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ASISTENTES GRATUITOS Y APPS PARA
MEJORAR LA PRODUCTIVIDAD

tas para mejorar la productividad, organizados por
tipo de utilidad, ideales para estudiantes, trabajado-
res o cualquier persona que quiera optimizar su tiempo:

T e presentamos una lista de asistentes y apps gratui

*Asistentes de inteligencia artificial:

1. ChatGPT {version gratuita): Responde preguntas, ayuda
con redaccidn, ideas y tareas.

2, Google Gemini (antes Bard): Gratuito con cuenta
Google, Otil para busquedas y redaccion

3. Perplexity AL Asistente gratuito que responde con
fuentes. Ideal para investigacion

+ Organizacion y tareas:

I. Google Calendar: Para agendar reuniones, establecer
recordatorios y sincronizar eventos,

2. Todoist: Gestor de tareas con version gratuita. Permite
crear listas, proyectos y metas.

3. Microsoft To Do: App gratuita para hacer listas y gestio-
nar pendientes ficilmente,

* Gestion del tiempo:
1. Forest; Ayuda a concentrarte plantando un drbol virtual

si no usas el movil.

2. Pomofocus: Temporizador estilo Pomodoro en linea, sin
necesidad de cuenta.

3. RescueTime (version basica): Analiza en qué gastas tu
tiempa en el computador o mavil,

* Notas y escritura;

1. Notion: Herramienta todo en uno para tomar notas,
planificar y organizar proyectos

2. Google Keep: App sencilla para notas rapidas, listas y
recordatorios.

3. Evernote {plan basico): Guarda ideas, fotos, listas y
archivos.

+ Almacenamiento y documentos:

1. Google Drive: 15 GB gratuitos para guardar archivos,
crear documentos y colaborar.

2. Drophox {plan gratuito): Guarda archivos en la nube y
compartelos facilmente.

Estas herramientas pueden combinarse segln tus necesi-
dades para aumentar la productividad en el estudio, el
trabajo o la vida diaria

NOVEDADES:

TONY STARK NO SON
EXCLUSIVAS DE MARVEL

Meta y el fabricante EssilorLuxottica
hicieron realidad las gafas 'gadget’ que
utilizaba el personaje de Tony Stark en el
universo Marvel, la nueva linea de lentes
inteligentes  Oakley Meta HSTN, que
incluyen un asistente de inteligencia
artificial, camara y bateria mejoradas en
comparacion con su gama actual Ray-Ban.
Puede tomar fotos y capturar video 3K
{Ultra HD), y su bateria ofrece a los usuarios
hasta ocho horas de uso tipico, recargando-
se al 50 % de su capacidad en veinte
minutos. Ademas, el estuche ofrece hasta
48 horas adicionales de energia. resistentes
al agua, tendran un precio de 399 délares y
saldrén a la venta en septiembre.

‘DEATH STRANDING 2', UN
VIAJE INSUPERABLE ENTRE

CINE Y VIDEOJUEGOS

Death Stranding 2: On the Beach no es solo
una secuela, sino una obra que fusiona cine
y videojuego. Dirgido por Hideo Kojima,
combina narrativa  profunda, graficos
realistas y jugabilidad personalizada.
Continda la historia de Sam Bridges, quien
ahora busca conectar México y Australia en
un mundo pestapocaliptico. Las decisiones
del jugador, como rutas, armas o estilo de
juego, influyen directamente en la experien-
cia y en otros jugadores gracias al sistema
de “Conexion Social”. El titulo destaca por
su misica envolvente, escenas cinemato-
graficas y reparto estelar (Norman Reedus,
Léa Seydouy, Elle Fanning). Aungue pierde
el factor sorpresa de la primera entrega,
amplia y mejora su propuesta. Es una
experiencia inmersiva, emocional y tnica
que redefine el género.

