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Ml PRIMER “SMARTPHONECITO”

@  Qué edad es la mas conveniente para darle
‘ un teléfono inteligente a un nifo o nifa?

Todo parece indicar que el tiempo que transcu-
rre entre el uso de la mamadera y el chupo y la manipu-
lacitn del primer smartphone o tableta se va acortando
cada vez mas.

Pues Google ya penso en eso y lanzo su nuevo teléfono

de gama baja, el Pixel 94, a un precio inicial de 499
dilares.

La G colorida resalta que es un "excelente primer
teléfona” para los sub-12

El teléfono, que saldra a la venta en abril, esta
equipada con un chip Tensor G4 y mejor resistencia
al agua (si, por mas de que tengan un smartphone
en la mano los nifios no dejan de ser nifios).

sQué es lo que hace que sea para nifios o ideal para
ellos? No es que tenga precargados contenidos de
Paw Patrol o de Barbie, sino la configuracion via
Google Family Link

Esta configuracion permite “administrar la cuenta y
los dispositivos de un hijo con funciones como
controles de tiempo de pantalla, informacion sobre
el uso de aplicaciones, aprobacion de descargas de
aplicaciones, configuracion de privacidad y compar-

tir ubicacion’, segiin Google.

NOVEDADES:
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:COMO CREARUN
CURRICULUM DIGITAL
ATRACTIVO?

En la efa digital, un curriculum en papel ya
no es suficiente. Un cumriculum digital debe
ser visualmente atractivo, claro y opfimiza-
do para plataformas en linea Usa
herramientas como Canva, Zely o
Resume.io para disefiar un CV modemno.
Incluye informacion clave: nombre, contac-
to, experiencia, habilidades y formacion.
Destaca tus logros con cifras y palabras
clave relevantes para tu industria. Si aplicas
a empleos tecnologicos, afade enlaces a tu
Linkedin, GitHub o porfafolio en linea.
Mantén un disefio limpio con tipografias
profesionales y colores sobrios. Sies un CV
para redes sociales 0 marketing, considera
incluir un videocurriculum o presentacidn
interactiva.Revisa bien la ortografia y
asequrate de que sea compatible con
sistemas de seleccion automatizados (ATS).

Software

LA IMPORTANCIA DE LAS
ACTUALIZACIONES DE
SOFTWARE

Actualizar el software de tus dispositivos es
esencial para mantenerlos seguros y
funcionando comectamente. Estas no solo
afaden nuevas funciones, sino que también
cormigen emores y mejoran la sequridad al
cerrar vulnerabilidades que podrian ser
aprovechadas por hackers, Los ciberdelin-
cuentes buscan explotar fallos en sistemas
desactualizados, por lo que no instalar
actualizaciones deja tu informacion en
riesgo. Ademds, muchos programas
optimizan su rendimiento con cada nueva
version, lo que puede hacer que tu disposi-
tivo funcione mas rapido y eficiente. Para
eyitar problemas, activa las actualizaciones
automaticas en tu computadora, smartpho-
ne y aplicaciones. Tambien revisa periodi-
camente que tu antivirus y navegador estén
actualizados.
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ES ABOGADA DE PROFESION Y TAMBIEN ESTA VINCULADA AL YOGA PRENATAL.

| desempenarse en espacios
relacionados con los derechos
de las nifias y mujeres, asi como
en temas de violencia de género,
identifico la falta de espacios
que ofrezcan actividades que contribuyan
a la sanacion emaocional de las mujeres
después de vivir episodios que vulneren sus
derechos.

Fue asi como inicio su primer profesorado
de yoga con Aubree, en la escuela Rumisol,
un espacio que le permitit profundizar en
esta practica para un cuerpo y mente

sanos. Posteriormente, se especializd en
Yoga Prenatal y Postparto en la escuela de
yoga Apurva de Guadalajara, México.

El yoga prenatal es una variante del yoga
tradicional, especializada para mujeres
embarazadas. Consiste en realizar posturas
especializadas  {(asanas),  movimientos
focalizados,  respiracion  consciente,
meditacion y masajes, pensados para las
mujeres embarazadas segun el trimestre de
su gestacion

Se utilizan implementos y apoyos como

silla, pelota, cobija, bloques y cinturdn,
entre otros, para facilitar que la mama se
acomode en las posturas y sus transicio-
nes.

