R

ke e

T T L L L e

:_;I.
=

Una;c:nmgmc:udurn gustronumtcu
que fusmnn SUS| dos pasmnes h'

TECNOLOGIA

‘ 2 LA IA EN LA VIDA COTIDIANA I 5 CONSEJOS PARA GATOS FELICES | 8 LA CALIDAD DEL SUENO

EN FAMILIA

VIDA



02 *TECNOLOGIA- ellas: ellos : 22 DE JuND DE 2025 -

¢LA INTELIGENCIA ARTIFICIAL NOS
ESTA VOLVIENDO MENOS INTELIGENTES?

| uso excesivo de la inteligencia artificial (1A) en la
E vida cotidiana plantea una pregunta inquietante;

¢nos estd haciende mds dependientes y menos
inteligentes? A medida que aplicaciones de 1A nos asisten
para escribir textos, resalver ecuaciones, traducir idiomasa
incluso tomar decisiones, expertos advierten que padria-
mos estar perdiendo habilidades cognitivas impor-
tantes.

Un estudio publicado por la Universidad de
Stanford encontrd que el uso frecuente de |

herramientas de IA generativa puede reducir '
el pensamiento critico y la resolucion

creativa de problemas. En el experimen-
to, dos grupos debian resolver tareas
complejas: uno con ayuda de A y
otro sin ella. Aungue los usuarins

llevd a una menor reflexion personal.

Ademas, psicologos advierten que depender de asistentes
inteligentes. puede atrofiar habilidades mentales como la
memoria;. 1a concentracion y la capacidad para tomar
decisienes. Tal como ocurrio con la dependencia del GPS

para orientarse, ahora muchos dejan de escribir, calcular
R investigar por si mismos.

\ Estono mgbefka que la 1A sea negativa, pero si que
suuso debe ser equilibrado. Coma sefiala la neuro-
cientifica Susan Schneider en su libro Artificial
You, la tecnologia debe complementar nuestra
inteligencia, no reemplazarla. De lo contrario,
corremos el riesgo de convertirmos en usuarios
pasivos de un conocimiento que ya no
comprendemos.

con 1A completaron las tareas mas
rapido, sus soluciones eran menos
originales v mostraban  menor
comprension del problema. Segin
los investigadores, la confianza
ciega en las respuestas de la IA

NOVEDADES:

En resumen, si bien la 1A puede ser una
aliada poderosa, es fundamental segui
ejercitando nuestras capacidades mentales.
Usar la 1A con criterio y de forma critica es la
mejor manera de aprovechar su potencial sin
sacrificar nuestra propia inteligencia

VERSION 2.0

La FIFA busca nuevas experiencias con los
aficionados y que haya més transparencia
en el Mundial de Clubes -que se celebra del
15 de junio al 13 de julio en EEUU- y por esto
ha presentado camaras corporales de los
arbitros con sefial en directo del partido, con
las cuales en las pantallas gigantes del
estadio los aficionados podran ver lo mismo
que el juez,

Otra novedad es una version mejorada de la
tecnologia de fuera de juego, que combina
inteligencia artificial, sensores dentro del
balon y multiples camaras para rastrear en
tiempo real la posicion de los jugadores.
Ademas, cada equipo contara con un
dispositivo de pantalla tactil para solicitar
cambios de jugadores de forma digital,

LO NUEVO
DE APPLE

En su Conferencia Mundial de Desarrollado-
res, Apple anuncio un nuevo disefio ‘Liguid
Glass' para sus plataformas de software,
que simula las “cualidades opticas del
vidrio”, similares a los de una lupa.

De igual forma la traduccion en vivo con
subtitulos en pantalla para el nuevo sistema
operativo de iPhone, i0S 26, en mensajes,
FaceTime y el teléfono, que superara todas
*barreras lingtisticas".

De igual forma, la 1A de Apple podra ser un
entrenador personal que anime al usuario
cuando hace deporte o contestar una
llamada de un ntmero desconocido y dar un
resumen de quién estd en la linea, por si no
interesa responder.

