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lo bueno, agradable y perfecto”




. BUENASWerad& ..

octubre

WhatsApp: nueva

funcion de seguridad
que tendra en las
videollamadas

Pagina 2



Lunes, 16 de octubre

BUENASl/ el a 45

2023

WhatsApp: nueva funcion de seguridad que tendra en las

videollamadas

WhatsApp ha comenzado a implementar una funcién en
las versiones beta de Android e iOS que permite ocultar
la direccion IP de los dispositivos durante las llamadas
como medida de seguridad y privacidad, de manera que
otros usuarios no puedan rastrear la ubicacion del
dispositivo desde el que se realiza la llamada.

La direccion IP (Protocolo de Internet) es una etiqueta
unica compuesta por un conjunto de numeros que
identifica a un dispositivo en Internet o en una red local
y que se utiliza para permitir el envio de informacion
entre dispositivos en una red. Sin embargo, también
contiene informacién sobre la ubicacién del dispositivo,
por lo que puede ser utilizada para rastrear con
precision la localizacion del usuario que esté utilizando
el dispositivo.

WhatsApp continua implementando funciones para
mejorar la seguridad y privacidad de los usuarios,
comenzado a introducir una opcion para ocultar la
direccion IP durante las llamadas, en la version beta de
la ‘app’ para iOS y Android.

Para acceder a esta funcion, la plataforma de
mensajeria instantanea ha introducido una nueva
pestafna de ‘Avanzado’, en la Configuracién de
privacidad.

En esta pestafia, los usuarios podran activar la funcion
Proteger la direccion IP en las llamadas y evitando conocer
su ubicacion, especialmente en llamadas con usuarios
desconocidos, ya que la transmision de datos se lleva a
cabo de forma segura a través de los servidores de
WhatsApp. La plataforma advierte que si se activa opcion de
ocultar la direccion IP puede reducir la calidad de la llamada,
debido a los procesos de cifrado.

Henkel impulsando la educacion cientifica de ninas y
ninos en Latinoameérica

Esta iniciativa, esta disefiada para
ninos de 6 a 12 afos y propicia la
ensefianza y el aprendizaje de la
ciencia al colocar a los infantes en el
rol y lugar de trabajo de un
investigador real. Henkel apoya a los
nifos y jovenes a aprender sobre
procesos fundamentales como lo es
colocar a la ecologia en el centro de la
vida con ejercicios sobre como ahorrar
energia, reciclar papel, renovar
materias primas, y conocer sobre la
salud en general.
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Dia internacional del baston blanco: écomo el smartphone se
convirtio en una herramienta transformadora para las

personas con discapacidad visual?

El 15 de octubre de cada afio se celebra el Dia Internacional del Baston Blanco, que
conmemora y promueve la conciencia sobre los desafios y las necesidades de las
personas ciegas. El baston blanco es un simbolo internacional de la independencia y
la movilidad de estas personas, las ayuda a desenvolverse de manera segura
diferentes espacios.

Y por este motivo Motorola y Lenovo se aliaron con Tiflonexos para concientizar sobre
cémo los teléfonos moviles, especialmente los smartphones, han revolucionado la
vida de las personas ciegas o0 con discapacidades visuales al proporcionarles
herramientas y tecnologias de accesibilidad que les permiten una mayor
independencia y participacion en la sociedad.

Tiflonexos es una asociacion civil sin fines de lucro creada en 2001 en Buenos Aires,
Argentina, a partir del desarrollo de Tiflolibros, primera biblioteca digital para personas
con discapacidad visual de habla hispana.

Trabaja para mejorar la calidad de vida de las personas ciegas, impulsando su
autonomia y acceso a la lectura, y propiciando entornos accesibles a través del
aprovechamiento de la tecnologia

La discapacidad es la interaccion de la deficiencia con las barreras del entorno. Hoy
en dia, los smartphones nos brindan herramientas y tecnologias que nos permiten
acceder a la informacién y la comunicacién de una manera mucho mas facil como:

. Lectura de pantalla

. Reconocimiento de voz

Lectura de libros y documentos

Acceder a internet

Aplicaciones de navegacion

Aplicaciones de asistencia en la vida diaria

El celular como lupa

Aplicaciones de redes sociales y comunicacion

. Reconocimiento de dinero

. Control de dispositivos domésticos inteligentes
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La tecnologia se ha convertido en una
herramienta transformadora para las
personas con discapacidad visual.

Les proporciona nuevas formas de
acceder a la informacion,
comunicarse, navegar por el mundo y
llevar a cabo tareas cotidianas.

En este contexto, Tiflonexos busca
cambiar la mirada sobre la
discapacidad para construir un mundo
sin barreras, trabajando para mejorar
la calidad de vida de las personas con
discapacidad visual, impulsando su
autonomia y propiciando entornos
accesibles

] Los Beneficios de la aceptaciéon de criptomonedas en el

comercio electronico

g opaypro

En Guatemala hay un numero creciente de empresas que
aceptan monedas digitales, como forma de pago. Esto
sugiere que la aceptacién de las criptomonedas esta
aumentando en el pais. Guatemala tiene una poblacién
joven y conectada, con un nivel alto de adopcién de
Internet.

Esto es importante para la adopcién de criptomonedas, ya
qgue estas son mas propensas a estar familiarizadas con las
criptomonedas y a estar dispuestas a adoptarlas. Sin
embargo, aun hay opiniones encontradas, dudas vy
desconocimiento, que generan una adopcion lenta de las
criptomonedas.

Siendo este recurso financiero relativamente nuevo, se
requiere de informacion para no depender de opiniones de
defensores o detractores.

La implementacion de criptomonedas reduce la burocracia,
la intromision de terceros y la reduccion de costos de
infraestructura. En la actualidad, los negocios que
demuestran mas flexibilidad y adaptabilidad son los que
generan mas valor; aceptar el cambio se ha convertido en
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sindnimo de éxito. Es necesario hacerse de asesoria que
permita desarrollarse en medio de la evolucion e
implementacion de nuevas formas de pago.

‘Demostrando compromiso en la creacién de
experiencias de pago faciles e innovadoras para sus
negocios afiliados, Qpaypro cuenta con su aliado
Rapiexchange, con mas de 6 agencias fisicas en el pais
y que permite operar transacciones de compra y venta de
criptomonedas en tiempo real y con la posibilidad de
transformarlas a dinero local para reducir riesgos por
fluctuaciones”, expresé Hugo Garcia, CEO de Qpaypro.
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Lunes 16 de octubre Dia Mundial de la

Alimentacion

Cada 16 de octubre desde el afio 1979 se conmemora el Dia Mundial
de la Alimentacion, una celebracién promovida por la Organizacion
de las Naciones Unidas para la Agricultura y la Alimentaciéon (FAO),
con el claro objetivo de disminuir el hambre en el mundo.

Segun los datos de la FAO, se estima que en el mundo 672 millones
de adultos y 124 millones de menores son obesos y 40 millones de
ninios menores de 5 anos tienen sobrepeso. Esto se debe
principalmente a un cambio en la dieta de las personas, sobre todo
de aquellas que residen en las ciudades.

