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Los App Store Awards senalaron que este afo celebran
los titulos que “mejoran la vida de las personas y que
mostraron los estandares mas altos de innovacion
técnica, experiencia usuaria y disefo”. Esto fueron los
ganadores:

- App del ano para iPhone: Kino, una cdmara de video que
promete resultados con “aspecto de cine”,

+ Juego del afio para iPhone: AFK Journey, un juego de rol
con combates ticticos e historias fantasticas.

NOVEDADES:

CONVIERTE TUS HABITOS
EN UN JUEGO

Hahitica es una aplicacion de productividad
que wsa gamificacion para ayudar a los
usuarios a cumplir tareas y formar habitos.
Convierte [as actividades dianias enun juego
donde se pueden ganar recompensas
virtuales y mejorar un avatar. Los usuarios
crean tareas diarias, habitos y tareas
puntuales, ganando puntos al completarlas,
Si no cumplen con sus objetivos, su avatar
pierde salud. Ademas, se pueden participar
en misiones y batallas contra monstuos, lo
que hace el proceso mas dinamico y
divertido. Habitica permite interactuar con
ofros usuarios a fravés de gremios y
desafios, Estd disponible en Android, 105 y
navegador web, y es gratuita, con opciones
premium para caracteristicas adicionales,
deal para mejorar la productividad y mante-
ner la motivacion

premium  que
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APPS QUE MEJORAN LA VIDA

POCKET: GUARDA LO
QUE IMPORTA

Pocket es una aplicacion disefada para
guardar articulos, videos y olros contenidos
web para verlos mas farde, incluso sin
conexian, Permite a los usuanos almacenar
enlaces de interes desde cualquier navega-
dor o aplicacion, y organizarkos en una lista
personalizada.  Pocket destaca por su
capacidad para convertir articulos en un
formata limpia y legible, sin distracciones, lo
que facilita la lectwra. Ademas, ofrece
recomendaciones de contenido segun tus
intereses y permite etiquetar y buscar
articules  guardados. Es compatible con
dispositivos Android, i0S y navegadores, y
se sincroniza automaticamente entre eflos.
Pocket es gratuita, aunque tiene una version
ofrece  caracleristicas
adicionales como bisqueda avanzada y
almacenamiento ilimitado de contenido.

INFORMACION

o
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- Juego del afo para iPad: Squad Busters, un juego de ‘Sonic the Hedgehog 3' completa
batallas con opcion para jugar en linea con hasta 10

jugadores,

- App del afo para iPad: Moises, que permite aprender,

practicar y perfeccionar habilidades musicales con 1A,

+ Juego del afo para Mac: Thak Goodness You're Here!,

el protagonista de esta historia es un vendedora ambu-

lante que recibe misiones de los lugarenos de su pueblo.

Género
Inavaden f

oy LS |
\ .
Dinccida - N 2
Android

- Mejor app y mejor multidispositivo: Max, la platafor- - | <3 | J -
ma de streaming de HBO, '
- Mejor app de video: Adobe Express, que trabaja con 1A
generativa para convertir indicaciones de texto en
+ Mejor app para crecimiento personal: Disciplined, una i N L
aplicacion de creacion y seguimiento de rutina vy - I

i BTea
habitos. 7 A &y

- Mejor app para el dia a dia: Mi calendario menstrual
Flo. Como su nombre lo indica, esta app es de apoyo
para el seguimiento del ciclo menstrual.

- Mejor descubrimiento: UpStudy, esta app proporciona
informacion de ensefianza y guia para resolver proble-
mas matematicos, de quimica, fisica y biologia con solo
tomar una foto del material,

&n s v s Baca shaciin o ks

Listen

SPLITWISE; ADIOS A LOS
PROBLEMAS DE DINERO
CON AMIGOS

Splitwise es una aplicacion disefiada para
facilitar la gestion y division de gastos entre
grupos de personas, ideal para amigos,
compaiieros de trabajo o familiares. Permite
registrar gastos compartidos, como cenas,
viajes o eventos, y calcular automaticamente
como deben dividirse, Los usuarios pueden
agregar gastos, asignar monlos y calegorias,
y la app se encarga de hacer los cdlculos de
manera equitativa. Ademas, Splitwise ofrece
un resumen claro de las deudas y pagos
pendientes. Es compatible con dispositivos
Android, 05 y web, y ofrece una versidn
gratuita con funciones basicas y una opeion
premium que incluye caracteristicas avanza-
das, como la conversin de divisas y reportes
detallados.

