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APPS GRATUITAS PARA
DEJAR DE FUMAR

ejar el tabaco es una de las mejores
decisiones para tu salud, y hoy la tecnolo-
gia es una gran aliada para lograrlo. Herra-
mientas digitales validadas por profesiona-
les ofrecen acompanamiento gratuito, personaliza-

Opciones como quitSTART (desarrollada por el Instituto
Nacional del Cancer de EE. UU) brindan planes a
medida, consejos para gestionar los momentos de
ansiedad y retos diarios totalmente libres de costo. Por
su parte, Smoke Free destaca por sus contadores de
salud en tiempo real, los cuales muestran como se
recupera tu capacidad pulmonar y cudnto dinero has
ahorrado desde tu dltimo cigamrillo. Si prefieres el
dinamismo, Kwit utiliza la ludificacion para convertir el
proceso en un juego de logros, mientras que QuitNow!
conecta con una red global de exfumadores para compar
tir apoyo mutuo

La evidencia en etologia del comportamiento y salud
digital demuestra que registrar los avances cotidianos
fortalece la fuerza de voluntad y reduce las recaidas
Descargar una aplicacién no sustituye el consejo médico,
pero si transforma el teléfono movil en un refugio de
motivacidn constante para personas de cualquier edad
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do y sin presiones.

decididas a vivir mejor

W) “Noveoaoes

-y s 0 s

Primera pelila china
hecha con IA llega a los
cines con tibia acogida

L 5

:Ean el idioma
universal para un

hogar inteligente

Muse: bocetos
impulsados
por IA
L

Dias atras se estrend en China el primer
largometraje animado de ciencia ficcidn
generado integramente con inteligencia
artificial, titulado Sanxingdui: Future Past.
Producido por Bona Film Group tras dos
afios de trabajo y una inversidn supenor al
milldn y medio de dolares, el filme enfrentd
una prueba de taquilla crucial con preven-
tas rezagadas por debajo de los diez mil
dolares, segin datos de [a plataforma
Maoyan. Aunque los directivos defienden el
proyecto comao un pionero en la industria,
los espectadores muestran escepticismo
ante la calidad visual en comparacion con
proeducciones tradicionales. Este fendmeno
contrasta con o éxito masivo de los cortos
generados por 1A en redes sociales y ocurre
en paralelo a los debates éticos y laborales
sobre esta tecnologia en Hollywood,

Durante afios, convertir una casa en un
espacio intefigente implicaba lidiar con
aplicaciones incompatibles y marcas que
no 5e comunicaban entre si. La llegada de
Matter, un prolocolo de conectividad
respaldado por los gigantes de [a indusiria
tecnologica, ha cambiado este panorama
de manera definitiva. Disefiado bajo
nigurosos estandares de ciberseguridad,
Matter actia como un idioma universal que
permite a luces, termostatos y cermaduras
funcionar en armonia, sin importar e
fabricante. Esta integracion simplifica o
uso de la domdtica para cualquier edad,
promoviendo la eficiencia energética y la
sequridad del hogar. Una tecnologia
invisible y accesible que transforma
nuestras viviendas en espacios mads
comodas, funcionales y conectados

Para los entusiastas del disefo, la
ilustracion y el desamollo de ideas visuales,
Muse ofrece un ienzo digital innovadaor que
combina flexibilidad y tecnologia intuitiva,
La aplicacion permite estructurar notas,
esquemas y proyeclos graficos mediante
una interfaz tactl sumamente fluida, Su
diferencial radica en la inlegracidn de
asistencia generaliva en el propio dispositi-
v, sugiriendo paletas de colores, composi-
ciones y acabados estéticos segun el estilo
del usuario. Es una hemamienta accesible e
inspiradora, ideal tanlo para jivenes que
exploran la creacion digital como para
aficionados al arte y la decoracidn que
buscan plasmar sus proyectos del hogar
COn precision.

CALL'DUTY

MODERN g
WARFARE

Call of Duty: el regreso estelar
del combate tactico

La iconica franguicia bélica de Activision dio un golpe
de autoridad con el lanzamiento global de Call of Duty:
Modern Warfare 4 el pasado 23 de octubre de 2026.
Tras su anuncio oficial en mayo y un acceso anticipado
ala campana el 16 de octubre para guienes reservaron
el titulo, la entrega trae una narrativa ambientada en

la Peninsula de Corea.

Mayo 2026

Aruncio oficial del jusga.