NETFLIX RETRANSMITIRA
EN VIVO OPERACIONES
ESPACIALES DE LA NASA

La NASA anuncid que este verano comenza-
rd a retransmitir en vivo sus lanzamientos y
misiones espaciales a través de Netflix,
como parte de una alianza para acercar sus
contenidos a més publico. Aunque no se ha
especificado la fecha exacta, la programa-
cion incluird caminatas espaciales, vistas en
vivo desde |a Estacidn Espacial Internacional
y cobertura de misiones. Este contenido ya
se transmitia gratuitamente por NASA+, pero
ahora, con Netflix y su alcance global de méds
de 700 millones de usuarios, se espera
ampliar la audiencia e inspirar a mas
personas en todo el mundo. La agencia
destaco que esta colaboracion busca hacer
su trabajo cientifico y de exploracion més
accesible, sin dejar de ofrecerlo también por
NASA+.

BE OB S B EE R R R R EEEE SRS EEEE RS

BB R B E BB BB EE R R BB

[M-.Dx:' ¥ Domcir

L]

Sowded Aoy
0
0 s Wi

|

Lo eecussln paborada por The Mew Vor, Temes o0 colabomcion con The Lishel susi la
Soriin g it do 500 proletionaing de b Fowing anee ¥ Arhat dieE P
it 0 T Do Shikon Fukla ankx 9 A%

Lus policulas faveritas de figuras del cine

6 O

Pedrz Sola Slephen Julianse Bong
Almodevar Coppoia Moo Jsan Ha
il M By Papsa’ Mo Courlry Poasia R Cowsy
Vo Marme () e 38 e BT e 0! Wty
[k T A
Cataching Tig 1 1 oo = Lowtin Thw Siocal
m.{mﬂr o Ltwe Traf-an P
frs [ R¥ T i
Thaniom g Dt Franiom W Bt
Thast oy [T o Hrond Fury Rad
[Tk 130 e £ e
Agera Ot Dol Thee e Tk, e Tl !
[l [k [£=4 ik i
T T Lot of O "Bl
Frimarn’ It m b

Vomwtw 5 M ¥k Tirwmi L o F

La IA que enfrentara
el acoso sexual en Peru

Docentes y estudiantes de la Universidad MNacional Mayor de
San Marcos, en Perd, han creado el chat de |A Bienestar
Estudiantil contra el Acoso (BEA) para prevenir, orientar y actuar
frente al acoso sexual en las aulas estudiantiles de la capital
peruana. "Habla con BEA y rompe el silencio, tus derechos
impartan®, se lee en el cartel de lanzamiento de la 1A, disponible
en ChatGPT, que escucha a los alumnos, reconoce el riesgo que
enfrentan y los orienta con una red de contactos, ademas de
disponer de guias psicologicas y legales adaptadas a cada caso,
de manera segura y confidencial. El equipo de trabajo aspira a
expandir esta inteligencia artificial a otras universidades del

pais.
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UNA EMPRENDEDORA QUE IMPULSA SUS JUGOS
SALUDABLES CON “DELI GREEN"

onvertir una experiencia dificil en

una oportunidad de vida. Eso fue

lo que hizo Gabriela Perlyz, una

emprendedora que hoy impulsa
varios negocios desde su hogar, entre ellos
“Delicious Details”, "Delicious Snacks” y su
mas reciente proyecto “Deli Green’, una
iniciativa de jugos saludables que nacio
como parte de su proceso de recuperacion
tras ser diagnosticada con cincer.

En el afio 2021, Gabriela recibio el diagnds-
tico de Linfoma de Hodgkin en etapa
avanzada. En la bosqueda del mejor
tratamiento, viajd a una fundacion en

Colombia, donde conocid un enfoque
diferente para enfrentar su enfermedad: la
alimentacidn saludable como aliada en el
proceso de sanacidn.

A su regreso a Ecuador, y junto con su
familia, tomd la decision de iniciar un
tratamiento de quimioterapia. Aungue su
estado de salud era delicado, con el tiempo
logro una notable mejoria. Parte de su
recuperacion estuvo acompanada por un
cambio significativo en su dieta, incorpo-
rando jugos verdes que fortalecieron su
sistema inmunologico y contribuyeron a su
bienestar general,

Actualmente, Gabriela complementa su
tratamiento con medicina natural, una
alternativa menos agresiva que le ha permi-

tido levar una vida normal,

Como una forma de generar ingresos y
compartir su experiencia, decidid empren-
der con la venta de jugos saludables listos
para preparar. Sumarca “Deli Green” ofrece
varios kits practicos que combinan frutas,
vegetales y cereales cuidadosamente
seleccionados, lavados y empacados en
porciones individuales.