¢Podra “Sonic the Hedgehog 37 ubicarse ontre los filmes
mis taquilieros basados en videojuegos?

Recausdaoon mundie

del erizo que naci6 en los videojuegos
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SE REFIERE A LAS METAS Y EL PERDON EN ESTE NUEVO ANO

emando Alvarado es Psicdlogo Clinico, con

conocimientos en psicologia y orientacion

familiar, terapia familiar v de pareja, terapia

con adolescentes, neuropsicologia, dependen-
cia emocional, terapia en trauma psicoldgico, psicoon-
cologia, psicogerontologia y terapia del duelo.

Con motivo de este nuevo ano, aborda algunos temas
de interés referentes a las metas, objetivos y el perdon
que se plantean los humanos.

El Psicologo Clinico senala que, estos propdsitos tienen
que ser realistas y alcanzables. "Muchas personas

tratan de cumplir todas estas metas en fin de afo y
existe una acumulacion, sin cumplir lo propuesto”, dice
el especialista.

Lo que se sugiere es tomar lo mas sencillo y realizable
para cumplirlo, con el propésito de evitar la frustracion
y llegar a una depresian. Se podria priorizar una lista de
tres objetivos e inclusivo escribirlo porque se convierte
en una técnica de terapia narrativa. “Visualmente da
mas control y capacidad, asi como condiencia de lo que
esta pendiente”, sefala.

sobre el tema del perdan, el Psicalogo Clinico también

menciona que perdonar no implica hacer que no paso
nada. "El perddn es entender cual fue mi participacion
en el dafo recibido o infringido. Perdonar tiene que ver
con la capacidad de rebalancear, resignificar el evento
vivido -puedo ser victima o agresor-", explica.

Se trata de buscar un nuevo significado y mirar si es
posible retomar relaciones con esa persona o por
autocuidado emocional guardar la distancia. En el caso
de las familias, el Psicoterapeuta recomienda analizar y
considerar los beneficios-propdsitos  del  perdon.
Finalmente, dependera de la gravedad del dafio infringi-
do y explica que existen cosas que no son perdonables.
“se dice que hay que perdonarlo todo, pero psicoldgica-
mente hay situaciones que no se pueden perdonar’,
asegura.

Durante toda la vida las personas nos planteamaos y
replanteamos metas y propositos que son parte de
nuestra identidad, refuerzan el autoestima y dan un
sentido a la vida.

Se necesita el apoyo de un profesional cuando la
situacion es incontrolable, cuando rebasd los limites y
no se puede manejar, cuando el problema interfiere en
la cotidianidad, rutina diaria y llegan pensamientos
invasivos o respuestas emocionales que nos ponen
inquietos o ansiosos. El apoyo de un Psicélogo es para
identificar el problema, causas y buscar una solucion.

Existen épocas del afio en que es normal sentirse triste
porque las personas manejamos una agenda mental
con lo que se hace en el dia a dia. Existen fechas en los
que existe nostalgia porque hay personas que ya no
estan en nuestras vidas, se ha atravesado un divorcio,
se ha dado la pérdida de un ser querido, hemos perdido
a una mascota o sencillamente porque hacemos un
balance emocional de las ganancias y pérdidas y los
propasitas no alcanzados.

Para este nuevo afo, el mensaje del profesional es no
ser perfeccionista, tener un cuidado permanente -no
solo desde lo fisico 0 econamico- donde se priorice lo
emocional y de ser necesario invertir en ayuda profesio-
nal psicoemocional. Ademds, plantearse metas alcanza-
bles para evitar la frustracion, no perder la identidad y
algo no menos importante, rodearse de personas que
aporten en nuestras vidas,

Para citas pueden agendar al contacto 0984124946, Su
consultorio esta ubicado en el Edificio Acropolis,

Texto y fotes: Fernanda Ramdn
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La deliciosa calidad del cacao, el chocolate y el café
que sugiere una mousse de moca es lo que ha inspirado
la eleccion del color del afo 2025 de Pantone. 5u
apuesta para marcar tendencia en los proximos 12
meses es la tonalidad 17-1230 Mocha Mousse de su
catalogo, “un marron suave y evocador, pero también
“intenso y calido’, que transporta nuestros sentidos "al
placer y la exquisitez”, segdn la describe la compafia.

Como usarlo

Mocha Mousse se presenta como un color ideal para la
temporada 2025 debido a su tono neutro y elegante.
En moda, se puede incorporar de diversas formas,
desde prendas principales hasta accesorios que
afiaden sofisticacion sin ser demasiado llamativos.