El estudio de la FAO demuestra que en los ultimos afos la comida
rapida ha desplazado en gran medida a la comida del hogar y no solo
eso, también ha sustituido ingredientes importantes como frutas y
verduras, por harina, azucar, grasas y sal.

Esta realidad, sumada al sedentarismo propio de las profesiones
disponibles en las grandes ciudades ha traido como consecuencia
que la mala alimentacion sea la principal causa de muerte y
discapacidad en la actualidad.

Pero, el problema del cambio de dieta no solo afecta la salud del ser
humano, también esta trayendo graves consecuencias al medio
ambiente.

A lo largo de la historia el hombre se ha alimentado de 6000 plantas
aproximadamente, pero el cambio en los habitos alimenticios
sumado a la prioridad que tienen los cereales en el mercado actual,
ha reducido la biodiversidad de plantas logrando que solo 9 ya
representen el 66% de la produccion total de cultivos en todo el
planeta.

¢, Como llevar una alimentacién sana?

Lo primero es ingerir las comidas hechas en casa y ayudar a los
productores locales a seguir generando vegetales, frutas y verduras,
realmente ricas en vitaminas y minerales.

D¥ia M urndial
de iLa
ALIMENTACION
16 octubre

Elegir alimentos mas saludables para los nifios, sustituir
una torta de chocolate por galletas de avena y pasas o
simplemente darles chocolate negro el cual brinda
muchos beneficios al organismo.

Ampliar la gama de frutas y vegetales que conocemos,
para ir descubriendo otras plantas que también aportan
nutrientes al organismo.

Disminuir el uso de aceite y sal en la cocina, ademas de
tener una rutina de ejercicios diarios.

¢ Qué puedes hacer para celebrar el Dia
Mundial de la Alimentacién?

Puedes realizar una comida en casa con amigos, donde
todo el mundo lleve ingredientes sanos y frescos.
También puedes asistir a charlas de fitoterapia, dado que
estas personas cuentan con el conocimiento necesario
para indicarte que plantas, frutas, semillas o vegetales, te
pueden ayudar a sobrellevar una enfermedad o malestar
momentaneo.
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Fashion Week presented by HONOR la Plataforma de
moda mas importante de Guatemala X edicion

Desde sus inicios en 2014, con una vision audaz, hasta su crecimiento
como una plataforma de renombre internacional, Guatemala Fashion
Week celebra una década de éxitos en la industria de la moda
guatemalteca, y en su décimo aniversario, GTFW lo festeja junto a una S
marca de tecnologia de renombre internacional: HONOR. La alianza : FASHIONING YOU
entre Guatemala Fashion Week y HONOR refuerza el mensaje de que _ TO THE FUTURE
la moda y la tecnologia no son industrias aisladas, sino que se
entrelazan en la expresion personal, en la creatividad y en la
innovacion. En tan solo dos afos desde su llegada a Guatemala, / .

HONOR ha demostrado ser una marca que desafia lo convencional, : A~ GUATEMALA

incorporando disefio de vanguardia, tecnologia de punta, colores ! i FASHION

vibrantes y funciones premium en sus productos. -\NEEK

El mes de noviembre del 7 al 10 GTFW, vuelve a ser el escenario de YEARS
la moda guatemalteca. Donde desfilaran grandes disehadores
nacionales e internacionales en dos escenarios: Antigua Guatemala y - -
Ciudad de Guatemala. et QN ?‘R

El evento inicia el martes 7 de noviembre presentando a uno de los .
disenadores mas destacados de la industria, Naeem Khan, en el Eeg 7-10 * NOV
Pensativo House Hotel. Khan, conocido por vestir a figuras icénicas
como Michelle Obama, Beyoncé o Anne Hathaway, es un simbolo de
la elegancia y la moda internacional. Su presencia en Guatemala
confirma la consolidacion del prestigio que ha creado la plataforma a
lo largo de los afios

A GUATEMARA T-G/UDAD CAYALA
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El miércoles 8 de noviembre, la Ciudad de Guatemala sera escenario
del resto de las actividades de esta edicion. Inicia con el Media Launch
Mayud & Chi Luisa donde las disefiadoras Chi Luisa y Emma Gutiérrez
presentan en colaboracién su coleccion de accesorios.

Como eliminar el mal olor de las axilas con estos dos
ingredientes caseros

Finalmente, tus axilas quedaran listas
y con un agradable aroma. De esta
sencilla manera, podras despedirte
del mal olor en las axilas, pues te
daras cuenta como desaparece en
poco tiempo. Sé constante, pero antes
de aplicar el remedio, asegurate de
que no seas alérgica o alérgico a
alguna de estas plantas.
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TEDxGuatemalaCityWomen " Juntas tejiendo redes de
innovacion"

TED, es una organizacion
internacional sin fines de lucro con
sede en Nueva York, conocida por
realizar conferencias de alto prestigio
para promover, descubrir y fomentar
ideas que puedan mejorar el mundo.
Por medio de charlas cortas, se
comparten dichas ideas y estas
quedan plasmadas en sus canales
oficiales TED.com y TEDxTalks en
Youtube. Speakers como Elon Musk,
Bill Gates, Sheryl Sandberg, Jane
Fonda, Jeff Bezos y otras personas de
trayectoria y gran influencia se han
presentado en sus eventos. TED
Women, es un espacio importante
donde se presentan personalidades

La conferencia anual de mujeres lideres TEDxGuatemalaCity\Women, regresa como Glenn Close, que sera
este 26 de octubre con el tema "Juntas tejiendo redes de innovacién". Este afio participante este afio en el evento
con siete exponentes guatemaltecas, las cuales mediante una TEDx talk, oficial en Atlanta, Estados Unidos.

impactaran con sus conocimientos y trayectorias. El evento sera el jueves 26 de
octubre en AVIA en zona 10 y el ingreso al evento sera a partir de las 14:00 hrs.

] nm ;I S e ek

TEDxGuatemalaCity: TEDx es una rama de TED que permite organizar eventos Dia del evento jueves 26 de
locales completamente independientes, pero siguiendo sus reglas y espiritu; octubre en AVIA en zona 10 a
TEDxGuatemalaCityWomen es el nombre del evento local enfocado a la mujer las 14:00 hrs

y sucede simultaneamente al TEDWomen. Este afio, se contara con la ponencia
de guatemaltecas sobresalientes.

] Descubre la funcion secreta en la llave de tu coche

Asegurate de estar dentro del rango de alcance de la
sefal de la llave. Por lo general, esto significa estar a una
distancia corta del automovil.

Mantén presionado el boton de desbloqueo en la llave del
coche durante unos segundos. Es importante mantenerlo
presionado de manera continua y constante.

