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10 TRUCOS QUE FUNCIONAN PARA AHORRAR DATOS
Y BATERIA EN EL CELULAR CUANDO VIAJAS

c uvando  viajamos,
ahorrar datos
maviles y bateria es

clave para mantenernos
conectados sin agotar el
plan ni depender constan-
temente de enchufes.
Aqui  tienes  trucos
eficaces para lograrlo:

1. Activa el modo ahorro
de datos y bateria: La
mayoria de los teléfonos
tienen modos  especiales
para limitar ¢ consumo en segundo
plano y reducir el brillo, vibraciones y
PrOCEsos INNecesarios.

2. Usa mapas sin conexion: Descarga
previamente mapas de Google Maps u
otras apps antes del viaje. Asi puedes
navegar sin gastar datos,

3. Desactiva la actualizacion en
segundo plano: Ve a la configuracion y
evita que las apps se actualicen
automaticamente mientras no las usas.

NOVEDADES.

RBBDTS HUMHDIDES DE
CHINA EN LA CARRERA POR
EL DESARROLLODE LA IA

En la Conferencia Mundial de 14 (WAIC) de
Shanghdi, China mostré su  ambicion
tecnoldgica con robots humanoides que
sirven cerveza, juegan mahjong, boxean y
operan cadenas de montaje. Algunos
tocaban instrumentos, como uno que
interpreto "We Will Rock You" de COueen.
Vestidos con overoles o gorras, los androi-
des también jugaban curling con humanos o
servian refrescos. Aungue adn torpes, su
avance técnico es notable. El evento anual
refuerza el objetivo de Pekin de liderar la
inteligencia artificial a nivel mundial y
competir directamente con Estados Unidos.
La exhibicion refleja tanto el progreso como
la estrategia china para destacar en el
desarrollo y regulacion de tecnologias
emergentes en un entomo global cada vez
mas competitivo.
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4. Usa redes Wi-Fi seguras: Conéctate
a redes confiables en hoteles, cafete-
rias o aeropuertos. Evita las pablicas
sin contrasefa o usa una VPN para
mayor seguridad.

5. Restringe el uso de datos por app:
Configura tu celular para limitar que
apps pueden usar datos moviles y
cudles selo funcionan con Wi-Fi.

6. Reduce el brillo y activa el modo

EL TENIS ESTABLECE JERAR-
QUIA ENTRE SISTEMAS DE
ARBITRAJE ELECTRONICO

La Federacidn Intemnacional de Tenis (ITF)
establecio una jerarquia para los sistemas
de arbitraje electronico, clasificandolos en
categorias oro, plata y bronce segin su
fiabilidad. El arbitraje electronico, ya
habitual en pistas duras, se amplio en 2025
a la mayoria de torneos ATP en tierra batida,
generando criticas como las del nimero 3
mundial, Alexander Zverev, En Wimbledon
2025, por primera vez no hubo jueces de
linea, reemplazados por tecnologia conside-
rada incuestionable. Los sistemas con sello
"oro” se usardn en Grand Slam y torneos
ATP/WTA, mientras los de nivel “plata” serdn
para competiciones secundarias, y los
*bronce” para eventos nacionales. Actual-
mente, hay cuatro sistemas ore, dos platay
ninguna atin clasificado como bronce.
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oscuro: Esto disminu-
ye el gasto energético,
especialmente en
pantallas OLED.

7. Desactiva el GPS,
Bluetooth y NFC
cuando  no  los
necesites, Estos
servicios  consumen
bateria aunque no los
uses constantemente
8. Cierra apps en
segundo plano:
Aungue no las veas, muchas sipuen
activas. Ciérralas para optimizar el
rendimiento.

9. Usa navegadores ligeros o versio-
nes Lite de apps: Consumen menos
datos y bateria.

10. Lleva una bateria externa o
power bank: Util para emergencias sin
acceso a electricidad.

Con estos trucos, viajards mas trangui-
lo, con tu celular siempre disponible.