Ademds, Maria Fernanda sefala que las
mujeres tienen la necesidad de estar
informadas y asistidas profesionalmente,
de elegir con consentimiento y de ser
tratadas con dignidad y consideracion en el

ellas' ellos « ENTREVISTA - 0 3

momento del parto, ya sea natural o por
cesared.

A través de la practica del yoga prenatal, se
genera un breve espacio de didlogo donde
se intercambian ideas, se resuelven dudas y
se genera seguridad. "La intencion es que
las mamds se sientan acompanadas y
sostenidas’, agrega

Maria Fernanda recalca que no es necesa
rio tener experiencia previa en la practica
de yoga ni contar con flexibilidad corporal
para comenzar.

A criterio personal, recomienda comenzar
la practica a partir del tercer mes de emba
razo, por motivos de seguridad tanto para
la mama como para el bebé. Ademds, es
importante contar con la autorizacion del
ginecologo o de la persona profesional de
la salud, ya sea convencional o ancestral,
que esté acompanando el embarazo.

Entre los beneficios de esta practica se
encuentran el alivio de los dolores de
cadera, sacrolumbares, de espalda y
cervicales, el dolor del nervio cidtico, asi
como de piernas, pies y tobillos hinchados.

A nivel de la pelvis, ayuda a reducir moles-
tias previas. reeduca la
postura para un embarazo
mas comodo, equilibra la
elasticidad y fuerza en la
pelvis, favarece la posicion
del bebé para su nacimiento
y aumenta la flexibilidad de
la embarazada, lo que puede
facilitar el momento del
parto.

Las clases se realizan en el
Centro Adhikara los martes y
jueves, de 18:00 a 19:00
Para mds informacion sobre este espacio y
sus beneficios, pueden contactarse al
0987121350

Texto: Fernanda Ramén
Fotos: Xavier Caivinagua



Reparahrnel cabello"danado

por tintes o calor

El uso frecuente de tintes, planchas y secadores puede
danar la fibra capilar, dejandola seca, fragil y sin brillo
Para recuperar la salud de tu cabello, lo primero es
reducir el uso de herramientas de calor v optar por
secarlo al aire siempre que sea posible. Si necesitas usar
planchas o rizadores, aplica antes un pratector térmico
para minimizar el dano.

Hidratar profundamente el cabello es clave. Usa masca-
rillas nutritivas al menos una vez por semana, preferi-
blemente con ingredientes como aceite de argan, coco,
keratina o manteca de karité. También puedes probar
tratamientos con aceites naturales, aplicindolos de
medios a puntas y dejandolos actuar por varias horas o

CONSEJITOS!

toda la noche. Elige un shampoo y acondicionador sin
sulfatos para evitar que el cabello pierda mas hidrata-
cion. Ademds, los tratamientos con proteinas pueden
ayudar a fortalecer la fibra capilar y reducir la porosi
dad.

Cortar las puntas cada dos o tres meses es fundamental
para eliminar el cabello mas danado v prevenir las
puntas abiertas. Finalmente, mantener una dieta equili-
brada y beber suficiente agua favorecera la regenera-
cian del cabello desde el interior. Con constancia y los
productos adecuados, tu melena recuperara su brillo,
suavidad y fuerza.

DONDE APLICAR EL PERFUME

Para que tu perfume dure mas tiempo, aplicalo en
zonas de pulso, donde el calor corporal ayuda a difun-
dir el aroma: munecas, detras de las orejas, cuello,
parte interna de los codos y detras de las rodillas.
También puedes rociarlo en el cabello o en la ropa, pero
con cuidado para evitar manchas. Hidratar la piel antes
de aplicarlo ayuda a fijar mejor el aroma. jAsi olerds
increible todo el dia!
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La base perfecta segun tu tono de piel

Para elegir la base ideal, identifica primero tu tono de piel
(claro, medio u oscuro) y tu subtono (frio, calido o neutro)
Prueba la base en la mandibula o mejilla, nunca en la mano,
y verifica que se funda con tu piel sin dejar cortes de color
Opta por una formula adecuada a tu tipo de piel (mate para
piel grasa, hidratante para piel seca). La luz natural es clave
para asegurarte de que el tono es el correcto

¢ Deben combinar el cinturon y zapatos?