Observa las ventanas del vehiculo mientras mantienes el
boton presionado. Si tu automovil tiene esta funcion
habilitada, las ventanas se abriran gradualmente mientras
mantengas presionado el boton de desbloqueo.

e =
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Las llaves del automovil pueden llegar a ser una Si deseas cerrar las ventanas, puedes hacer lo mismo,
herramienta bastante util, sobre todo cuando incluyen pero manteniendo presionado el botén de bloqueo en la
botones que facilitan algunas tareas, como poner seguro a llave. Las ventanas comenzaran a cerrarse mientras
distancia, abrir la puerta, entre otras. mantengas presionado el boton correspondiente.

Tal vez no lo sabes, pero existe una funcion secreta en las
llaves de los automoviles que puede ser de muy util.

En algunos autos, especialmente en modelos mas
recientes, existe una funcion adicional que permite controlar
las ventanas al mantener presionado el botoén de
desbloqueo o bloqueo en la llave del coche. Esto puede
resultar especialmente util cuando has cerrado las puertas
y las ventanas se encuentran abajo, o en el caso de que
desees abrir las ventanas y el equipamiento falle. Para
utilizarlo tendras que hacer lo siguiente.
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Datos curiosos de los Camaleones

Los camaleones son una familia de pequehos saurdpsidos
escamosos -reptiles- de la cual se conocen cerca de 161 especies
diferentes. Existe una amplia variedad de camaleones en cuanto a
su tamano: desde los mas pequefios de la familia Brookesia, los
cuales apenas alcanzan los 2,9 centimetros de largo, hasta los 80
centimetros que puede alcanzar un ejemplar de Calumna parsonii.

Esta pequeia especie de lagarto tiene la habilidad de cambiar de
color para camuflarse con el medio, algo que también delata su
estado de animo, y mecanismo por el cual se comunica con los de
Su misma especie.

También son muy reconocibles por su larga lengua que utilizan para
alcanzar a las presas, llevarselas a la boca y engullirlas enteras —en
ocasiones la lengua puede llegar a ser mas larga que su propio
cuerpo.

Otro de sus rasgos mas llamativos son los ojos, que pueden mover
de forma independiente el uno del otro, lo cual les permite tener un
campo visual de casi 360 grados.

Se reproduce por huevos y se alimenta de insectos y pequefos
animales, asi como de plantas y algunas frutas. La mayoria de estos
ejemplares habitan en Africa y Madagascar, aunque también pueden
encontrarse en Europa y algunas partes de Asia.
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La bebida magica y simple para dejar de roncar

Los ronquidos ocurren cuando te relajas mientras
duermesy las vias respiratorias se estrechan, provocando
vibraciones en la boca, nariz, garganta o lengua.

El agua puede ser el remedio eficaz y sencillo para dejar
de roncar, segun algunos expertos. Aunque este habito a
veces puede esconder problemas mas graves como
apnea del suefio.

Los ronquidos son las vibraciones que genera el aire al
pasar por los tejidos de la garganta, cuando estos estan
demasiado relajados. Cuanto mas estrechas son las vias
respiratorias mas fuerza genera el aire, lo que aumenta
los decibelios. Al dormir los musculos de la garganta, la
lengua y el paladar se relajan lo que puede bloquear las
vias respiratorias y contribuir a ello.

Algunos cambios sencillos en tu estilo de vida pueden
ayudarte a suavizar el tono o incluso evitar que ronques
por las noches. Entre ellos algo tan sencillo como
asegurarte de mantenerte hidratado. Esto hara que se
forme menos mucosidad en la zona de la garganta, lo que
a su vez minimice el ruido que salde de ti.

Sin embargo, existen algunos ronquidos que pueden
significar algo mas grave, por ejemplo, apnea del sueno.
Se trata de un trastorno que hace que la respiracion se
detenga repetidamente al dormir lo que puede provocar a
la larga presion arterial alta y problemas cardiacos.

Roncar fuerte, sentirse cansado incluso después de haber
dormido, despertarse abruptamente y levantarse con la boca
seca son signos por los que merece la pena una consulta
médica para descartar o confirmar un diagnéstico.

Durante el suefo, la deshidrataciéon provoca una mucosidad
espesa en la boca y la garganta Necesitaras hidratarte cuando
sientes la boca o la garganta seca y sobre todo si tienes sed.
Sin embargo, estos no son los primeros signos de
deshidrataciéon. Una persona cronicamente deshidratada
puede sufrir dolores de cabeza, depresion o problemas de
peso

Por ello una bebida tan simple como el agua puede ser el
remedio eficaz para dejar de roncar. Intenta beber mas a diario.
"Esta es la unica manera de ver si la deshidratacién es la base
de tu habito de roncar",

También es conveniente que evites las sustancias que
deshidratan como el alcohol o la cafeina.

Insectos el superalimento del futuro
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China construye la turbina edlica marina mas grande del
mundo

0 El lanzamiento exitoso de la unidad de
b 16MW marca que la industria de
equipos de energia edlica de China ha
logrado un salto histérico de creando
i un nuevo punto de referencia para el
desarrollo de equipos de energia
edlica marina a nivel mundial. Esto
ayudara a la industria de energia
edlica marina de China a aprovechar
' el viento y las olas y avanzar de
i manera estable.

Una enorme turbina edlica marina mas grande del mundo con la capacidad por unidad
mas grande del mundo

La llamada turbina edlica mas grande del mundo, creada por la compafia China
Goldwind, tiene una altura de 146 metros, un diametro de rotor de 252 metros y un
area de barrido de unos 50.000 metros cuadrados, el equivalente a siete campos de
futbol.

La unidad de 16MW es la turbina edlica marina mas grande del mundo, que cubre un
area de barrido de 50.000 metros cuadrados, equivalente a siete campos de futbol.
La turbina edlica es ahora la turbina de una sola unidad mas grande en la region de
Asia-Pacifico. A la maxima velocidad del viento, la nueva turbina eélica marina puede
generar 34,2 kWh de potencia después de girar una vuelta completa. Puede generar
suficiente electricidad para abastecer a 36.000 hogares al ano.

] Vitamina D para prevenir la osteoporosis

Los especialciastas aseguran que las personas pueden
Pt - ‘o o obtener parte de esta vitamina con la exposicion a la luz del

y = . ; w sol, pero es algo que debe hacerse en horarios en que los

J i, & A .. o e rayos no generen afectaciones a la piel, como, por ejemplo,
F ; F e 2 alas 9 de la manana. Lo ideal es no esperar a que la piel se
- L ponga roja. Ademas de obtener esta vitamina con la

exposicion al sol, se puede lograr con la ingesta de
alimentos tales como los siguientes:

I. '. _ I:' -.

Pescado. Higado. Yema de huevo. Yogur. Quesos.