WHATSAPP COMIENZA
INCLUIR ANUNCIOS, PERO NO
EN LOS CHATS PERSONALES

WhatsApp ha anunciado nuevas funciones
en su pestafia de novedades, que incluyen
anuncios en los estados, suscripciones de
pago a canales y canales promocionados.
Estas actualizaciones no afectardn a
guienes solo usan la app para chatear. La
pestafia de novedades, utilizada por 1.500
millones de personas al dia, permite
descubrir contenido nuevo. Los canales
promocionados ayudardn a atraer seguido-
res, y los pagos permitirdn compartir
actualizaciones exclusivas, Ademds, empre-
sas podrdn pagar para aparecer en los
estados. Meta asegura que los chats
personales, llamadas y estados siguen
cifrados de exiremo a extremo. Los anuncios

usaran solo datos basicos como idioma, pais «

o actividad en la pestaia de novedades,
respetando la privacidad del usuario,

- ‘Elio’, la nueva pelicula de Pixar
- sobre el cosmos y la soledad
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Las ultimas peliculas de Pixar
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Desarrollan "piel" que dota
a robots de un tacto mads
parecido al humano

Cientificos de Cambridge y UCL desarrollaron una piel robotica
sensible, duradera y flexible que puede colocarse como guante
en manos de robots, permitiéndoles detectar el entorno con
mayor precision, similar al tacto humano. A diferencia de otras
pieles electronicas, esta integra deteccion multimodal en un
solo material, evitando la interferencia entre sensores. Esta
hecha con un hidrogel conductor meldeado como mano
humana y responde a presion, calor, frio y dafios como cortes.
Puede tener aplicaciones en protesis, robdtica humanoide,
industria automotriz o rescates. Puede detectar mas de
860.000 sefiales distintas y fue probada con varios tipos de
tacto para confirmar su funcionalidad,



UNA COMUNICADORA GASTRONOMICA

QUE FUSIONA SUS DOS PASIONES

ayid Samira Farah Ludena,

licenciada en  Comunicacion

Social y Publicidad, esta proxi-

ma a obtener su master en
Periodismo Digital. Nacida en Machala,
se trasladé a Cuenca en 2017 para
cursar sus estudios universitarios en
esta drea.

Tras culminar sus estudios universita-
rios, emprendié un viaje de un ano a
Estados Unidos, motivada por otra de
sus grandes pasiones: la cocina. Alli
vivio de cerca el ambiente gastrondmico
y adquirio nuevos conocimientos que
hoy complementan su perfil como
comunicadora.
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A su retorno a Cuenca, ejercio su profe-
sion como comunicadora y actualmente

Hoy, combina su formacion en comuni-

contenido para redes sociales que
refleja ambas facetas.

Nayid recuerda que su vinculo con la
cocina comenzo en la adolescencia,
cuando emprendio en la venta de
postres y tortas. "Sabia que tenia que
vincular la comunicacion con la gastro-
nomia, y con el tiempo lo he cumplido”,
afirma.

Ella explica que no son muchas las
personas que combinan la comunica-
cion con la cocina, y precisamente esa
fusion ha sido la que le ha abierto las
puertas para colaborar con reconocidas
marcas de la ciudad.

Ademas de su labor en el ambito digital,
Mayid estd proxima a lanzar su primer
libro, una obra que nacio como parte de
su investigacion de grado y que profun-
diza en un estudio etnografico
realizado en la parro-
. Quia rural  de

b Purunuma, en
la provincia
de  Loja.

Fascinada
por la
ECONOD-
m i a
circular
que carac-
teriza a

esta comuni-

dad, recopilo

~ recetas tradicio-

- nales y las entrelazo

con el contexto social y cultu-

ral del lugar, dando forma a un recetario
unico.

b

“La gente joven esta migrando y esta en
riesgo que se pierda el registro de su
cultura”, advierte. Consciente de esta
realidad, decidio documentar practicas
ancestrales como la elaboracion de
quesos y platos tipicos, ademads de

se desempefia como estratega digital. |

cacion con la gastronomia, creando :

rastrear el origen de sus nombres,
muchos de los cuales han sido transmi-
tidos por generaciones, aunque hoy en
dia se desconozca su procedencia
exacta.