Para las mujeres, es perfecto para un atuendo de

CONSEJITOS!

El moca, el color del

U

2025

oficina, combinando con tonos como blanco, beige o
detalles dorados en los accesorios. Mocha Mousse
puede destacar en vestidos minimalistas, blazers
estructurados y pantalones de cintura alta, creando
una silueta moderna y limpia.

Para los hombres, este color también ofrece muchas
opciones. Chaquetas, suéteres o abrigos de lana en
Mocha Mousse son piezas clave, faciles de combinar
con camisas blancas, tonos oscuros como azul marino
o incluso un toque de verde oliva para un estilo mas
audaz.

Los accesorios, como bufandas, zapatos o cinturones
en Mocha Mousse, permiten experimentar con textu-
ras, desde cuero hasta tejidos suaves.

RENOVAR EL RIMEL

Para renovar tu rimel, comienza asegurindote de que
esté limpio. 5i el producto ha comenzado a secarse,
agrega unas gotas de suero ocular o solucion salina para
humedecerlo. También puedes usar un pincel limpio para
remover el exceso de producto. Si aun esta demasiado
£5pesn 0 grumoso, es mejor reemplazarlo. Recuerda que
los rimeles deben cambiarse cada 3-6 meses para evitar
infecciones o imitaciones, ya que acumulan bacterias
con el tiempo.
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Lo que se viene en moda

dad y la fundionalidad, con un énfasis en la ropa reciclada y
materiales organicos. Los colores neutros y terrosos, dominan
la paleta, junto con tonos vibrantes para detalles llamativos.
Las siluetas minimalistas y fluidas se mantienen, con énfasis
en la comodidad y el estilo practico. Ademds, las prendas de
diseno modular y versdtil, que permiten multiples combina-
ciones, ganan popularidad. Los accesorios también se vuehven
mds eco-amigables, usando materiales recicdados y procesos
de produccion responsables.

Barba bonita

Para cuidar la barba, es fundamental mantenerla limpia y bien
hidratada. Lava la barba con un champl suave, especifico
para vello facial, para evitar que se reseque. Utiliza un aceite o
balsamo para barba para suavizarla y mantener la piel hidrata-
da. Recorta y da forma regularmente para evitar que se enrede
o crezea de manera desordenada. Cepilla la barba diariamente
para eliminar suciedad y distribuir los aceites naturales.
También es importante una dieta equilibrada y beber
suficiente agua para mantenerla saludable y fuerte. Recuerda
que la paciencia es clave para un crecimiento optimo.
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LA IMPORTANCIA DE LA ESTERILIZACION
Y CASTRACION EN MASCOTAS

a esterilizacion y castracion son procedimientos veterinarios

esenciales que benefician tanto a las mascotas como a la

comunidad en general. La esterilizacion se refiere a la interven-

cign en hembras para evitar la reproduccion, mientras que la
castracion se realiza en machos para la misma finalidad. Ambos proce-
dimientos tienen ventajas significativas que impactan la salud v el
bienestar de los animales

En primer lugar, la esterilizacion y castracion ayudan a prevenir enfer
medades graves. En las hembras, la esterilizacion reduce el riesgo de
infecciones uterinas y cancer de mama, mientras que en los machos, la
castracion previene problemas como el cancer testicular v afecciones
de la pristata. Ademds, estos procedimientos contribuyen a la mejora
de la conducta animal, reduciendo comportamientos como la agresivi-
dad, el marcaje territorial y la tendencia a vagar en busca de pareja.

Otro beneficio importante es el control de la sobrepoblacion animal.
Cada afo, miles de animales son abandonados debido a la falta de
hogar, lo que genera una sobrepoblacion de mascotas. La esteriliza-
cion y castracion son herramientas clave para reducir esta situacion,
ya que evitan camadas no deseadas y contribuyen a un ndmero mds
equilibrado de animales en los refugios.

Ademids, la esterilizacion y castracion ayudan a mejorar la calidad de
vida de las mascotas, Los animales castrados suelen vivir mds tiempao,
ya que tienen menos riesgo de padecer ciertas enfermedades. También
s0N Menos propensos a involucrarse en peleas con otros animales, lo
que puede provocar lesiones graves.

En resumen, la esterilizacion y castracion son practicas fundamentales
para la salud de las mascotas, el bienestar animal y el control de la
poblacion de animales sin hogar.