L ¢ . ; dad ¢ , Ademas de fortalecer la estructura ésea, al cuerpo le hace
a OSleoporosIs €s una enlermedad que con Irecuencia S€  ¢qit5 |5 vitamina D para otras funciones. Los musculos la

Eresgnta es'j la veJe? y que afecta rg@s alas mUéer?s gue ?dlog necesitan para el movimiento y los nervios para transmitir
Oombres. se€ caracleriza por una disminucion de 1a densidad  mengajes entre el cerebro y otras partes del cuerpo.

de los |huesos como consecuencia de la pérdida del tejido 6se0  15mpién es indispensable para que el sistema inmunitario
normar. pueda combatir las bacterias y los virus que lo atacan. la

Esto hace que los huesos se vuelvan mas fragiles y (eficiencia de esta vitamina en los nifios puede causar
susceptibles de presentar fracturas, las cuales se dan con mas raquitismo, una enfermedad en la que los huesos se

fErIeﬁuenaa e? !?;Ca(?'era’ la mu(r;eca o la columna vertelloral. g ablandan, debilitan, deforman y ocasionan dolor. En
UESO €s 1€]1do VIVO que se descompone y Se reemplaza de  gqgjescentes y adultos, su carencia genera osteomalacia,

manera permanente y la osteoporosis ocurre cuando la , yrastorno que causa dolores en los huesos y debilidad
generacion de hueso nuevo es mas lenta que la pérdida del |, scular

viejo. — —_
Y por es importante suministrarle al cuerpo vitamina D, la cual '

es clave para mantener las concentraciones de calcio y fosfato : b

para el desarrollo y mantenimiento de los huesos, _

N

‘\ﬂ"'x
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la osteoporosis afecta a hombres y mujeres de todas las
razas, pero las personas del sexo femenino que son
mayores y posmenopausicas son las que corren mayor
riesgo. Los medicamentos, la dieta saludable y los ejercicios
con peso pueden ayudar a prevenir la pérdida 6sea o a
fortalecer los huesos débiles.
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Curiosidades sobre el cuerpo humano

Nos acompafa a diario, desde que nos levantamos hasta que nos
acostamos. A menudo, somos conscientes de su existencia cuando
algo va mal, cuando nos duele una zona, cuando estamos cansados,
tenemos hambre o sed. Estamos hablando de nuestro cuerpo.

A pesar de ser parte consustancial de nosotros mismos, nuestro
cuerpo esconde aun multitud de secretos.

¢Nacemos con mas huesos de los que finalmente tenemos cuando
somos adultos? ¢Y que en nuestro organismo fluyen mas de cuatro
litros de sangre? Te dejamos estas y otras curiosidades
sorprendentes de nuestro cuerpo.

Huesos humanos

Los seres humanos nacemos con 300 huesos, muchos de los cuales
son pequefos o estan hechos de cartilago. Conforme vamos
creciendo, los huesos mas pequefios se van uniendo a otros, por lo
que el computo total decrece. Los que estan hechos de cartilago
acaban convirtiéndose en hueso.

Tenemos entre 4 y 5 litros de sangre

Un adulto promedio posee entre 4,5 y 5,5 litros de sangre fluyendo
por su cuerpo. EI hombre suele tener algo mas de sangre que la
mujer. La cifra también varia en funcion del momento de la vida en el
que nos encontremos. Una mujer embrazada, por ejemplo, tiene un
litro o litro y medio mas de sangre que una que no lo esta.

Poseemos cerca de 1200 musculos

Los humamos tenemos cerca de 1200 musculos en el cuerpo. Mas
de la mitad de ellos estan localizados en la cabeza y en el cuello.
Mientras que unos musculos los activamos a voluntad, otros, como
el corazon, funcionan por orden del sistema nervioso auténomo.
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39 billones de bacterias viven dentro de nosotros

Las bacterias son parte importante de nuestro organismo,
muchas nos protegen frente a enfermedades y otras
ayudan a renovar partes de nuestro organismo. En total,
tenemos 39 billones. En otras palabras, tenemos diez
veces mas bacterias que células en nuestro organismo.

Mas del 99 % de nuestro ADN es igual

Aunque podamos pensar que somos muy distintos unos
de otros, lo cierto es que los seres humanos compartimos
mas del 99 % de nuestro ADN.

Producimos entre 1 y 2 litros diarios de saliva

Una persona sana genera al dia entre 1y 2 litros de saliva.

La cantidad de saliva que fabricamos oscila si estamos en
reposo o estamos comiendo o bebiendo.




.. BUENASWerads ..
r 75 " B

i

19 de octubre dia

Internacional de‘? Lueha
contra el Cancer de Mama

Alimentos Que
Pueden Danar El




e vawns BUENASWLCYAIED a0z

La Senacyt convoca a los guatemaltecos a aplicar al apoyo

Fonacyt

Un apoyo de hasta Q 500 mil es lo que brinda la Secretaria
Nacional de Ciencia y Tecnologia (Senacyt) por medio del
Fondo Nacional de Ciencia y Tecnologia (Fonacyt) para
los emprendimientos cientificos y tecnolégicos y la
transferencia de conocimiento, en el programa Prolnnova
en sus dos lineas de financiamiento.

Los guatemaltecos interesados en recibir financiamiento
para potenciar su negocio cientifico y tecnolégicos, el
desarrollo de fases finales de emprendimientos de base
cientifico- tecnoldgica, proyectos de aceleracion de
negocios y la investigacion de base cientifica, tecnologica
y de innovacion tienen hasta el 15 de noviembre para
presentar su perfil.

También aplican los proyectos de desarrollo de nuevos
productos, procesos Yy servicios de base cientifico-
tecnologica como la validacion de prototipos y pruebas
piloto.

Con el financiamiento de la linea TransfiereCTi se
desarrolla el proyecto del “Laboratorio de reproduccién y
desarrollo in vitro” que contribuye con pequefios y
medianos productores que quieren producir su propia
semilla para mejorar sus cosechas y la formaciéon y
capacitaciéon de agricultores. Durante un afio se han
creado mas de 100 mil plantas de13 tipos distintos, y
actualmente inician con la produccion de la semilla de
fresa. Esta linea ofrece hasta con Q 400 mil.

El objetivo de la Senacyt es apoyar el desarrollo de
nuevos o mejorados productos, procesos y servicios a
partir de prototipos que tengan y cumplan un proceso de
validacién, que generen valor y apoyen al desarrollo,
inversion y economia guatemalteca. Los interesados
pueden aplicar en el siguiente enlace
https:/[fondo.senacyt.gob.gt/proinnovacti2023

Walmart ofrece Nueva oportunidad de negocios a las

pymes
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McDonald's promoviendo el Dia Mundial del Ahorro de

Energia

Autohiz

Besayung

En octubre se conmemora el Dia Mundial del Ahorro de Energia, una fecha
dedicada a la conservacion de los recursos naturales y la promocion de la
eficiencia energética. McDonald's reafirma su compromiso con el cuidado del
medio ambiente y la sostenibilidad a través de diversas iniciativas que reducen
su huella de carbono y fomentan el uso responsable de la energia.

Y por eso los restaurantes cuentan con iluminacién LED y un sistema que
reutiliza la energia generada por el cuarto frio para calentar el agua,
promoviendo la eficiencia energética en sus operaciones y asegurando un

menor consumo de energia.

McDonald's con el apoyo de ENEL
utiliza 26,280 megavatios-hora (MWh)
de energia limpia anualmente, lo que
equivale a evitar la emisién de 2,480
toneladas de CO2 y plantar 9,308
arboles. Estos esfuerzos demuestran
su compromiso con la sostenibilidad y
la contribucion al planeta.