Para conocer mds sobre su trabajo, se la
puede seguir en redes sociales como
@nayidsamira en Instagram y TikTok. A
través de estas plataformas, Nayid
recorre diversos lugares, resalta su
riqueza gastronomica y comparte
recetas que conectan con sus seguido-
res, fusionando lo tradicional con un
enfoque fresco y contempordneo.

Texto: Fernanda Ramdn
Fates: corfesia
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y versatil que ha perdurade a lo largo del

tiempo por su comodidad y estilo natural.
Hechas normalmente de lona o algodan con suela de
yute o esparto, nacieron como calzado campesino en
Espafia y América Latina, pero hoy son tendencia en
moda urbana y para épocas o dias de calor.

I as alpargatas son un calzado tradicional, fresco

Para usarlas correctamente, es importante tener en
cuenta algunos detalles, Primero, las alpargatas se
usan sin calcetines, ya que estan pensadas para climas
cdlidos v su tejido transpirable permite que el pie se
mantenga fresco. Combinan perfectamente con ropa
ligera como pantalones de lino, bermudas, faldas o
vestidos informales.

~ CONSEJITOS!

i

son ideales para ocasiones casuales o semi-formales al
aire libre: paseos, reuniones con amigos, ferias o
incluso eventos de dia en la playa o el campo. Evita
usarlas en dias lluviosos, ya que la suela de yute absor-
be la humedad y puede deformarse.

Existen muchos estilos: clasicas planas, con cufa,
cerradas o abiertas. Elige las que mejor se adapten a tu
estilo y comodidad. Lo importante es que queden bien
ajustadas, ya que con el uso se adaptan al pie

Las alpargatas no solo son comodas v ecoldgicas,
también son una forma elegante de conectar con la
tradician artesanal de muchos paises.

ACEITE DE LAVANDA

El aceite de lavanda se usa en cosmética por
sus propiedades calmantes, antisépticas y
regeneradoras. Ayuda a relajar la piel,
reducir irritaciones y combatir el acné.
También se emplea en cremas, aceites
corporales y productos capilares por su
aroma relajante y sus beneficios para la piel
sensible.

-

¢ Cada cuanto limpiar tus brochas?

Las brochas de maquillaje deben limpiarse regularmente

para evitar la acumulacién de bacterias y residuos. Las

brochas para productos liquidos o en crema, como base o

corrector, deben lavarse una vez por semana. Las de polvos,

sombras o rubor pueden limpiarse cada dos semanas. Si las
*  usas a diario, lo ideal es una limpieza semanal. Usa jabdn
*  suave o limpiadores especiales, y déjalas secar al aire en
*  posicion horizontal.

-

4 Cosmética masculina

La cosmética masculina ha ganado importancia porque los
hombres también buscan cuidar su piel, verse bien y sentir-
se seguros. El afeitado frecuente, la exposicion al sol y el
estrés afectan la piel masculina, que suele ser mds grasa y
gruesa, Productos especificos ayudan a limpiar, hidratar y
proteger adecuadamente. Ademads, la cosmética moderna
rompe estereotipos, promoviendo el autocuidado como
= parte del bienestar general, sin importar el género. Cuidarse
es salud, no solo estética,



CONSEJOS PARA

GATOS FELICES
EN INTERIORES

0s gatos pueden vivir
L muy felices dentro de
casa si su entorno esta
bien adaptado a sus
necesidades naturales.
Aungue no salgan al exterior,
necesitan estimulos fisicos y
mentales para  mantenerse
activos, sanos y contentos.

Primero, es fundamental ofrecer-
les lugares altos donde trepar y
observar, como  estanterias,
torres o repisas seguras. También

deben tener zonas de descanso
tranquilas y soleadas, ideales
para sus siestas. El juego diario
es clave: usa cafas, pelotas o
juguetes interactivos que imiten
presas. Cambiar los juguetes con
frecuencia evita el aburrimiento.
Ademas,  puedes  esconder
premios por la casa para estimu-
lar su instinto de caza.

Otro aspecto esencial es el rasca-
dor. Los gatos necesitan aranar
para marcar territorio y mantener
sus ufas sanas. Coloca varios
rascadores verticales y horizon-
tales en distintos puntos.

No olvides una buena rutina de
limpieza de areneros, agua fresca
y una dieta equilibrada. ¥, por
supuesto, brindales  atencion,
caricias (si las disfrutan) y respe-
to por  sus  momentos de
independencia.