16 de octubre de 2026
Acceso anticipado a la campaifia
para qusres reservanon e tiulo,

23 de octubre de 2026
Lanzameento global

Q Ambientacién

La historia se desarrolia en

r__7 Realismo visual

Grificos de (ithma genedschin
LoJ e reflejan La intensidad y
detalle del campo Ge batalla

Modo multijugador
renovado

L
6‘ 20 rapeans o salida para una

experiencia mis dindmica
¥ competitiva

Regreso del modo DMZ
Una ewperiencia de extracciln
Intenss, oo MUEVEE MISoNes.

rieSgos ¥ recompensas

Una propuesta para todos
Exta #ntroga busca reunir b

veteranod de la waga y & jdvenss
entusiastas de la accadn tictica,
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cVIVIMOS PARA NOSOTROS O
PARA LAS REDES SOCIALES?

ntre publicaciones, seguidores y

aprobacion  digital, las redes

sociales transforman nuestra

identidad y la manera de relacio
narnos con los demds.

JCudntas veces repetimos una fotografia
hasta conseguir la imagen perfecta? ;Por
qué una publicacién sin  suficientes
reacciones puede provocar frustracion?

Las redes sociales transformaron nuestra
manera de comunicarnos, pero también
han introducido una inquietante contra-
diccidn: mientras buscamos mostramos
auténticos, construimos versiones cuida-
dosamente seleccionadas de nosotros
mismos. £l problema no esta en compartir
nuestra vida, sino en terminar viviendo
para exhibirla

Analizamos  como  eslas
plataformas influyen en la
identidad, las relacio
nes interpersonales y
la percepcion de la
realidad. La
cuestion  funda

mental es: ;hasta

qué punto nuestra
identidad depende
de la mirada ajena?

La psicologa Cecilia
jaramillo,  entrevistada
para esla  investigacion
explica que las fotografias, publica-
ciones y comentanios permiten construir
una identidad digital que influye tanto en
nuestra  autopercepcion como en la
imagen que proyectamos. Esta observa-
cion revela que las redes a mds de consti
tuir espacios de entretenimiento, son
escenarios donde negociamos constante-
mente quiénes somos y como deseamos
ser reconocidos

El socidlogo Manuel Castells (2013)
sostiene que las tecnologias de comunica-

Las redes sociales
transforman nuestra
identidad y nuestras

relaciones, mientras la s faic

busqueda de aprobacién

digital condiciona nuestra
percepcion personal.

cion reorgani-

relaciones
sociales y las
estructuras de
poder. En conse-

cuencia, nuestra
presencia  digital
también  condiciona

oportunidades, vinculos y

formas de participacion. Sin embar-
go, estar permanentemente conectados
no garantiza relaciones mas profundas ni
mayor bienestar emocional

Jaramillo reconoce beneficios importan-
tes: comunicacion inmediata, acceso a
informacion, oportunidades laborales y
contacto con personas de diferentes
lugares. No obstante, advierte que la
comparacion constante, los comentarios
negativos y la dependencia emocional
representan riesgos significativos.

Esta contradiccion merece  especial
atencion. Observamos fotografias de
viajes, éxitos profesionales, cuerpos
perfectos vy relaciones aparentemente
felices, olvidando que contemplamos
fragmentos seleccionados de otras vidas
Asi, terminamos comparando nuestra
realidad cotidiana con representaciones
cuidadosamente editadas. La consecuen-
cia puede ser una insatisfaccion perma-
nente frente a aquello que somos vy
tenemos

La investigadora Roxana Morduchowicz
(2022} tambien aborda la construccidn
de la identidad juvenil en internet,
recordandonos que los entornos digita-
les participan en la manera de compren-
dernos y relacionarnos. Por ello, prohibir
las redes sociales resulta tan insuficiente
como utilizarlas sin cuestionamientos
Necesitamos educacion digital. autono-

mia emocional y capacidad para distin-
guir entre reconocimiento publico y
valoracion personal

Nuestra identidad no deberia medirse
por seguidores, comentarios ni fotogra-
fias exitosas. Las redes pueden ampliar
nuestras posibilidades de expresion,
pero no deben convertirse en jueces de
nuestra existencia. Quiza el desafio
contempordned consista en recuperar
algo aparentemente sencillo: disfrutar
una experiencia sin  necesidad de
publicarla y reconocer nuestro propio
valor, incluso cuando nadie nos esta
mirando. (NNM)

Andrea Berrezueta y Ma. Belén Sizalima
Estudiantes de Psicologia Educativa (UDA)
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etras de la corona de Reina de Cuenca
2025-2026 esta una mujer multifacética,
profesional y sensible, que combina su
vocacion de servicio con el amor por los
animales, el deporte, la musica y, sobre
todo, el orgullo de ser cuencana.