Siendo el Medio Ambiente uno de los
pilares de la plataforma de marca de
McDonald’s “Pequefias  Acciones
Grandes Cambios”, la empresa es
pionera en la utilizacién de practicas

sostenibles y en la promocion del
ahorro de energia, contribuyendo al
bienestar del planeta y al fomento de
la conciencia ambiental.

1 Alimentos Que Pueden Daiiar El Higado

Existen ciertas comidas que pueden afectar directamente al
higado si son consumidas frecuentemente.

El higado es un 6rgano vital que debemos cuidar para tener
una vida saludable. Muchas personas presentan estilos de
vida poco adecuados y desconocen los efectos que esto
trae para la salud, como las consecuencias de las
enfermedades hepaticas.

Los expertos de la salud recomiendan evitar el consumo de
tabaco y alcohol, asi como alimentos altos en grasas y
azucar, con mayor énfasis si se trata de individuos con otros
factores de riesgo, como personas de la tercera edad,
diabéticas, obesas e hipertensas.

Una alimentacion balanceada implica que también
podemos comer productos alimenticios pocos saludables
ocasionalmente, es decir, de forma moderada, ya que
existen ciertas comidas cuyo consumo frecuente incide
directamente en el higado. Algunos de estos alimentos son:
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Azucar refinada

galletas, helados y pasteles, el consumo excesivo de
estos alimentos aumenta el nivel de azucar en la sangre,
acumulando grasa en el higado y afectando su
funcionamiento.

Frituras

El principal riesgo al consumir estos alimentos es el
elevado nivel de calorias que entran al organismo, las
cuales no son bien procesadas y pueden acumularse en
el higado.

Sodio

Este elemento esta presente en la sal que consumimos
en casi todas las comidas. Es utilizado en alimentos
procesados.

Harina de trigo procesada

Suele estar presente en la mayoria de pastas y postres
de todos los paises. Debido a su accesibilidad, es
utilizada como la base de muchos alimentos.

Carnes rojas, carnes frias y embutidos

Este tipo de comidas se trata de las fuentes menos
saludables a partir de las cuales podemos obtener
nuestra ingesta diaria de proteinas.
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19 de octubre Dia Internacional de

Mama

El 19 de octubre se celebra el Dia Internacional de la Lucha contra el
Cancer de Mama, para sensibilizar y concienciar a las mujeres de
todo el mundo, sobre la importancia de realizarse un examen de
mamas regularmente, con la finalidad de detectar cualquier signo o
anomalia.

Esta fecha ha sido impulsada por organizaciones de pacientes de
todo el mundo para promover el diagnéstico precoz del cancer de
mama, asi como incrementar el acceso de la poblacién femenina a
los controles y tratamientos oportunos de esta enfermedad.

El cancer de mama constituye la primera causa de muerte en la
poblacion femenina a nivel mundial. Segun la Organizacion Mundial
de la Salud (OMS), esta enfermedad representa el 16% en pacientes
femeninos. Se estima que 1 de cada 8 mujeres tendra cancer de
mama a lo largo de su vida, razdn por la cual es de vital importancia
realizar una evaluacion regular de los senos.

La deteccién precoz del cancer de mama incide notablemente en la
modificacion del prondstico de la enfermedad, incrementando las
posibilidades de curacién hasta en un 100%.

¢ Qué es el cancer de mama?

El cancer de mama o de seno, es un tipo de tumor que se crea en
las células y estructuras de las glandulas de los tejidos del seno.
Puede diseminarse al resto del organismo a través de los vasos
sanguineos y los vasos linfaticos, conocido como metastasis.

Este tumor puede ser de dos tipos:

Carcinoma ductal localizado: el desarrollo de las células cancerosas
se inicia dentro de los conductos del seno y se disemina en el resto
del tejido mamario. Puede formar metastasis en otras partes del
organismo.

Carcinoma lobulillar in situ: las células cancerosas se generan en los
lobulillos del seno, diseminandose en el tejido mamario. Este tipo de
tumor es pre-maligno, debido a que tienen mayor tendencia a
desarrollar metastasis.

BUENASl/.ela &
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la Lucha contra el Cancer de

Entre las posibles causas y factores de riesgo se
destacan las siguientes:

Mutaciones hereditarias en los genes P53, PTEN, BRCA1
y BRCA2y adquiridas del ADN.

Mayor exposicion a estrogenos (produccion de la enzima
aromatasa).

Obesidad (elevado consumo de grasas y calorias).

Edad avanzada.

Consumo de tabaco y alcohol.

Menarquia prematura.

Menopausia tardia.

Factores ambientales.

El cancer de mama afecta a ambos sexos, siendo mucho
mas frecuente en las mujeres.

Existen varios sintomas asociados al cancer de mama. A
continuacion, mencionamos los mas comunes o
frecuentes:

Bulto, nédulo o engrosamiento en la mama.

Un gran aumento en los ganglios linfaticos, muy cerca de
la axila.

Cambios fisicos en la mama: color, tamano, textura, forma
0 aspecto.

Enrojecimiento de la piel, especialmente cerca de la
aureola del pezon.

Formacién de depresion o arrugas en la piel.
Secreciones por el pezon.

Inversion o retraccion del pezoén.

Descamacion, formacion de costras o desprendimiento de
la piel del seno.

Dolores o molestias en el seno, parecidos al de una
mastitis.

Pérdida de peso.

Hinchazoén en los brazos, siendo un sintoma infalible para
detectar que el tumor es cancerigeno.
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Los nisperos se consumen principalmente en crudo,

como fruta fresca. También se usan para elaborar salsa,
jaleas, mermeladas, gelatinas y productos de reposteria,
ademas de zumos o jarabes.
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¢Cuanto cuesta dejar enchufado el cargador del mévil

todo el dia?

La mayoria de la gente utiliza su teléfono mévil de forma
constante, lo que provoca que sea habitual cargar su
bateria con frecuencia, por mucho que se trate de un
modelo que no consuma demasiado de ella. Tampoco
se trata de algo que puedas evitar.

¢calguna vez has dejado el cargador del movil
enchufado todo el dia? Si la respuesta es afirmativa,
quiza deberias planteartelo.

Si el cargador continua enchufado, aunque sea solo, el
gasto no se detiene. Como acostumbra a suceder en
estos casos.

Segun los estudios realizados, tener el cargador solo
enchufado a la luz, consume 0,00002 kWh de media.
Una cifra no muy alta, es cierto, que a la que, si sumas
cada pequefia accion, puede ir elevandose bastante.

Mucha gente aprovecha las horas de suefo para cargar
su teléfono. Una practica que ultimamente se ha visto
rodeada de cierta polémica, sobre todo con los
dispositivos iPhone como protagonistas. Pero mas alla
de ello, también a nivel de consumo puede perjudicarte.