Entre sus productos destaca el kit verde,
elaborado con  espinaca, apio, perejil,
manzana, pepino y pina, ideal para reforzar
el sistema inmune, mejorar la digestion y
ayudar en el control del peso.

También ofrece &l kit multidivertido, pensa-
do especialmente para nifios, que contiene
avena, banano, fresas, almendras y canela,
y que ayuda a brindar energia, fortalecer el
sistema inmunolagico y mejorar el transito
intestinal.

Otro de sus productos es el kit digestivo,
hecho con papaya, manzana, canela, chia,
linaza y avena, recomendado para regular
el apetito, favarecer la digestion y reducir la
inflamacion.

Finalmente, el kit de frutos rojos combina
mora, fresas, arandanos, espinaca y avena,
y funciona como antioxidante natural,
ayudando a prevenir enfermedades cardio-
vasculares y fortaleciendo la salud dsea e
inmune.

Gabriela explica que todos los ingredientes
pasan por un proceso previo de desinfec-
cidn y que sus jugos estan pensados para
facilitar el dia a dia de quienes desean
alimentarse mejor sin complicaciones.
Cada kit contiene siete bolsas listas para
licuar, lo que permite mantener una rutina
saludable de forma practica.

Con esta iniciativa, Gabriela no solo ha
encontrado una forma de sostenerse
economicamente,  sino  que  también
transmite un mensaje de esperanza y
resiliencia. Para conocer mds sobre su
emprendimiento o realizar pedidos, los
interesados pueden contactarse al nimero
0963429578,

Texto y folos:
Fernanda Ramén y corlesia
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Consejos bdsicos
ara lugir yn abrigo
pr.r g}}

Para estos dias de frio intenso nada mejor que una prenda que sea

protagonista y a la vez te mantenga caliente v te de un look

interesante, hablamos de los abrigos o casacas “pulchungas’

Para usar correctamente este tipo de abrigo contrasta con
prendas mds ajustadas abajo.

Para equilibrar el volumen, usa pantalones pitillo,
leggins o jeans ajustados. También faldas tubo o
vestidos entallados funcionan bien,

Y .

1. Cinturon al rescate: Si el abrigo lo permite,
aiade un cinturén ancho a la cintura para marcar la
silueta y evitar que te "trague” la prenda.
2. Juega con capas: Puedes llevarlo sobre un
suéter de cuello alto, camisas largas o vestidos. Eso
si, evita que las capas interiores sean demasiado
voluminosas.
3. Elige bien el calzado: Las botas altas o botines se
ven fabulosos. También quedan bien con zapatillas deporti-
vas si quieres un look mas urbano.
4. Accesorios simples: Como el abrigo ya es protagonista, usa
accesorios minimalistas: bufandas delgadas, bolsos pequefios
o sombreros sencillos.
5. Cuida la proporcidn: Si eres bajita, procura que el abrigo
no sea demasiado largo (mejor que termine a la altura de la
radilla o un poco mads arriba).

Tres tipos de looks:

* Look urbano: Abrigo pulchungo + jeans skinny + camiseta
blanca + botines negros.
* Look elegante: Abrigo grande con cinturdn + vestido ajustado +
tacones.
* Look relajado: Abrigo oversize + leggins + zapatillas + gorro de lana.

AGUA DE ROSAS

El agua de rosas es un ténico natural muy
valorado en cosmética por sus propiedades
calmantes, hidratantes y antioxidantes. Ayuda a
equilibrar el pH de la piel, reducir rojeces, cerrar
poros y refrescar el rostro. Es ideal para pieles

sensibles y uso diario.

AW R R R RS RS R EE R B E R R R E R R R EE R EEE R R EE R R R R R R E R R OE B @R R E R E R R R EE NN

@AW B R R R R R RS R EEE R R

R R R R R EEE R R

: Sérum de vitamina C

Los sérums de vitamina € se aplican sobre la piel limpia y
seca, preferiblemente por la manana antes del protector
solar. Coloca unas gotas en el rostro y cuello, masajeando
suavemente hasta su absorcion. Este sérum ilumina, unifica
el tono, combate manchas y estimula la produccion de
coldgeno. Usalo diariamente para aprovechar sus propieda-
des antioxidantes y mejorar la apariencia de la piel con el
tiempo.