Un gato que vive en interiores,
pero con un entorno enriqueci-
do, puede ser igual o mas feliz
que uno que sale a la calle, con el
beneficic extra de estar mas
seguro.

TRUQUITOS:

222 DE Junio Dk 2025 - ellasi.ellos «+MASCOTAS. os

COMIDA CASERA PARA TUS PECES

Para peces de pecera, puedes dar verduras
cocidas como zanahoria, calabacin o arvejas sin
piel, y pequenas porciones de yema de huevo
cocida o camaron sin sal. Ofrece trozos muy
pequefios y retira restos para evitar contamina-
cion. Siempre adapta la comida segun la especie,
evitando sobrealimentar para mantener el agua
limpia y a los peces saludables.

CARLINO

El carlino es un popular perro de los llamados toy o
miniatura, famoso porque, aun siendo adulto, sigue
siendo tan gracioso y travieso como de cachorro. Es
.+ adecuado para un propietario con sentido del
= humor que desee tener un perro pequeio,
afectuoso y adiestrable y que quiera ir con él
a todas partes. Una de las ventajas de
tener un carlino es que no necesita mucha
actividad fisica.

¢MIEL PARA TU PERRO?

La miel puede ser buena para tu perro en
pequefias cantidades. Aporta energia, antioxi-
dantes y ayuda con la tos o alergias leves. Sin
embargo, debe ser natural, sin azicar anadida,
y no se recomienda para cachorros o perros
diabéticos. Siempre consulta al veterinario
antes de incluirla en la dieta. Usala como un
premio, no como alimento diario,
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La medicina del pasado y los
protomédicos cuencanos

n los siglos XIX e inicios del
E sigho XX, la Medicina en

Cuenca se basaba en la
observacion y el raciocinio, pero
estaba poderosamente influida por
la rutina, por la experiencia empiri-
ca, por los dogmas seudocientificos
y por una excesiva confianza en la
intuicion que, a veces era un juicio
sintético rapido, pero mas a
menudo, tan solo una impresion o
un parecer arbitrario.

El fin de la Medicina es siempre el
mismo, en todas las épocas y en
todas las latitudes, o sea, asegurar
la salud, prevenir las enfermedades,
aliviarlas o curarlas; pero, en
cambio, han evolucionado profun-
damente sus métodos y sus resulta-
dos. Los adelantos realizados en la
Medicina de los dltimos anos son
portentosos y han revolucionado la
vida de los individuos y la organiza-
cion social. Pero quedan, como es
natural, posibilidades de perfeccio-
namiento en todos los campos, que
solo el futuro podrd resolverlos
mediante la investigacion cientifica
fundamental, profunda y fructifera.

La energia atomica ha capturado
hoy las mentes y los recursos de la
ciencia médica para utilizarla en la
terapéutica. Se esta investigando el
uso de electrones, protones, deuto-
nes, positrones, mesotorios vy
neutrones para producir ionizacion
de la célula viva. La utilizacion y
posibilidades terapéuticas de la
energia atomica en la Medicina nos
ha traido a una nueva frontera: el
futuro sera testigo de si la energia
nuclear dara a la Medicina nuevas
victorias sobre la enfermedad.

El pasado es la habitacion natural de
la cultura; es algo que esta presente

en la vida intelectual y cientifica,- lo
mismo que en nuestro existir fisiolo-
gico se hallan presentes, sin que nos
acompafe a cada momento la
conciencia de ellos- los habitos
funcionales de nuestro cuerpo. Bien
orientados nuestros meédicos del
pasado gracias a una cultura general
y a una actitud en la que el saber
cientifico era lo que debia ser, esto
es, un instrumento y una disciplina
intelectual,  enriquecieron  sus
medios de accién y su pensamiento
acerca de las enfermedades, adqui-
riendo una idea clara de los limites
de lo cognoscible, tras los cuales se

extiende la arcanidad. Merced a la
base cientifica de su formacion, eran
duenos de un criterio fundamental
que les permitia prevenir los extra-
vios de la imaginacion y tenian a su
alcance métodos y medios, mds o
menos apropiados para la época,
para verificar o descartar las simples
hipotesis.