Esta practica puede suponerte un 10% mas de gasto
cada afno. Por no hablar, claro, de que cuanto mas se
utilice innecesariamente la bateria de un teléfono movil,
mas se deteriora la misma con el paso del tiempo.

Con todo, los expertos sefalan que los méviles estan lejos
de ocasionar un gasto como el otro aparatos, que
consumen bastante mas incluso estando apagados, y que
es mejor desenchufar cuando no se utilizan, como sucede
con los televisores, los microondas, las cafeteras o, en
caso de que lo tengas, un teléfono fijo.

Preparese llega la temporada de frio

También se recomienda ingerir
abundante liquido, lavarse
frecuentemente las manos con agua y
jabén, o alcohol en gel.

=54
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Cuando observar la Lluvia de Estrellas de las Orionidas
2023

Las proximas noches seran muy interesantes para los amantes de la observacién
astrondmica, ya que, en las noches del 20, 21 y 22 de Octubre tendra lugar el pico
maximo de la lluvia de meteoros de las Oridnidas. Y la culpa es del cometa Halley.
Todos los afos, desde mediados hasta finales de Octubre, la Tierra pasa a través de
una corriente de escombros polvorosos que provienen del cometa Halley y el cielo,
antes del amanecer, puede iluminarse con un bello despliegue de estrellas fugaces.
Se espera ver alrededor de 20 - 25 meteoros por hora cuando la lluvia alcance su
punto maximo durante la madrugada del 21 de Octubre Este afo las condiciones de
observacién se veran un poco perjudicadas, ya que la Luna estara en fase creciente
y deslumbrara un poco el cielo con su luz durante casi toda la noche, y sera un bonito
espectaculo.

Como estos meteoros salen desde la constelacion de Oridn, los astronomos los llaman
“Orionidas”. “La lluvia de meteoros de las Oridnidas no es la mas fuerte, pero si es
una de las mas hermosas lluvias del afio.

] Asi eres segun las lineas de tus manos

Descubre tu verdadera personalidad en el test de personalidad basado en la linea de tus manos’, ‘Descubre tu lado
oculto con el test de personalidad basado en las lineas de tus manos’.

Exploraremos el encanto de los test de personalidad y nos sumergiremos en el desafio de interpretar las lineas de la
mano. A continuacion, la definicion de las lineas de personalidad de tus manos.

Linea Izquierda por Encima de la Derecha: Si tus lineas de la mano muestran que la izquierda esta por encima de la
derecha, eres alguien que valora su independencia y autonomia. No sientes la necesidad de depender de los demas
y te sientes pleno en tu soledad. Tu determinacion y fuerza de voluntad te guian hacia la consecucién de tus metas
personales.

Lineas a la Misma Altura: Si las lineas de tu mano estan a la misma altura, eres una persona leal que busca
relaciones profundas y significativas. Valoras la importancia de la familia y buscas conexiones auténticas con quienes
te rodean. La estabilidad y la sinceridad son esenciales en tus relaciones personales.

Linea Izquierda Mas Baja: Si tu linea izquierda esta mas baja que la derecha, tiendes a buscar relaciones con
personas maduras y responsables. Eres un romantico empedernido que se sumerge en las experiencias con pasion.
Los desafios no te asustan; mas bien, los ves como oportunidades de crecimiento y desarrollo personal.
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Inauguracion de los Juegos Panamericanos de
Santiago 2023

Este viernes 20 de octubre daran oficialmente
por iniciado los Juegos Panamericanos de
Santiago 2023 con la celebracién del acto de
inauguracion.

El Estadio Nacional de Santiago, en la capital
de Chile, sera la encargada de acoger este
importante evento que contara con el desfile de
apertura de las 41 delegaciones participantes,
incluida la de los atletas guatemaltecos,
quienes lo haran bajo la bandera de Panam
Sports.

¥ N S Ademas del desfile de delegacion, la
— gy’ - = inauguracion de los Juegos Panamericanos de

“. g e Santiago 2023 contara con varios artistas y
Santiago .

bandas musicales que fueron invitadas.
i

: ~TA K Esta sera la primera ocasion que Chile sea sede
3 k y del evento multideportivo mas importante de
gen U o/ América. Para los deportistas de Guatemala, su

participacion volvera a ser atipica, ya que
competiran como atletas neutrales bajo la
bandera de la organizacién, debido a la
suspension que atraviesa el deporte
guatemalteco. 142 atletas guatemaltecos
seran los que competiran en la capital chilena,
donde estaran diciendo en 29 de los 40
deportes que tiene el programa de Juegos
Panamericanos.

Juegos Panamericanos

Los Juegos Panamericanos Santiago 2023 se
llevaran a cabo entre el 20 de octubre y el 5 de
noviembre y donde participaran mas de 7 mil
atletas de diferentes diciplinas deportivas de
todo el continente americano.

EQUIPO
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Quien corre mas
rapido un perro
o un gato
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¢A qué edad deben aprender a leer los nifios?

Saber cual es la edad exacta para que un nifio empiece
a leer no es facil. Son muchas las opiniones acerca de
cuando es el momento perfecto para ello, como sucede
con cualquier otro tipo de aprendizaje, es posible que
no todos los nifios estén preparados para iniciarse en la
lectura a la misma edad o en idéntico momento.

Existen multiples opiniones sobre la edad de inicio en la
lectura, Algunos nifios estan preparados para aprender
a leer a los 3 afos, y otros tardan mucho mas. Los
programas de lectura de suelen recomendar que los
ninos empiecen a leer a los 6 afos porque el
aprendizaje de la lectura sirve de transicion para
aprender otras materias poco después.

El primer paso para aprender a leer es ser capaz de
identificar letras o combinaciones de letras y, a
continuacion, relacionar esas letras con sonidos.  Otra habilidad que el nifio deberia tener antes de empezar
Porque la base de la lectura es el lenguaje, aprender a  a leer es una buena coordinacién espacio-temporal. Con

leer es, en cierto sentido, una habilidad que comienza  esto comprendera el orden en el que leemos en Occidente,
en los primeros afos de vida. es decir, de izquierda a derecha y se evitara un error tipico

o en la lectura que es el de rotar letras, como confundir la “b”
Para aprender a leer, el nifio tiene que ser capaz de  y|a“p” o la “p”y la “q” o0 incluso silabas.

dividir las palabras en silabas de forma oral. También

tener un buen nivel de vocabulario. Esto ultimo ayudara  Por ditimo, es importante que el nifio posea una buena

a que esté motivados, pues al leer una palabra  memoria visual y auditiva para que reconozca y recuerde

comprendera lo que esta significa. facilmente el orden y la secuencia de las letras, en una
palabra.

¢Quién invento Internet?

gy s
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Internet se ha convertido en el medio

mas importante para la transmision de
informacion, conocimiento y cultura,
sin embargo, todavia quedan muchos
lugares en el mundo donde no tienen
acceso. Esta desigualdad es
conocida como la brecha digital
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Quien correr mas rapido un perro o un gato

Mientras los gatos, son mas ligeros,
mas habiles porque sus garras se
adhieren mas facilmente a |las
superficies verticales, y con su
agilidad pueden cambiar facilmente de

direccion.