Truco para ellos

P

e

Un truco de belleza eficaz para hombres es aplicar hielo en
el rostro por unos segundos cada manana. Esto reduce la
hinchazon, cierra poros y activa la circulacion, dejando la
piel mas firme y fresca. Puede combinarse con una crema
hidratante adecuada para potenciar el efecto. Es un
método simple, econdmico y rapido para lucir un rostro mas
despierto y cuidado sin complicaciones diarias.
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ENVEJECIENDO?Y

| envejecimiento en los
E perros  es  un  proceso

natural que varia segtin su

tamano y raza, En general,
los perros pequefos empiezan a
envejecer alrededor de los 8
anos, los medianos a los 7 y los
grandes desde los 6, Reconocer
las sefales de la vejez es clave
para brindarles los cuidados
adecuados.

Uno de los primeros signos es la
disminucion de la energia. El
perro ya no juega como antes, se
cansa rapido o duerme mas
horas al dia. También es comin
notar canas en el hocico,
especialmente en razas de pelaje
oscuro. La wision v audicidn
pueden deteriorarse; puede que
no escuche cuando lo llamas o
que se tropiece con objetos.

Ademas,  algunos  presentan
rigidez al caminar, dificultad para
subir escaleras o saltar, lo que
puede indicar problemas articu
lares. También pueden cambiar
sus habitos alimenticios, tener
menos apetito o problemas
digestivos.

A nivel emacional, algunos se
vuelven mas tranquilos o, por el
contrario, mds irritables. Si tu
perro presenta estos cambios, lo

mejor es consultar al veterinario,
Un diagnostico temprano permi-
te mejorar su calidad de vida y
acompanarlo con amor en esta
nueva etapa llena de ternura y
sabiduria.

Rutinas de paseo

Los perros viejitos deben seguir
paseando, pero en trayectos
cortos v tranquilos. Evita los dias
de mucho calor y camina por
superficies suaves. Observa si se
tansa o cojea, y ajusta el ritmo,
Loideal son varios paseos breves
al dia para mantener sus articula
ciones activas y su mente estimu-
sin forzar su cuerpo.

cion fisica,

JUGUETES Y JUEGOS PARA ELLOS |

Los perros mayores ain necesitan estimulacion.
Prefiere juguetes suaves, mordedores blandos y
pelotas ligeras. Juegos tranquilos como esconder »
premios o usar alfombras olfativas son ideales.
Evita saltos o esfuerzos intensos. Lo importante es
mantener su mente activa y su cuerpo en
movimiento suave, adaptado a su edad y condi-

TRUQUITOS: ALIMENTACION PARA TU “VIEJITO"

A un perro vigjito se le debe dar alimento balan-
ceado para adultos mayores, bajo en grasa y rico

en proteinas de ficil digestion. Puedes incluir
arroz cocido, pollo sin huesos ni grasa, zanahoria
cocida, calabaza y pequenas porciones de
manzana sin semillas. Siempre ofrece agua fresca
y consulta al veterinario antes de cambiar su
e dieta.

HUSKY SIBERIANO

Rebosante de energia y dotado de una gran
inteligencia, el husky siberiano, en inglés
siberian husky, siempre estd dispuesto a

cualquier tipo de actividad, siempre que le
permita correr y pasarselo hien.
Si quieres un compafiero a quien le
guste ser travieso y jugueton al mismo
tiempo, el husky es el perro perfecto
para ti.