N IO B O

LA

EN EE.UU. SOLTARON 40
CONEJOS ROBOT CON UNA

MISION MUY PELIGROSA
En Florda, cientificos han liberado 40
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INFORMACION

El "fast fashion" y su impacto en el clima

. Cadenas minomstas de “tast fashion® como Zara, Shen ¥ H&M han mcursionado en
plataformas de reverda para redudr sus husllas de carbono, pero este esfuerzo

podria quedarse oodo para reducir 1as emisiones

Segmentos del sector de la moda
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conejos robot para enfrentar a las pitones de -
Birmania, una especie invasora que amena- .
zala fauna local. Estas serpientes, infroduci- |
das hace 50 afios como mascotas, ahora se

han extendido por todo el estado y son
dificiles de localizar debido a su capacidad
para ocultarse. Los conejos robot, hechos

con peluches modificados, cuentan con -
motores, calefaccion interna y camaras con -
inteligencia artificial. Simulan el calor |
corporal de un conejo real para atraer a las -
pitones, que cazan por temperatura. Cuando -

detectan una serpiente, alertan a los investi-
gadores. También podrian rociarse con orina
de conejo para aumentar su efectividad.
objetivo es facilitar la localizacion y captura
de estos reptiles,
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ESTEBAN
MAURICIO
LUCERO

RECOMENDACIONES PARA PREVENIR
Y TRATAR LA DIABETES

steban  Mauricio  Lucero
E Alvarez es médico diabetologo,

nutridlogo clinico y especialis-
ta en el manejo del pie diabético.

Tras culminar sus estudios universitarios
viajo a Republica Dominicana, donde se
especializo durante tres afios y medio en
INDEN, adquiriendo solidos conoci-
mientos sobre diabetes. "Me intereso la
diabetologia porque es una enfermedad
metabolica que compromete wvarios
organos si no se controla bien”, cuenta
el médico.

A su retono al pais y en consulta
privada, ha identificado que gran parte
de los pacientes requiere educacion en
diabetes. “No se trata solo de recetar
medicamentos y controlar el azucar, se
necesita un seguimiento permanente y
adecuado de un profesional’, explica.

La diabetes puede afectar distintos
trganos ¥, al contar con medicamentos,
no presenta dolor ni molestias. Esto
hace creer que todo esta bien. Muchos
pacientes incluso pierden sensibilidad
en los pies y acuden cuando ya presen-
tan fiebre o necrosis, y lamentablemen-
te, deben ser amputados.

Cualquier persona puede verse afectada
por diabetes. Por ello, el especialista
recomienda realizarse examenes rutina-
rios de glucosa, sobre todo quienes
tienen factores de riesgo como sobrepe-
so, antecedentes familiares (padres o

abuelos), sedentarismo y mala alimenta-
cion,

Los valores normales son menores a 100
mg/dl. Entre 100 y 125 mg/d| se conside-
ra prediabetes. Cuando los valores
superan los 125 mg/dl ya se diagnostica
como diabetes.

El médico advierte que la prediabetes
representa un alto riesgo de desarrollar
diabetes. Por ello, es clave modificar
habitos, cambiar el estilo de vida y
mantenerse bajo el control de un profe-
sional de salud.

Uno de los casos mds preocupantes es
el pie diabético. Segin el médico, las
estadisticas indican que cada 25 segun-
dos ocurre una amputacion en el mundo
por esta causa.

Para detectarlo, Esteban Lucero a mas
de realizar examenes visuales cuenta
con un equipo “Nerve Check”, que
evalia las fibras del pie diabético. Es un
estudio de 40 minutos para detectar la
sensibilidad al frio, calor y dalor, cuanti-
ficando los niveles en personas con
diabetes.

Para agendar una cita con el profesional
pueden contactarse al 0983836285.

Texto y fotos:
Fernanda Ramén
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CONSEJITOS! -

con brillo

os jeans con brillo se han convertido en una de las tenden-

L cias mas llamativas de esta temporada. Ya sea con lentejue-

las, pedreria, glitter o acabados metalizados, estas prendas

transforman un look casual en uno con impacto y personalidad.

Ideales para la noche, conciertos o eventos informales con estilo,

los jeans brillantes combinan el espiritu urbano con un toque
glam.

Para usarlos sin sobrecargar el outfit, se recomienda combinarlos
con prendas neutras como camisetas blancas, tops negros o
blusas en tonos pastel. Las chaquetas de cuero, blazers minimalis-
tas o camisas oversize ayudan a equilibrar el brillo. En cuanto al
calzado, los tacones simples, botines o zapatillas blancas son una
excelente eleccion,

Si quieres un look mas audaz, puedes combinar los jeans con brillo
con prendas en satén, crop tops con lentejuelas o accesorios meta-
licos. Para el dia, elige versiones mas sutiles, con hilos brillantes o
detalles discretos.