En primer lugar, los protomédicos
cuencanos, poseian ese don de
humanidad y de abnegacion, esa
suerte de sensibilidad y simpatia
para el enfermo, a quien se
comprendia y se atendia tanto por si

mismo cuanto como projimo, seme-
jante y coparticipe de un destino
comun. No se trataba de la simple
aproximacion, sino de una intensa y
evidente actitud cordial; era la pene-
tracion en la médula de los humano,
unida a la bondad y a la abnegacion,
tanto mas preciosa y amable cuanto
mas secreta. A esto hay que agregar
también ese don de sensibilidad y
de discrecion, esa como resonancia
cordial, honda y significativa, esa
participacion afectuosa y compren-
siva con el pesar ajeno; porque el
sufrimiento de los demas, vivido de
cerca, constituye escuela de perfec-
cion moral para las naturalezas
vigorosas, y gracias a tal escuela
logra profundidad el sentido de la
existencia y adquiere nobleza el
caracter. La lucha contra la muerte,
la gran enemiga, ora triunfal, ora
desafortunada, pero  siempre
dramatica, les mostraba los limites
de la ciencia y de su poder, invitan-
doles a lamodestia. Y, por encima de
esto, la vision de la faz sombria y
tremenda del destino humano, les
incitaba a considerar con recogi-
miento y elevacion el reino impene-
trable de lo arcano, fuente de toda
verdadera sabiduria.

Nuestros mejores Maestros en el
Arte de Curar, poseian ese prestigio
solido, esa autoridad auténtica, ese
ascendiente incontrastable, que no
eran fruto del orgullo, sino que
nacen, espontineos y magnificos,
del don de si y de la honorabilidad
unida a la competencia.

Satl Chaleo Quezada
SOCIEDAD DE HISTORIA DE
LA MEDICINA DEL AZUAY
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resulta perjudicial para sus procesos

mentales, su memaria v su desemp

académico. Hay que recono

existe una relacion directa y si

va entre la calidad del suefo vy la
olidacion de la memoria en
nes estudiantes,

s estudios cientificos  han
ostrado que las fases del suefio,
especialmente la fase REM y la
No- F‘FM cumple ciones funda-
en el procesamiento y

'nmm'nln de la informac
tras dormimos, el cerebro no solo
153, 5iN0 0 rganizay
consolida  las vividas

los recuerdos a corto plazo se convier-
tan en recuerdos duraderos. Cuando
este ciclo natural se interrumpe o no se
completa adecuada mr-nte

ran capacid:

razonamiento los

Uno de los
grupos  mas
vulnerables
ante esta
problematica
50N los
estudiantes,
quienes enfre jornadas extensas de
estudio, presiones aca 'rrHr as tnnhrrm
tes y, en muchos cas

de pantallas antes d

cond oM Eran

irregul

Lo calidad del suefio influye
directamente en la memoria,
el aprendizaje, la atencién
y el bienestar emocional
de los estudiantes.

muchos pre omas de fatiga,
dificultad para conc i bajo
rendimiento en actividades relaciona-
das con la memoria de trabaj

1 evidencia cientifica dispo-
' siste una normalizacion de la
prﬁ-auun del suefio como simbolo de
esfuerzo,
sacrifi 0
productivi
dad.  Este
enfoque
erroneon
refleja  una
falta de educacion sobre la higiene del
suefio y sus beneficios para el rendi
miento  académico y el biene
emocional. Es urgente que tanto los
estudiantes como las instituciones
educativas promuevan hdbitos saluda-
L de de s simples
como establecer una rutm:t nocturna,

I1rr|1tar C‘| uso d +:|r:-|,-|:-'_1|r|1.u:- electrani
s 'nil.'r.':*:

tiempo de Ettudlu pueden marcar una
gran diferencia en la calidad del suefio.

En conclusion, la calidad del suefio
rnHu'-.v directamente en la consolida-
cion de la memaria v en el ¢ npeno
cognitivo de los jovenes. Dormir bien no
es un acto 51‘.~:‘.uru‘]a| sino un pilar
fundamental | ' cadémico, la
estabilidad em lud muntrsl
La comunidad educ

Estudiante de la ll[l"l.