Juliana Tamara Munoz Bravo, de 23 afos, es
abogada, graduada de la Universidad del
Azuay, y actualmente cursa una maestria en
Derecho Constitucional. Es hija de Martin
Munoz, arquitecto, y Tamara Bravo, aboga-
da. Sus hermanos son Juan Martin, Santia-
go y Fausto, siendo Juliana la menor
de la familia.

Tras culminar sus estudios universita-
rios, considero que era el momento
ideal para participar en el certamen
Reinas de Cuenca. Para dar este paso
conté con el apoyo de su familia,
especialmente de su madre, quien la
acompano durante el proceso de inscripcion
y la orienté en la creacion de su proyecto
social, denominado “Ruta Violeta”.

Para Juliana, representar una iniciativa
social era fundamental. Por ello, 3
decidio enfocar su propuesta en la 3
prevencion de la violencia y la educa- 8
cion, mediante talleres dirigidos a
adolescentes para que puedan iden-

MUNOZ

tificar los diferentes tipos de violencia y
conocer los protocolos de actuacion.
Ademads, busca que las personas que
trabajan con victimas de violencia conoz-
can los procedimientos y sepan como
brindarles una atencién
adecuada. Esta iniciativa
recoge parte de lo aprendido
en el consultorio juridico de
la universidad y de las expe-
riencias que conocit a traveés
del trabajo de su madre.

Su vida cambi6 desde el
momento en que se
| inscribio en el certamen,
pues comenzo a cumplir
jormadas diarias de
visitas  protocolarias,
actividades sociales y
capacitaciones. Una de
las experiencias que
mas valora fue convivir
con las demas candida-
tas, conocer sus histo-
N rias y comprender que
\ | cada una tiene un
A\ proposito y un proyecto
\ social orientado a
ayudar al projimo. Por
ello, ahora que fue
elegida Reina de

Cuenca, tiene en mente invitarlas a no
olvidar sus iniciativas e involucrarlas en
diferentes  actividades para sumar
esfuerzos y llegar a mas personas.

Pero mas alli de una corona estd una
mujer multifacética, que ama su profe-
sion y que, junto a sus hermanos, impul-
so Prisma Estudio Juridico, del cual es
socia y cofundadora.

Juliana también tiene un corazon sensi-
ble y un carifo especial por los perros.
Muestra de ello son Leo, Federico, Leya,
Dali, Miko y Nala, sus mascotas, que
llegaron de diferentes maneras a alegrar
su hogar. Incluso, en ocasiones, su casa
se ha convertido en un espacio de acogida temporal
para animales mientras encuentran una nueva fami-
lia que los adopte.

Su tiempo también lo compagina con el deporte.
Actualmente se prepara para participar en un
triatlon y cuenta con un equipo de entrenamiento
con la mirada puesta en el lronman 5150, en Salinas.
También disfruta del futbol y forma parte del equipo
“Tigre”, integrado por un grupo de amigas que se
reinen por las noches para entrenar y jugar en
diferentes espacios.

Entre sus gustos estd la musica y uno de sus pasa-
tiempos es coleccionar vinilos. Tiene un tocadiscos
que le regald su abuela y varios de sus discos son una
herencia familiar, mientras que otros los ha adquiri-
do en diferentes lugares y hoy forman parte de su

coleccion. Entre sus favoritos estan los de Gipsy

Kings.

En cuanto a la gastronomia, disfrutade lapastay la
came, especialmente de las parrilladas. También es
amante de los postres y tiene habilidad para la
cocina, donde disfruta preparando diferentes
dulces.

Su plan ideal para disfrutar en casa es ver una
pelicula. Una de sus favoritas es Scent of a
Woman, una historia que conecta con su lado
sentimental, pues reconoce que las peliculas
suelen despertarle emociones y, en ocasiones,
hasta lagrimas.

Mads alla de una corona estd una mujer profesio-
nal, preparada, sensible, animalista, hija y herma-

na, que ama a Cuenca y se siente orgullosa de ser
cuencana. Esta convencida de que no existe otra
ciudad mas linda que la Atenas del Ecuador.

Con motivo de las Fiestas de Independencia, envia
un saludo a todas las personas que se sienten
orgullosas de ser cuencanas y a quienes viven en
esta ciudad, la aman, la respetan y se sienten
afortunadas de habitarla. Su invitacion esta abier-
ta para todos quienes quieran venir a conocer y
descubrir todo lo que ofrece este pedacito de
Ecuador.