En ocasiones formales, si: el cinturdn y los zapatos deben
ser del mismo color y material, como zapatos negros con
cinturén negro o marrén con marron. En eventos casuales,
puedes jugar con contrastes, pero manteniendo armonia
con ¢l resto del atuendo. Para looks modernos, un cinturdn
de tela o trenzado en fonos neutros combina bien con
zapatillas. La clave es la coherencia: si tu outfit es elegante,
el cinturdn y los zapatos deben complementarse,



¢POR QUE LOS
GATOS ARANAN
LOS MUEBLES Y

COMO EVITARLO? B

os gatos aranan los
muebles por varias
razones naturales. Una
de las principales es
que necesitan afilar sus ufas y
eliminar las capas muertas, lo
que les ayuda a mantenerlas
saludables, También lo hacen
para marcar territorio, ya que
sus patas tienen glandulas que
dejan su olor. Ademds, el rasca-
do les sirve como ejercicio y
estiramiento,  ayudando  a
fortalecer sus masculos.

Si tu gato arana los muebles, no

lo reganies ni le grites, ya que es
un comportamiento natural. En
su lugar, ofrécele alternativas
como rascadores verticales o
alfombrillas  rascadoras,  Es
importante que sean estables y
estén hechos de materiales
atractivos para ellos, como sisal
o cartdn corrugado.

Coloca los rascadores cerca de
los muebles que suele aranar y
motivalo a usarlos con premios,
hierba gatera o  juguetes.
También puedes cubrir tempo-
ralmente las zonas afectadas
con cinta adhesiva de doble

cara, protectores de tela o
repelentes especificos.

Mantener sus ufias cortas con
cortes regulares o usar protecto-
res de ufas especiales puede
reducir el dafo a los muebles.
Recuerda que el refuerzo positi
vo es clave para modificar su
comportamiento. Con paciencia
y las herramientas adecuadas,
logrards que tu gato deje de
aranar los muebles sin estrés ni

castigos. i I i r"

MUSICA PARA ENTRETENER A TU PERRO BOSTON TERRIER

La musica puede ayudar a calmar y entretener a los perros, ~ El Boston Terrier es un perro pequefio fuerte y
= Los estudios sugieren que los géneros mas efectivos sonla  musculado de morro corto y cuadrado y con orejas
~  misica clisica, el reggae y el soft rock, ya que tienen ritmos ~ erectas. Tiene los ojos bastante grandes, redondos y
. relajantes que reducen el estrés y la ansiedad. También  muy abiertos. Su pelaje corto puede ser de varios
existen listas de reproduccion disefadas especificamente  colores, incluyendo el atigrado y blanco y el negro
para perros con sonidos suaves y frecuencias agradables. con manchas blancas. El Boston Terrier adulto mide
Evita la musica con tonos agudos o muy ruidosa. Poner  entre 38 y 43 em. Su peso no debe superar nunca los
misica relajante mientras estd solo puede hacer que tu 11,5 kg.
perro se sienta acompanado

Es importante estar atentos a signos de enfermedad en
nuestras mascotas. Algunas senales de alarma
incluyen falta de apetito, vomitos frecuentes,
diarrea persistente, dificultad para respirar, cojera
0 cambios de comportamiento como apatia o
agresividad repentina. También es preocupante si
tu mascota bebe demasiada agua, pierde peso sin
razon aparente o tiene secreciones anormales en
ojos, nariz u oidos. Ante cualquier sintoma
inusual, acude al veterinario de inmediato para
garantizar su bienestar y evitar complicaciones.
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Cuencaq, la ciudad de los médicos poetas