06 -TeEMA. ellasiiellos :6 0 JUL0 DE2025

Dr. Luis Antonio Loyola:
de los mas selectos y altos maestros

de la medicina en Cue

MIEMEBROS DE LA FACULTAD DE MEDICINA DE LA UNIVERSIDAD DE CUENCA, EN EL RECTORADO DEL SENOR DOCTOR
LUIS CORDERO. ANO DE 1971,
De izquierda a derecha
Sentados: Adolfo Peralta, Ignacio Malo Tamariz, Nicolds Sojos [Decano de la Facultad), Luis A. Loyola y Luis Martinez Tamariz
De pie: losé Mogrovejo Carrian, Luis Carlos Jaramillo y Carles Alberto Cuesta Vintimilla,

Archiva: Dr. Felipe Diaz Heredia
Colaboracion por parte del Dr Felipe Diaz Heredia, de su archivo fotografico.

eglin documentos existentes relacionados a la
importante trayectoria de este ilustre médico
cuencano, manifiestan que fue un sabio
orientador de las juventudes, que supo recoger
la herencia idealista y cientifica de los maestros que le
precedieron, y desde el Decanato de la Facultad de
Medicina, actividad que lo ejercio desde 1897 a 1899,
sus ensefianzas tenian el espiritu de una predica moral
y un claro mensaje de saber practicarlas con mistica y
vocacion, porque la Medicina es de un verdadero
apostolado. Queria que los jovenes sepan enrumbar sus

pasos hacia las rutas perdurables y edificasen su activi-
dad sobre bases solidas y firmes; queria incrustar en las
mentes la idea de una clara conciencia cientifica nacio-
nal para que, dandose cuenta de sus destinos, procura-
sen ser cada vez mas honestos y mejores. Su palabra
vibraba con elocuencia y tenia dialécticamente, el valor
de una ensefanza que conforta y que obliga,

En la ciudad de Cuenca de ese entonces, su envergadu-
ra cientifica y su panorama mental gustaba en circuns-
cribirlas, -a veces- al terrufio local, al pueblo sin cultura

nca

y sin higiene, donde convenia una mano habil para
desbrozar las malezas y zarzales del camino, hasta
mostrarles un derrotero seguro y firme,

Fue un clinico sapiente, farmacélogo y experto, quimico
préctico, botanico fervoroso que indago con profundi-
dad la flora regional y la clasifico, junto con el Sr. Dr.
Luis Cordero, casi en la totalidad de los vegetales que la
forman; poseedor de lenguas extrajeras que le permi
tian adentrarse en las paginas de los autores europeos
y norteamericanos, con un solido bagaje de humanida-
des griegas y latinas.

Poseia un trato amable, duefo de un innato don de
gentes, tenia una personalidad cautivante, y sus
miultiples conocimientos de casi todas las ramas de las
ciencias bioldgicas le permitian abordar los problemas
mas complejos de la realidad nacional, tratandolos
muchas veces con la habilidad del escritor elegante, del
sociologo sagaz y del médico investigador, junto con el
celo ardoroso del profesional, El Dr. Luis Antanio Loyola
fue el primer médico que procurd extender la educacion
higiénica al pueblo, realizando asi una verdadera
funcion de democratizacion de la cultura, tan indispen-
sable para el éxito de la medicina misma. De la asisten-
cia social, en la que explord las condiciones bio-sociales
del hombre del campo y de la ciudad, tales como vivien
da, alimentacion, hahitos, vestidos, industrias, salarios,
etc.

Fomentd la prevision médica - social y dejo brillantes
paginas escritas que tuvieron como consecuencia
inmediata la incorporacion de nuevos elementos positi-
vos en la lucha contra los factores sociales de la enfer-
medad. Lo mejor de sus ensefanzas iban dirigidas al
trabajador de la ciudad y del agro; y desde las columnas
de los periodicos o desde las paginas de los folletos y de
las revistas médicas, apuntaba maximas trascendenta-
les e indicaban terapéuticas salvadoras. La literatura
cientifica ecuatoriana le debe al este prestigioso médico
su apreciable contribucion que es preciso resaltar.

Fue este destacado médico un hombre publico y de
ideas bien definidas, desempend por muchos afos de
manera honrosa - en esos tiempos- la funcién legislati
va; y en la Camara del Senado de la Republica, su voz
tenia siempre un aliento calido de civismo y un significa-
do claro y limpido de ensefianza trascendente.

Saul Chalco Quezada
SOCIEDAD DE HISTORIA DE
LA MEDICINA DEL AZUAY
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1. Eguilibrio entre diferentes grupos de alimentos.