Texto: Fernanda Ramén
Folos: Xavier Caoivinagua A,
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PASEOS DE OLFATO VS. PASEOS DE EJERCICIO:

EL EQUILIBRIO QUE
3 TUUPERR

A
- |

-
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vando sacamos a pasear a nuestro perro, solemos
priorizar la actividad fisica intensa: carreras, camina-
tas a paso ligero o lanzarle la pelota de forma repetiti-

va, Sin embargo, para la salud integral del perro, no
todos los paseos deben ser un entrenamiento aerobico.

La neurobiologia canina revela que el olfato es la via principal
por la cual el perro procesa el mundo. La corteza olfativa de su
cerebro es proporcionalmente 40 veces mayor que la humana, lo
que significa que "oler” exige un esfuerzo cognitivo considerable.
Segun diversos estudios en etologia canina, un paseo centrado
en el rastreo libre y la exploracion de olores estimula la libera-

TU CICLAMEN

CONSEJOS PARA CUIDAR

cién de dopamina y reduce drasticamente los niveles de cortisol,
la hormona del estrés. Sorprendentemente, veinte minutos de
olfateo estructurado pueden generar mayor cansancio mental y
serenidad que una hora de carrera continua.

Por su parte, los paseos de ejercicio benefician la salud cardio-
vascular y la movilidad articular, pero si no se combinan con
estimulacion mental, pueden sobreexcitar al animal. La clave de
un bienestar pleno estd en alternar ambas modalidades: permi-
tirle investigar su entorno con calma durante el trayecto diario
fortalecera su equilibrio emocional y transformara su conducta
en casa

TECKEL MINIATURA
DE PELO LISO

PARA GATOS
INQUIETOS

Para calmar a un gato inquieto y
nocturno, la clave es canalizar su
energia mediante rutinas estructu-
radas. Dedica quince minutos
diarios a juegos de caza simulada
con varitas para satisfacer sus
instintos primarios antes de comer.
Ademas, integra el enriguecimien-
to ambiental mediante comederos
interactivos o rompecabezas de
comida que estimulen su mente.
Por ultimo, aprovecha la verticali-
dad instalando rascadores altos o
estantes desde donde puedan
observar su entorno con seguridad
y mantener la tranquilidad en el
hogar.

Se trata de un perro de lomo largo, patas
cortas y altura diminuta. Aunque es una raza
pequena, es un perro musculoso y de consti-
tucion fuerte, con pecho ancho y patas
delanteras bien desarrolladas. Tiene un
pelaje corto, denso y liso en distintos colores
El Teckel miniatura de pelo liso adulto pesa
entre 4,5y 5 kg y tiene una altura de entre 12
¥ 15 cm. Te puede acompanar como tu mejor
amigo entre 12 y 15 anos.

Ubicalo en un lugar muy iluminado, pero nunca al
sol directo. Pon agua fresca en un plato debajo de
la maceta por 15 minutos y retira el exceso. No
mojes las hojas ni las flores para evitar hongos. Esta
hermosa planta prefiere ambientes frescos (entre
10 °C y 1B °C). Para su mantenimiento retira las
hojas y flores secas girando el talle desde la base.

Dato: En época de calor entra en reposo; no estd
muerto, solo descansa hasta el frio.
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HORIZONTALES VERTICALES

1. Culto que se lributa a los dngeles y a los 1. Territorios sujetos a diferentes estados.
santos. Planta ardcea de suave olor. Simbolo del calcio.

2. Oue se deriva del estado. Mapa en inglés,
3. Isla del Mar de Irlanda. Cosa initil y des-
preciable.

4. Abundancia de riquezas. Das el color de oro
a algo.

5. Sobreviviente del diluvio. Raspas una super-
ficie. Tercera nota musical.

6. Es en inglés. Identificar fragancias.

1. Elevar plegarias a Dios. En Cuba, péjaro ne-
gro que se alimenta de semillas.

8. Curas con sal la carne o el pescado. Sobrio,
moderado.

9. Simbolo quimico del cerio. Mesa consagrada.
10. Voz usada para negar algo. Somos en in-
glés. Nombre de letra.

11. Faltas continuas de asistencia al trabajo.

ellas®.ellos

VIDA EN FAMILTA

2. hrrogantes, presuntuosos. Rey de Israel.

3. Término o fin de algo. Voz taurina.

4. Antiguo pronombre inglés, Deseo de ven-

ganza. Pronombre dativo.