MASGOTAS Y SOSTENIBILIDAD

El cuidado sostenible de las mascotas es cada vez mas importante,
ya que los duefios buscan reducir su impacto ambiental. Esto
incluye el uso de productos biodegradables, como bolsas de
excrementos y juguetes hechos con materiales reciclables.
Ademas, optar por alimentos sostenibles, como aquellos con
ingredientes orgdnicos o que promuevan practicas agricolas
responsables, es una excelente forma de cuidar al medio ambiente.
También se puede elegir productos de marcas comprometidas con
la sostenibilidad y reducir el uso de plasticos. Implementar
practicas ecolégicas no solo beneficia al planeta, sino que también
mejora la salud y el bienestar de nuestras mascatas, contribuyen-
do a un estilo de vida mds consciente.

Las golosinas para perros son una excelente manera de
premiar y reforzar su comportamiento, pero es importan-
te elegir opciones saludables. Puedes optar por golosinas
naturales como trozos de manzana, zanahoria o peping,
que son bajas en calorias y llenas de nutrientes. También
existen golosinas comerciales sin conservantes ni
colorantes artificiales, hechas con ingredientes como
carne magra o avena, Aseglrate de seleccionar golosinas
adecuadas al tamano y la edad de tu perro, evitando
aquellas con alto contenido de azicares o grasas.
Ademas, recuerda que las golosinas deben ser comple-
mentarias a su dieta regular, no un reemplazo de la
comida principal.
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NO TIENEN CEREBRO

:?H Las estrellas de mar no tienen cerebro, en
;i - lugar de un cerebro central, las estrellas
sy de mar tienen un complejo sistema de
' nervios en sus brazos. Estos nervios les
: ayudan a sentir su entorno, a encontrar
~ comida y a moverse. Esta configuracion
© . nica muestra que hay diferentes formas
= .. denavegar por el mundo.

o e I,
- & - . .




06 -TeEMA. ellasiellos :50e ENERO DE 20:

Dr. Jorge Lopez Arendas:

El primer médico
neurocirujano en Cuenca
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Momentos de una intervencion de neuro

e graduo en la Facultad de Ciencias Médicas de

la Universidad de Cuenca. Desde estudiante de

Medicina demaostrd su interés y vocacion por la

carrera de Cirugia, logrando ser “Ayudante de
Diseccion” de la catedra de Anatomia, actividad obtenida
mediante el concurso respectivo; Ayudante de Clinica;
Auxiliar de la Catedra de Cirugia Infantil; ya al final de la
carrera estudiantil, fue Interno, del Hospital Civil "San
Vicente de Padl’, Médico Residente, cargo obtenido por
los méritos que demostraba; Médico Supervisor de
Residentes e Internos; Jefe de Cirujanos, de esta impor-
tante casa de salud de la ciudad

La dedicacion a la profesion médica con mistica y
voraciony su gran interés por compartir los conacimien-
tos obtenidos, logré iniciar su carrera docente en calidad
de “Profesor Auxiliar del Departamento de Pediatria” en la
Escuela de Medicina de la Universidad de Cuenca, cargo
obtenido mediante concurso de oposicion y méritos.
Luego fue ascendido a profesor agregado de Pediatria y
Cirugia.

En el campo publico fue Médico Director y encargado del
Servicio de Neurocirugia en el Hospital "San Vicente de
Padl”, Director y Subdirectar del Hospital “Vicente Corral
Moscoso”; Medico Neurocirujano del Hospital del 1ESS
en Cuenca; Meédico Neurocirujano de la Clinica "Santa
Ana”; Médico Cirujano Reconstructivo de la Clinica Viega,

Recibia varias condecoraciones que amerita mencionar
Premio “Benigno Malo’, por parte de la Universidad de
Cuenca; Premio “Honorato Loyola Garcia’; Reconod
miento del Congreso Nacional por su actividad médica;
Distincion por parte de la Escuela de Medicina de la
Universidad de Cuenca; Condecoracidn como Primer
Médico Neurocirujano en Cuenca; Condecoracion Bodas
de Plata Profesionales por parte de la Universidad Catoli-
ca de Cuenca; Reconocimiento del Colegio de Médicos
del Azuay como "Pionero de la Cirugia General y Neurocdi-
rugia; Condecoracion “Virrey Hurtado de Mendoza®
entregado por el Municipio de Cuenca; Condecoracidn
por los 25y 50 afos de profesion por parte del Colegio de
Médicos del Azuay,

Pertenccid a importantes Sociedades Cientificas en
calidad de Miembro de la Academia Americana de Pedia-
tria; Miembro de la Sociedad Ecuatoriana de Neurociru
gia; Miembro Vitalicio de la Fundacion “Remigio Serrano
Macias”; Miembro activo y fundador de la Academia de
Medicina del Azuay; Miembro activo y fundador de la
Sociedad Ecuatoriana de Gastroenterologia.