1 g,

5 la tercera ciudad del Ecuador y
posee  varios titulos que le han
sido atribuidos y otorgados en

razon a las cualidades de sus
hijos que le destacan, los titulos que
conocemos son: Ciudad Atenas del
Ecuador; Ciudad Universitaria: Ciudad
Patrimonio Cultural de la Humanidad;
Ciudad de Poetas y Santos Varones;
Cuenca Ciudad de Doctores; Cuenca
tierra de  Depaortistas; Cuenca tierra de
grandes Escritores, Musicos y Composito-
res; Cuenca la ciudad ideal para el Enveje-
cimiento; y asi por el estilo, tiene varios
interesantes calificativos,

En 1964 bajo el titulo de POESIA MEDICA
CUENCANA se publicd una muy intere-
sante monografia al respecto en la cual se
senalan a médicos cuencanos que a mas
de su interesante y humanista profesion
pudieron  encontrar el espacio para
escribir poesia con la sutil inspiracion que
les dictaba su corazon para dejar sus
escritos para la posteridad. Resulta muy
interesante hacer conocer esas cualida-
des que poseyeron varios médicos poetas
de esta ciudad banada por cuatro cristali
nos fios, de azules montafas, de un
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encantador y limpido cielo, cudad rodea-
da de zigzales, de perfumadas retamas y
frondosos y verdes arboles de capulies,
ciudad habitada por mujeres hermosas,
de varones valientes y rebeldes, en fin,
son tantos los detalles que quiza fueron
la fuente de la inspiracion de los referidos
profesionales de la salud. Se publicaron
varios articulos y ensayos literarios en la
revista "LA AURORA" y segiin se manifies-
ta es la revista mas antigua y de larga
duracidn de Cuenca, en ella se publicd
muchos trabajos para la satisfaccion de
sus lectores.

Se menciona a los Drs. AGUSTIN CUEVA
VALLEJOD, a JUAN JOSE RAMOS, a
MIGUEL MOREND, este médico en su
momento escribio “EL LIBRO DEL CORA-
ZON", Luego, en union del Dr. HONORA-
T0 VAZQUEZ, publico “SABADOS DE
MAYD",  fue reeditada en 196, El Dr.
MIGUEL MORENO escribic interesantes
obras, como son; “ FLOR DE MONTANA';
‘POBRE ESCOLAR LOS CANTARES DE
ELISA™; “LA GARZA DE ALISAR;” LA NOVIA
DEL SARGENTO™, “LA VIRGEN DE LA
PENA". Fallecid el 10 de agosto de 1910.

El Dr. JOSE MORA LOPEZ nacio en
Cuenca en 1863, de la estirpe de los
MORENO MORA, se gradud de médico
en 1866, Ademds fue periodista, dirigio
en Quito "El Imparcial”, fue Diputado vy
Senador en varias oportunidades. En su
juventud escribié varios versos de los
tuales se publico: "EL AZUAY LITERA-
RIO", en 1890, “TEMOR, AUSENCIA Y
VENTURA™.

El Dr. ALFONSO MALO RODRIGUEZ,
nacié en Cuenca en 1891, se gradué de
medico el 9 de marzo de 1908, miembro
de la Casa de la Cultura del Azuay. Litera-
riamente uno de sus mejores logros fue,
“LA LEYENDA DEL CISNE" y otro dedicado
a los huérfanos del Asilo “Tadeo Torres”
con el titulo: “POBRES ANGELES",

El Dr. JOSE RAFAEL BURBANO, nacic en
1883, se gradud de médico en 1910. En
1918 publica la importante obra poética:
“DE ALLA" y en 1924, "ANFORAS VACIAS'
Fue Médico, Poeta, Musico, Pintor. Otras
obras poéticas importantes publicadas
son: “CARPINTERC, “LOS PERROS™; "ASI
SEA"; "PALILA™ “VISITA".

El Dr. AGUSTIN CUESTA
VINTIMILLA, nacio en
Cuenca en 1884, se
gradud de médico
en 191, destaca-
do profesor de
Pediatria,
Legisladaor,
Director de
Asistencia
Publica, etc. En
1918 editd el
hermoso poemario:
"CANTOS  DE  MI
HEREDAD"; “LA TISICA";
“POBRE MARTHA". El corazdn
del médico-poeta dejo de latir el 6 de
diciembre de 1946.

