solida. Por lo tanto, tener afecto
propio y valorarse asi mismo es la clave
para crear relaciones socicemocionales e
interpersonales saludables, porgue es
necesario primero, estar conforme consi-

go mismo y tener amor propio (Sanchez,
et al, 2020).

A decir de uno de los entrevistados, la
“pareja ideal” no nace, se hace con respe-
to, paciencia, buen ejemplo y mucho
amor. Por lo tanto, se recomienda que la
persona busque mejorar y ser feliz por si
misma para comparticr con otros esa
felicidad

La concepcion de lo que es una “pareja
ideal” no es la misma para todos; es un
constructo social que es cuestionable y
superficial; mas bien, es el resultado de
un modelo referencial romantizado, de
experiencias propias o ajenas, de las
vivencias o simplemente, idealizadas que
no necesariamente se acogen a la
realidad, (NNM)

Por: Emilia Atiencia y
Mateo Tejedor