» En general, los perros corren mas
rapido que los gatos. La mayoria de
razas de perros estan disefiadas para

. . o . . . la velocidad y la resistencia, y tienen

Existen perros que son recono_mdos por su mcrelble velocidad y resistencia, como Iqs unas patas largas y musculos fuertes
galgog que alcanzan velocidades superiores a los 60 I.<m/h. Su apatomla que les permiten correr mas rapido y
aerodinamica, con .patas largas y musculosas, Ies, proporciona la capacidad de durante mas tiempo que los gatos.
mantener una velocidad constante durante largos periodos de tiempo.
Mientras los gatos, con su gran agilidad, son casi imposibles de alcanzar. Aunque no
mantienen la velocidad durante largas distancias como los perros, poseen una
habilidad excepcional en el sprint. Un gato doméstico alcanza hasta 48 km/h en
distancias cortas. Sus patas traseras largas y musculosas les brindan una gran
potencia en cada zancada, su agilidad y capacidad para cambiar rapidamente de
direccion los hacen extremadamente dificiles de atrapar.

El tamario, la composicion muscular y la grasa juegan un papel crucial en la velocidad
de las mascotas. Ademas, el instinto de caza también parece haber influido en la
evolucion de la velocidad en perros y gatos, los perros tienen mas grasa y masa
muscular. Las fibras musculares de los perros contienen una gran cantidad de
mitocondrias que facilitan la combustién de la energia disponible para correr
eficazmente durante un tiempo determinado.

¢, Cuando se convirtié Halloween en la celebracién que
conocemos ahora?, Tomo forma entre 1500 y 1800. Las
hogueras eran muy populares entonces: se usaban para
quemar la pero también como un ritual para "repeler" la
brujeria y las enfermedades.

Hoy en dia, Halloween es el dia festivo no religioso mas
grande de hecho, super6 al Dia de San Valentin y la
Semana Santa como el periodo pico para las ventas de
chocolate. Alo largo de los afios, se ha exportado a otros
paises, muchos de ellos en Latinoamérica.

En la actualidad, la noche de Halloween se festeja en
todo el mundo el 31 de octubre y aunque en Guatemala
no se hace una gran fiesta como en otros paises, si hay
que reconocer que en los ultimos afos ha cobrado
relevancia sobre todo en los jévenes quienes aprovechan
esta oportunidad para organizar alguna convivencia con
la pareja, amigos o familia.

Halloween: cual es el origen de la "noche de brujas", la
centenaria tradicion que mezcla hogueras, embrujos,
calabazas y caramelos.

Las casas son decoradas de formas "terrorificas", los nifios
salen y prometen "trucos" a los que no les regalen
caramelos y jovenes y adultos se reunen hasta la
madrugada con bebidas y mascaras como parte de los
festejos. Estas son algunas claves para que entiendas qué
hay detras de la "terrorifica" celebracion y su historia.

Las raices de Halloween no estan realmente en Estados
Unidos, sino en Reino Unido. Su nombre proviene de una
frase inglesa "All Hallows' Eve", lo que se traduciria como
vispera de todos los santos.

La Iglesia catdlica instituyé como una de sus celebraciones
el "Dia de todos los santos", en honor de los que "gozan de
la vida eterna en la presencia de Dios" y que no aparecen
en santorales o no se conoce su nombre.
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Algunos de los animales mas pesados del mundo

Los animales mas pesados alcanzan
numeros locos. Aqui estan los pesos
pesados del reino animal. el animal
mas pesado de todos es la ballena
azul, cuyo peso promedio es de
aproximadamente 110-150 toneladas.
En la lista hemos considerado solo
animales terrestres o en todo caso
que tengan habitos tanto terrestres
como acuaticos. Y a continuacion
estos son:

ballena azul (Balaenoptera
musculus), cuyo peso promedio es
de aproximadamente 110-150
toneladas

Ll —-ti*‘!:“‘i‘;.‘ﬁ

Gaur (Bos gaurus) Originario de la
India y Birmania. El peso del Gaur
varia desde 650 kilos hasta
aproximadamente una tonelada vy
media para los machos adultos, su el
promedio es de 850 kilogramos.

El bufalo asiatico pesa una media de
900 kilos (el mas pesado puede
superar la tonelada). La especie se ha
considerado en peligro de extincion
desde 1986, ya que la poblacion
restante asciende a menos de 4.000

individuos.

m .__ | =

Morsa (Odobenus rosmarus)

puede pesar hasta 1,7 toneladas (como
23 personas combinadas). Vive
principalmente en las aguas poco
profundas de la plataforma continental
oceanica y también en este caso
estamos hablando de un animal
=, vulnerable con respecto al riesgo de

Bufalo asiatico (Bubalus arnee) extincion.

Los precios de la luz y la energia se han disparado.
Cualquiera que no quiera una factura de servicios publicos
altisima haria bien en ahorrar tanto como sea posible. Te
ayudaremos mencionandote algunos consejos practicos

para que ahorres.

Dispositivos que no estan en espera

Muchos electrodomésticos entran automaticamente en
modo de espera cuando no los usas. Eso consume bastante
energia y dinero. Al desenchufar los aparatos que no usas,

ahorras bastante.
Asegura un buen aislamiento

Al rellenar huecos en puertas, ventanas, el suelo y la
chimenea, se escapara mucho menos aire. El calor de tu

calefaccion se mantendrd mucho mejor.
Cuidado con la lavadora y la secadora

Al lavar la ropa a treinta grados en lugar de cuarenta, ya
estas ahorrando. Si esperas hasta que el cesto de la ropa
sucia esté realmente lleno antes de poner una lavadora,
ahorraras aun mas. es aconsejable dejar la secadora afuera

tanto como sea posible.

Luces apagadas

Si dejas luces encendidas gastaras mucha mas
electricidad. Si reemplazas todas las bombillas con
bombillas LED, te aseguras de ahorrar aun mas.

Pasa menos tiempo en el bano

Una ducha corta consume menos agua que un bafo
caliente. Reduce el tiempo de tu bafio y opta por la ducha
(cuatro minutos como maximo), ahorraras aun mas dinero.

Usa el lavavajillas solo cuando esté lleno

Un lavavajillas es una bendicion en el area de la cocina.
Nos ahorra mucho tiempo y esfuerzo. Sin embargo, si lo
usas sin estar completamente cargado, se pierde mucha
energia y agua. Por lo tanto, espera siempre hasta que
tengas suficientes platos para una tirada completa. Con
ese simple acto, puedes ahorrarte mucho dinero a largo
plazo
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¢Cuanto tiempo se debe hacer cardio en el gimnasio para

adelgazar?

La actividad fisica puede ser un componente importante
en el mantenimiento del peso, tanto para bajarlo como
recuperarlo. Quienes van a gimnasio proceden a llevar a
cabo ejercicios de cardio para adelgazar. La actividad
fisica enfocada en el cardio es la que le hace frente al
sedentarismo, mientras que ayuda a quemar calorias. A
raiz de ello, los conocedores del tema de entrenamiento
funcional indican que, con tan solo 30 minutos de cardio,
entre dos o tres veces por semana, el cuerpo se ve
beneficiado de diferentes maneras, como:

Se mantiene el peso corporal.