5. Apellido de futbolista argentino de nom-

bre Pablo. Agarradera de una vasija.

6. Pila comiin. Letras que simbolizan la co- :

miente de rock melddico. Rata en ingés.

leta.
8. Baldosa. Existe.

9. Mohamed... Lider talibén de Afganistén, '

Cubre de Rocio.

10. Deidad egipcia. Simbolo del americio. Ini- '
ciales de Tulio Cortés. Prefijo que significa

conjunto.

11. Grupos o partidos que se oponen a la po- |

litica de un gobierno.

1. Vasija de barro. Unidad de medida obso- .
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Sopa de bfroag

ARITMETICA

ABACO
ARITMETICA
CALCULADORA
CERO

ESTUDIO
FACTORIZAR
MATEMATICAS
NUMEROS
OPERACION
RAMA
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Gladys Eskola Torres

Destacada profesional
vinculada con la enfer-

meria, la educacion
superior, la medicina

social, los estudios de
género y la historia de

la Universidad de
Cuenca
na profesional humanista
que posee una trayectoria

especial y de gran importan-
cia para la historia de la Facultad de
Ciencias Médicas de la Universidad de
Cuenca, particularmente por su parti-
cipacion en la vida universitaria y su
lucha por el reconocimiento de las
mujeres en espacios académicos tradi-
cionalmente ocupados por varones.

Nacid en Ibarra en 1943, desarrollo su
actividad profesional en Cuenca en el
ambito de la enfermeria, la docencia y
la investigacion social. En su trabajo
académico ha abordado la relacion
entre el cuidado, las experiencias de
las mujeres, las desigualdades socia-
les y la construccion historica de las
profesiones sanitarias.

Uno de los acontecimientos mas
relevantes de su actividad académica
ocurrio en enero de 1977, cuando fue
elegida Subdecana de la Facultad de
Ciencias Médicas de la Universidad de
Cuenca. Su eleccion constituyo un
hecho significativo en la historia de la
participacion de las mujeres en el
gobierno universitario.

Entre sus aportes académicos mds
importantes se encuentran: Una mujer
y enfermera en el Subdecanato.

La Leda. Gladys Eskola se encuentra el centro acompanada de

colegas de enfermeria.

(1977-1979). “La historia no contada:
mujeres dirigentes en la historia de la
Facultad de Ciencias Médicas de la
Universidad de Cuenca”, (2021) “Auto
representaciones vy dialéctica del
poder en la prictica del cuidado:
voces de mujeres”. (2016) “El cuerpo
vestido que somos: la bata de hospital
y el lenguaje del cuerpa”. (2023)

La Facultad de Ciencias Médicas de la
Universidad de Cuenca reconocio su
trayectoria dando su nombre al
vestibulo de la Facultad, de acuerdo
con su resefa sobre la recuperacion
de la memoria historica de las mujeres
universitarias. En el 2025, su figura
también fue incorporada a la propues-
ta artistica EN NOMBRE DE LA
MEMORIA, dedicada a visibilizar el

papel de las mujeres en la transforma-
cion de la Universidad.

Gladys Eskola Torres merece un lugar
en la Historia de la Medicina Azuaya
por tres razones fundamentales:

Porque representa su ardua labor en
la participacion de profesionales de
enfermeria en espacios de direccion
académica; por sus investigaciones
que contribuyen a recuperar experien-
cias que durante mucho tiempo tuvie-
ron escasa presencia en los relatos
tradicionales de la historia médica. Su
eleccién como Sub decana que permi-
te comprender las tensiones y trans-
formaciones de la Facultad de
Ciencias Médicas durante la década
de 1970.

Siempre se preocupo y trabajo para
que la profesional en enfermeria sea
reconocida como un elemento esen-
cial en el Equipo de Salud para cuidar
la vida, prevenir enfermedades,
aliviar el sufrimiento y acompafiar al
ser humano en todas las etapas de la
existencia. Resaltar que su conoci-
miento cientifico se complementa
con la sensibilidad humana; su capa-
cidad técnica, con la solidaridad, y su
responsabilidad profesional, con una
profunda vocacion de servicio. No
existe un sistema de salud verdadera-
mente fuerte sin una enfermeria
fortalecida, respetada y dignificada;
lo manifestaba e inculcaba frecuente-
mente a sus estudiantes y colegas en
su fructifera labor de docente univer-
sitaria y en su diaria  actividad
sirviendo a los mas vulnerables.

Saul Chaleo Quezada
SOCIEDAD DE HISTORIA DE
LA MEDICINA DEL AZUAY