Las celebridades y fashionistas ya los han incorporado a su arma-
rio, y marcas como Zara, Mango y Diesel han lanzado modelos en
plateado, dorado y con pedreria. Esta tendencia es ideal para
expresar una actitud segura y creativa.

los jeans con brillo son versatiles y pueden adaptarse a distintos
estilos, desde el mas sobrio al mas atrevido. Lo importante es
mantener el equilibrio con el resto del look, la consigna es brillar. .
incluso en jeans!

MAQUILLA TUS OJERAS

Para disimular ojeras con maquillaje, aplica un
corrector un tono mas claro que tu piel en forma
de triangulo invertido bajo los ojos. Difumina con
esponja o brocha. Usa un corrector con subtono
salmaon si las ojeras son muy oscuras. Finaliza con
polvo translicido para fijar. llumina el lagrimal
para dar frescura y amplitud a la mirada.
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Para pelo quebradizo

Un tratamiento casero efectivo para el pelo quebradizoesla
mascarilla de aceite de coco y miel. Mezcla dos cucharadas
de aceite de coco con una de miel y aplica sobre el cabello
seco, de medios a puntas. Cubre con una gorra de bano y
deja actuar 30 minutos. Luego, enjuaga con agua tibia y
lava como de costumbre. Hidrata, fortalece y aporta brillo al
cabello dafiado, repitiendo una vez por semana.

Pantalones rectos

Al usar pantalones rectos, los
hombres deben asegurarse de
que e largo llegue justo al
empeine sin arrastrar. Este
corte favorece casi todos los
tipos de cuerpo y ofrece un
estilo clasico y versatil. Para un
look moderno, combinalos con
camisetas ajustadas o camisas
entalladas y zapatillas limpias
o mocasines. Evita prendas
demasiado holgadas  arriba
para mantener proporcion y
estructura en el atuendo. Ideal
para ocasiones casuales o semi
formales.
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ALIMENTACION NATURAL Y CASERA
PARA PERROS

c ada vez mds duefios
optan por preparar en
casa la comida de sus
perros, buscando ingredientes
frescos, menos procesados y
sin aditivos. Una dieta casera
bien  balanceada  puede
aportar  beneficios  como
mejor digestion, pelaje mas
brillante y mayor vitalidad.

Eso si, siempre debe elaborar-
se con orientacion veterinaria
para evitar carencias nutricio-
nales.

Un ejemplo saludable es el
pollo con arroz y vegetales.
Solo necesitas 1 pechuga de
pollo cocida (sin sal ni condi-
mentos), ' taza de arroz

con xilitol.

UNA GOLOSINA PARA LOS PELUDITOS

Una golosina dulce y segura para perros es la
mezcla de puré de calabaza con un poco de
mantequilla de mani natural. Colécala en moldes
y congela por dos horas. Es refrescante, nutritiva
y sin azacar anadida. Ideal como premio ocasio-
nal, rica en fibra y sabor. No uses mantequilla

blanco cocido y Y% taza de
zanahoria o calabaza cocida y
picada. Esta receta aporta
proteina magra, carbohidratos
de facil digestion y fibra.

Otra opcion es el guiso de
carne con avena: mezcla carne
molida cocida sin grasa, avena
cocida, arvejas y espinaca.

LAKELAND TERRIER

El Lakeland Terrier es un perro habil
e inteligente con un pelaje grueso y
duro, que puede presentarse en
negro y fuego, azul y fuego, rojo,
trigueiio, rojo grisdceo, marrdn, azul
o negro. Es de tamafio compacto y
de adulto alcanza, como maximo, 37
cm. Una vez desarrollados por
completo, los machos pesan 8 kg y
las hembras, 7 kg.

Aporta hierro, proteina y fibra
vegetal.

Recuerda evitar ingredientes
toxicos para los perros como
ajo, cebolla, chocolate, uvas o
pasas. Tampoco se deben usar
huesos cocidos, sal, azdcar ni
grasas excesivas. Las porcio-
nes deben adaptarse al
tamanio, raza y nivel de activi-
dad del perro.