Resulta muy interesante y larga la lista de
destacados profesionales de la salud que
alternaron su profesion médica con la
poesia o escribiendo sobre temas cientifi-
cos, politicos y sociales, a quienes se les
recordard siempre con carino y respeto,
Doctores: Ricardo Jauregui  Uriguen,
Emiliano J. Crespo Astudillo, Miguel Angel
Moreno Serrano, Alfonso Moreno Mora,
Luis Roberto Chacdn Rumbea, José Maria
Astudillo, Manuel Moreno Mora, Emilio
Lopez Ortega, Carlos Aguilar Vasquez,
Nicanor  Merchin  Bermeo, Ricardo
Marquez Tapia, Manuel Arizaga, Luis
Chacén, Cesar Hermida Piedra, Manuel
Agustin Landivar, Enrique Sanchez Orella-
na, Guillermo Aguilar Maldonado, y otros.

Se aspira en una nueva oportunidad
continuar haciendo conocer a destacados
colegas dedicados a esta noble y excep-
cional tarea de escribir o hacer poesia, En
1999 |a UNESCO adopto por primera vez
el 21 de marzo como EL DIA MUNDIAL DE
LA POESIA con el objetivo de apoyar la
diversidad lingliistica a traves de la
exposicion poética y fomentar la visibili-
zacion de aquellas lenguas que se
encuentran en peligro. Con el presente
articulo se desea realizar un justo home-
naje postumo a nuestros médicos poetas
y escritores cuencanos.

Saul Chalco Quezada
SOCIEDAD DE HISTORIA DE
LA MEDICINA DEL AZUAY
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de la noche, jno contestal”, Esas
fueron las palabras desespera-
das de mi hijo al ver que su
hermana no llegaba, eso era muy inusual
¥ mas aln que no conteste las llamadas.

‘ Madre, la Cris no viene son la 9

Era 28 de marzo de 2017.

La incertidumbre, miedo y angustia
apretaron mi corazon. jProtégela Senor!
hay tanto peligro, ella sale muy noche de
su trabajo en el MIPRO. Yo estaba lejos,
en Ibarra. Sin dilacién alguna salimos
hacia Cuenca, pero preferimos quedar-
nos en el aeropuerto de Tababela, habia
un vuelo a las 5 am y llegariamos mas
pronto que viajar las 12 horas en carro.

La suerte estaba echada, nubes negras
teidas de purpura cubrieron la joven
vida de mi hija propiciada por un taima-
do delincuente llamado Carlos Flores
Santander, que obsesionado con ella
confundio su amistad y en lo mas perver-
s0 que posee un ser humano urdio el
atroz crimen. Trabajaba en su misma
empresa y alli la conocio. Alli planifico la
muerte; la mente retorcida de este indivi-
duo, de apenas 20 afos, acabd con la
vida de una joven con grandes proyectos
e incluso ella seria la proteccion en mi
vejez,

Por los agravantes del crimen le dieron
una sentencia mayor de 34 aios; pese a
las argucias de aquel abogado contrata-
do para su defensa que a toda luz desdi-
cen la verdad y revictimizan una vez mas
a la mujer victima; bien remunerados por
las familias que increiblemente parecian
ser que ostentaban el hecho y la posibili-
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dad de salir victoriosos. Se le conde-
no a 34 aios y 8 meses anos en
prision de maxima seguridad... Pero
la incoherencia sigue, toda su vida

caminaran por lo retorcido, padres
que solapan atrocidades de sus hijos.

Hoy por hoy este individuo estd
prafugo, quisieron declararlo muerto,
gran mentira que cayo en el rechazo
de los Jueces, ;En dinde esti este
reo?... Es posible que aqui mismo
dentro de la ciudad, disfrazado y
apadrinado por el “carino” paternal y
fraternal.

Sabran pues que estos actos de cruel-
dad maxima destruyen la paz
familiar, dejan una herida abierta que
sangra, angustia y desazon que no
cerrara jamas.

Cris, espérame alla donde esta Dios.

Sonia Salamea Piedra
Red de Familias de Victimas de Femicidio,