Participo en varios eventos y congresos médicos relacio
nados a su especialidad; realiza importantes publicacio-
nes en la Revista “Ateneo’, en la Academia de Medicina;
en la Revista de la Facultad de Ciencias Médicas de la
Universidad de Cuenca

El Dr. Jorge Lapez Arenas se distinguio por su calidez y
humanismo, siempre dispuesto a servir al necesitado, un
médico muy apreciado por sus colegas y logicamente por
todas las personas que le conocian, su trayectoria profe
sional estard reconocida como un ejemplo para las
presentes y futuras generaciones en el campo de la salud,

Sadl Chaleo Quezada
SOCIEDAD DE HISTORIA DE
LA MEDICINA DEL AZLIAY
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VIDA EN FAMILIA

:50EENERODE 2025 ¢ ellasivellos « AMENIDADES « 7

HORIZONTAL

1. Viehiculo

2. Para respirar

3. Mes

4, Frita, asada, cocida..
5. Para ir a comer

VERTICAL

B. Sirve para hacer fotos
7. Té, manzanilla, tila...
B. Un gran animal

9. Gema de color verde
10. Unidad de medida
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ara entender la percepcidn del

amor en las sociedades

modernas  occidentales, el

socidloge  polaco-britanico
Zyamunt Bauman afirma que en la
actualidad el amor es percibido como
un fenomeno de naturaleza efimera y
volatil, con la capacidad de adaptarse
rapidamente a los constantes cambios
sociales, Esta percepcion estd influen-
ciada por una sociedad marcada por el
consumismo, el individualismo y la
globalizacion, en la que los vinculos
amorosos se asemejan a productos de
consumo y son facilmente descartables
y reemplazables.

Efectivamente, Byung-Chul Han afirma
que la naturaleza del amor ha sufrido
una serie de modificaciones debido al
desplazamiento  de la  profundidad
emocional  por  una  superficialidad

basada en la instantaneidad y visibilidad,

Enla jerga de la juventud términos como
“amigovios’, “amigos con  derecho’
“parche” son concebidos como  las
consecuencias de una sociedad que
busca relacionarse de manera segura,
evitando el compromiso y buscando la
satisfaccion de las necesidades y deseos
propios, siendo su principal objetivo el
disfrute. En efecto, estas nuevas formas
de relacionarse se caracterizan por su
desen de compartir tiempo, siempre y
cuando no interfiera con el mundo
individual de cada uno de los miembros,
sin compromisos de lealtad ni expectati-
vas a futuro.

Segin la socidloga franco-israell Eva
Mouz, en la modernidad surge un amor
que, si bien sigue siendo fundamental
para el individuo, es visto como “un
proceso muy extenso de busqueda de
informacion”, lo que dificulta esa
decision y compromiso. La abundancia

de potenciales parejas, fenomeno
incrementado por las redes sociales y
apps de citas. mas un proceso de intros-
peccion orientado a calcular las probabi-
lidades de éxito y fracaso de la pareja,
llevan a la sobrecarga de informacion,
Esto afecta la practica cultural del
compromiso por intuicion y se puede ver
en cifras: si bien hay un aumento de las
tasas de convivencia prematura, el 40%
de estos vinculos duran menos de cinco
anos

Para la antropdloga Gabriela Eljuri, hay
una serie de cambios sociales que han
dejade de marcar como norma la nocién
del “matrimonio para toda la vida’,
desde el reconocimiento  legal  del
divorcio, un desapego creciente a las
normas catolicas y la creciente libertad e
independencia que ha adquirido la
mujer.

La percepcion que el individuo tiene

#ﬁ‘

sobre el sinnimero de  potenciales
parejas, asi como un pensamiento indivi-
dualista centrado en la satisfaccion
inmediata de las necesidades, lleva a
establecer  relaciones  carentes  de
profundidad alguna. Ademds, la presion
por destacar individualmente puede
conducir al individuo a concentrarse en
la satisfaccion propia, en lugar de la
construccion de relaciones con significa-
do eintimidad. Esto lleva a la superficia-
lidad previamente descrita de los vincu
los amorosos, que provoca  un
sentimiento constante de soledad en el
individuo, a pesar de las multiples
conexiones que puede establecer. Segin
Goleman, la inteligencia emocional es el
éxito para las relaciones productivas.
{MMNM)

laime Ordonez y Daniela Sigua