2. Proceso de obtener y utilizar alimentos para el crecimsento.
3. Comigla principal que s& toma & miediodia,

4. Planta comestible que $e consume an ensaladas o guisos,
5. Mineral importante para |a salud de los huesas,
]
8
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. Nutriente que ayuda a la digestion y s& encuantra en frutas y werduras.

. Producte que se afiade a la dieta para mejarar la salud,
. Producte derivado de |a lecha, como &l quesno o el yogur,
11. Sustancias inorgdndcas necesanas para el funcionamiento def cuerpo.
13. Mezcla de verduras y otros ingredientes, generalmente fria.
14, Grano que se utiliza para hacer pan o desayina.
17, Lugar donde S preparan 95 alirmentos.
1B, Unidad de medida de la nﬁ:rg'ih gui apartan |os simentos.
22, Instrucciones para preparar un plato,
25, Recipiente donde sa sirve la comida.
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La ortografia como parte clave
de la comunicacion escrita en la actualidad

a ortografia es una parte muy

importante de la comunica-

cion escrita. Nos ayuda a

expresar las ideas de forma
clara y correcta, especialmente ahora
que usamos tanto las redes sociales y
los mensajes digitales. Cuando escribi-
mos con buena ortografia, mostramos
respeto hacia quien nos lee y también
demostramos profesionalismo  (Mon-
tolio, 2014). Sin embargo, cada vez es
mas comiin ver errores ortograficos en
las publicaciones digitales, lo que
puede afectar la imagen de quien
escribe y disminuir su credibilidad
(Garcia, 2018).

La ortografia no es solo un grupo de
reglas, sino también una forma de
valorar nuestro idioma y de comunicar-
nos con claridad. 5i no la cuidamos, el
mensaje puede llegar confuso y causar
malos entendidos. Ademas, puede
cerrar puertas en el dmbito académico

o laboral. Crystal (2011) explica que,
aunque en internet la gente use abrevia-
turas o lenguaje informal, en situacio-
nes serias como trabajos, estudios o
investigaciones, la ortografia sigue
siendo muy importante.

También influye en la confianza de las

Por otro lado, no todo depende de la
ortografia. Otros elementos como la
coherencia, la cohesion y la forma de
ordenar las ideas son igual de importan-
tes para que un texto sea efectivo,
segtn lo afirma la profesora Julia Avei-
llas. Aun asi, es mds facil corregir

errores
geratlas ortograficos
Cuando | )aortografia asegura claridad, , que proble-
a '_% o profesionalismo y respeto, mas  de
sf” o n“::;' sr'engo efenm'ul para una estructura
seguridad y ~ COmunicacion justa y efectiva, | e el texto.
dominio  del P:}rl esn es
tema, lo que ayuda a que sea visto como : N e
alguien confiable. Segin nuestro  ensenar ortografia desde la escuela,

estudio, muchas personas piensan que
los errores ortograficos reflejan descui-
do o mala educacién, y eso puede
generar prejuicios o desigualdades. Sila
sociedad juzga mal a quienes escriben
con faltas, se pueden reforzar diferen-
cias sociales (Cassany, 2006).

pero también fomentar otras habilida-
des de escritura que ayuden a mejorar
la comunicacion en general.

En resumen, la ortografia es un pilar de
la escritura. Nos ayuda a dar mensajes
claros, correctos y con buena imagen

profesional. Descuidarla puede hacer
que perdamos calidad en la comunica-
cion, sobre todo en esta época de
rapidez y redes sociales, donde es
comin escribir sin revisar, Es necesario
recuperar su valor en la educacion y
proponer nuevas formas de ensefar a
escribir bien, motivando a los estudian-
tes a cuidar su forma de expresarse. Asi,
la ortografia seguira siendo una herra-
mienta para comunicarnos de forma
justa y efectiva, ayudando a crear una
sociedad mas informada y respetuosa.
Se debe recordar que cuidar la ortogra-
fia es mas que seguir reglas: es un acto
de respeto hacia el otro y hacia uno
mismo, que fortalece la confianza y la
calidad de nuestra comunicacidn.
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