Al preparar comida en casa,
puedes reforzar el vinculo con
tu mascota y controlar mejor
su salud. Mo se trata de reem-
plazar el alimento concentra-
do sin criterio, sino de ofrecer
una dieta casera equilibrada,
deliciosa y segura

Para cuidar gatitos pequenos,
mantenlos abrigados y en un
lugar tranquilo. Aliméntalos
con leche especial para gatos si
no tienen madre. Limpia sus
ojos ¥ zona intima con un pano
himedo. Estimula su orina y
deposiciones tras cada comida.
Llévalos al veterinario pronto
para desparasitacion, revision
general y futuras vacunas.

LIMPIA EL ARENERO
TODOS LOS DIAS

El arenero es quiza el espacio
mas importante para la salud y
bienestar de un gato. Como
sabes, este felino es extrema-
damente escrupuloso con su
higiene, lo que va mas alla de
las duchas que suele darse
todos los dias con su dspera
lengua. Hay que evitar la
acumulacion  de  olores
desagradables.
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Médicos gestores del avance y modernizacion
de la medicina en el siglo XX

i

Foto historica de inicios del siglo XX de médicos cuencanos, profesores universitarios, posan al ingreso de la Escuela

de Medi

sobresalido en este importante campo profe-

sional contribuyendo a hacer el ambiente
médico cientifico comarcano. A inicios del siglo en
mencidn se graduaron los Doctores: Emiliano Hinos-
troza y Alfonso Carridn, reconocidos médicos que,
desde sus puestos de la Cruz Roja o de la Catedra
Universitaria supieron distinguirse y merecer un
puesto en la Historia de la Medicina Azuaya.

S e debe citar a algunos profesionales que han

El Doctor Nicanor Merchan Bermeo se gradud en
julio de 1904, A su regreso a la patria perfecciondn-
dose en Europa, sembro la inquietud cientifica
entre sus colegas por las ciencias experimentales: de
laboratorio, principalmente, pues, escribid algunos
importantes articulos sobre medicina regional,
realizo una verdadera labor intelectual desde la
Docencia Universitaria; pero sobre todo una marca-
da labor social desde su puesto de primer Director
de Asistencia Pablica, Institucion de la que, se
puede decir, fue su fundador, en 1926.

. (Hoy, edificio patrimonial, ubicado en la Av. 12 de abril v Fray Vicente Solano)

El Dr. Leoncio Cordero Crespo, profesor por largos
afnos, de Ciencias Maturales, es el Unico que ha
enrumbado su aficion cientifica por esta materia,
habiendo formado algunas colecciones, siendo sus
trabajos muy apreciados por especialistas a nivel
nacional e internacional.

El Dr. José Mogrovejo Carrion desempend por
muchos afios la Docencia Universitaria en la Facul-
tad de Ciencias Médicas, sobre todo en su materia
predilecta: la Farmacologia, hasta 1944, Compartio
siempre sus labores profesionales con los intelec-
tuales de su época, siendo una de las personas de
consulta en Cuenca, para asuntos de Historiografia.
Desempefio con merecimientos, el Consulado de la
Republica de Panama.

El Dr. David Diaz Cueva se destacd en la especiali-
dad de la Gineco-Obstetricia, fue un revolucionario
de la medicina rutinaria que primoé en Cuenca hasta
principios de la segunda década del siglo XX.
Graduado en Cuenca perfecciond sus estudios

durante un afo, en Lima en 1907 y luego se traslado
a Paris y Burdeos durante cinco afios. De regreso a
Cuenca, fue nombrado profesor en la Universidad,
amerita resaltar, siendo en la ciudad, el primer
médico que practico por primera vez, algunos de los
métodos modernos en ese entonces, en Obstetricia
y Ginecologia: Anestésicos, como el uso de la
Pituitrina, Anestesia raquidea, Operacion cesdrea,
Cistoscopia, etc.

El Dr. Miguel Lazo, cuyas aptitudes las incliné hacia
la Cirugia, fue el primero en tratar algunos casos de
Patologia Quirdrgica de una manera cientifica, como
Abscesos Hepdticos, presentando un interesante
trabajo al respecto en el Primer Congreso Médico
Ecuatoriano realizado en Guayaquil.

El Dr. Emiliano 1. Crespo Astudillo, terminando sus
estudios, fue a Paris a perfeccionar sus conocimien-
tos, de regreso a su ciudad, fue nombrado, Docente
de la Escuela de Medicina, ensefic los primeros
trabajos en muchas ramas de la medicina, hasta
entonces, solamente sospechados, en el Azuay. Es
el iniciador de la Era de la Asepsia y Antisepsia
practicas sistemdticas, pues hasta entonces,
solamente eran un lujo de detalle. Se interesd en |a
Parasitologia autéctona, Con mucha justicia se
manifiesta que modernizo la Medicina en Cuenca.

El Dr. Honorato Loyola Garcia, fue el verdadero
médico de consulta, en todos los campos de la
Medicina Interna. Lo que mas le honra en recordar y
que amerita resaltar: su consultorio estaba siempre
abierto para los enfermos pobres y para los enfer-
mos campesinos de escasos recursos economicos.
Fallecié en 1948, perdiendo la ciudadania al verda-
dero médico de consulta, y su Catedra Universitaria,
un puesto dificil de llenarlo. En proximos articulos
seguiremos escribiendo sobre la valiosa trayectoria
de destacados médicos cuencanos que se distin-
guieron por su entrega a la investigacion, la docen-
cia universitaria, con mistica, calidez y humanismo
siempre en su vida profesional aportando en el
avance y modernizacion de esta noble profesion.

Saul Chalco Quezada
SOCIEDAD DE HISTORIA DE
LA MEDICINA DEL AZUAY
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Los adolescentes constru-
yen su identidad gracias
al apoyo emocional de sus
amigos y la guia compren-
siva de sus familias durante
esta etapa clave de su
desarrollo.

ntre los 15 y 20 anos, los

jovenes viven una etapa

fundamental en su desarrollo:

estan descubriendo  quiénes
son, qué les gusta y como quieren
relacionarse con el mundo. Segln
Gaete (2015), este proceso de construir
la identidad personal ocurre al mismo
tiempo que los adolescentes atravie-
san cambios fisicos, emocionales y
sociales. La investigacion que realiza-
mos en Cuenca evidencia que tanto los
amigos como la familia tienen un gran
impacto en este proceso. Uno de los
hallazgos principales de nuestro
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estudio, muestra que el 78 % se siente
SERUro Con sus amigos, y el 26 % prefie-
re contarles a ellos como se siente. Esta
confianza refuerza su autoestima y
sentido de pertenencia. Giemes-Hidal-
go et al. (2017) sostienen que los
adolescentes encuentran en sus pares
una validacidn emocional que les permi-
te explorar su identidad de manera mas
libre y segura. Este aspecto es respalda-
do también por Erikson (1968, quien en
su teoria del desarrollo psicosocial
plantea que en la adolescencia la
construccion de la identidad depende
en gran parte del reconocimiento social
por parte de iguales.

Sin embargo, esta influencia de los
pares no siempre es positiva. El 41 % de
los encuestados manifestd haber recibi-
do criticas frecuentes, lo que puede
afectar su autoestima. De acuerdo con
Berndt (2004), la presion social v las
dinamicas de aceptacion o rechazo en
los grupos de amigos pueden generar
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ansiedad, confusion emocional o actitu-
des de conformismo, sobre todo cuando
falta una orientacion adulta cercana,

Por otro lado, aungue los amigos son
muy importantes, la familia sigue siendo
clave, especialmente al final de la
adolescencia. Graber (2021) sefala que
el hogar es el primer lugar de aprendiza-
je emocional, y que los padres son
fundamentales para establecer limites,
valores y contencion afectiva. En
nuestro estudio, el 32 % de los jovenes
afirmo que sus padres los entienden
casi siempre cuando tienen un proble-
ma. No obstante, un preocupante 16 %
indicd que no se siente en confianza de
contarle a nadie lo que siente, lo cual
refleja carencias en la comunicacidn
familiar,

En entrevistas realizadas, la psicologa
Norma Reyes enfatizo que el acompana-
miento de padres y docentes es esencial
para guiar al adolescente en sus decisio-
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nes. El doctor Wilson Andrade anadio
que la relacion con los pares debe estar
acompanada por modelos adultos que
ensefien a manejar conflictos y emocio
nes de forma saludable. En la misma
linea, un estudio de Steinberg (2014)
indica que los adolescentes desarrollan
una identidad mas solida cuando
cuentan con adultos cercanos que
combinan afecto y normas claras.

En resumen, la identidad de los adoles-
centes se construye con la influencia
conjunta de amigos vy familia. Los
jovenes necesitan  espacios  donde
puedan expresarse sin temor, pero
también referentes adultos que les
brinden apoyo firme y afectuoso.
(NNM)
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