Se fortalece el corazon.

Se reduce el riesgo de padecer afecciones o
enfermedades vinculadas a la salud cardiovascular, en
ellas la hipertension o la diabetes.

Mejora la salud psiquica.

Incrementa la capacidad pulmonar.

Mejora la calidad del sueio, especialmente en las noches.
realizar ejercicios de cardio es una actividad versatil, pues
mientras que ayudan a adelgazar van mejorando otros
aspectos del cuerpo. El tiempo ideal de ejercicios de
cardio para adelgazar,

realizar ejercicio en el gimnasio es algo que devenga
tiempo. Usualmente, la recomendacion de los
entrenadores en estos escenarios es la de llevar a cabo
de 15 a 20 minutos de cardio, antes de comenzar una
rutina.

Por lo tanto, los interesados en adelgazar a través de la
actividad fisica efectuada en un gimnasio deberian hacer,
al menos, 150 minutos de cardio o actividad aerébica
moderada a la semana.

Es Se recomiendo que los adultos deberian realizar
actividades fisicas aerdbicas moderadas durante al menos
150 a 300 minutos por semana, pues no esta de mas decir
qgue “las personas con un nivel insuficiente de actividad
fisica tienen un riesgo de muerte entre un 20 % y un 30 %”".

Insivumeh: Inicia la temporada de bajas temperaturas

en Guatemala
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Estos alimentos ayudan a subir la masa muscular

Los alimentos esenciales para ganar masa muscular incluyen
fuentes de proteinas de alta calidad como carnes, huevos y
algunas leguminosas como frijoles, las proteinas no son el unico
componente necesario para favorecer el crecimiento muscular.
También se requiere la ingesta de carbohidratos provenientes de
alimentos como pasta, arroz, cereales y pan para proporcionar
energia durante la actividad fisica, otros micronutrientes como la
vitamina E, omega 3, potasio y magnesio son importantes para
prevenir la fatiga y mejorar la resistencia y la fuerza muscular.
los suplementos proteicos son recomendados, cuando la cantidad
diaria de proteina no se alcanza a través de la dieta. Pero estos
suplementos tienen que ser recomendados por un nutricionista
para asegurar su adecuado uso y beneficios para el desarrollo
muscular.

alimentos que se recomienda incorporar en la dieta para lograr los
objetivos personales:

El pollo: es una variedad de carne blanca que se destaca por
su alto contenido de proteinas y su bajo contenido de grasa.

Carnes rojas: Estas son ricas en hierro, un mineral esencial
que forma parte de los glébulos rojos.

Salmén: Es abundante en acidos grasos omega-3, una grasa
saludable conocida por sus efectos antiinflamatorios en el
cuerpo.

Platanos: Contiene una combinacién equilibrada de
carbohidratos de absorcién lenta y rapida. Equivale a 105
calorias.

Nueces: Las nueces son una excelente fuente de calorias y

contienen oxido nitrico, una sustancia natural presente en el
cuerpo que estimula la recuperacion y el crecimiento
muscular.

Naranjas: Las naranjas son ricas en vitamina C, que juega un
papel fundamental en mantener el 6xido nitrico disponible en
el cuerpo para favorecer la construccion muscular.

Las pasas: Son una opcioén popular para aumentar de peso.
Tan solo media taza de pasas de uva contiene 218 calorias.

Los higos: Son frutas ricas en calorias y pueden ser
consumidos tal como son, tres higos proporcionan 111
calorias. Son una opcion excelente para aumentar la masa
muscular”

] Recomendaciones para la temporada de frio de fin

de ano

¢ La temporada de frio se extiende aproximadamente
hasta mediados de marzo?

Durante esta época se presentan masas polares que
transportan aire frio, comienzan los fuertes vientos,
cielo nublado y precipitaciones (lluvia, llovizna, nieve,
granizo, etc.).

Cuando sucede lo anterior, todos estamos propensos
a contraer enfermedades respiratorias como gripe,
influenza, bronquitis, entre otras; aunque los grupos
de personas mas vulnerables son las mujeres
embarazadas - en cualquier fase de gestacion-, nifios
de 6 meses a 5 anos, personas mayores de 65 afios,
pacientes con enfermedades médicas cronicas y
profesionales sanitarios.

Y por lo tanto todos, debemos tomar en cuenta las
siguientes acciones para prevenir alguna enfermedad
respiratoria en la temporada de frio:
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+ Evita cambios bruscos de temperatura y corrientes de
aire

* Cubre tu bocay nariz, para evitar respirar el aire frio; los
cambios bruscos de temperatura pueden enfermarte del
sistema respiratorio rapidamente.

» Abrigate bien, utiliza gorro, guantes, bufanda y calcetines
gruesos.

. Consume gran variedad de frutas y verduras para
mejorar las defensas de tu cuerpo (incluye vitamina C)

+ Estornuda correctamente, utiliza un pafiuelo desechable
0 cubrete con el angulo interno del brazo.

* Lava las manos a menudo, especialmente después de
estornudar o toser y al regresar de la calle.

+ Evita tocarte los ojos, la nariz y la boca con las manos
sucias, ya que son la via de entrada de virus al cuerpo.

« Si el frio es muy extremo permanece en casa y procurar
salir solamente si es necesario y recuerda usar ropa gruesa.

» Usa suficientes cobertores durante la noche.

. Si tienes alguna infeccidén respiratoria no te auto
mediques, acude a tu médico para prevenir complicaciones.

+ Si presentas fiebre u otros sintomas gripales, acude de
inmediato a tu médico.
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Que es el Sindrome Visual Informatico Generado
por pasar mas de tres horas frente a una pantalla

El Sindrome Visual Informatico, también conocido como astenopia
informatica, es un conjunto de problemas visuales relacionados con
el uso constante de dispositivos electronicos, como computadoras,
tabletas y teléfonos inteligentes. A medida que la tecnologia digital
se ha convertido en una parte esencial en la vida de las personas, la
exposicion prolongada a las pantallas y las malas practicas de
trabajo y entretenimiento han llevado al aumento de este sindrome.

Sintomas del SVI van de leves a severos y pueden ser:

Fatiga visual: Sensacion de cansancio en los ojos, especialmente
después de largos periodos de uso de la pantalla.

Vision borrosa: Dificultad para enfocar los objetos, tanto en la
pantalla como en el entorno circundante.

Dolor de cabeza: Dolores de cabeza frecuentes relacionados con el
esfuerzo visual.

Ojos secos: Sensacion de sequedad en los ojos debido a una
disminucion de la frecuencia de parpadeo al mirar una pantalla.

Ardor o picazon ocular: Sensacion de ardor o picazén en los ojos, a
menudo acompanada de enrojecimiento.

Sensibilidad a la luz: Mayor sensibilidad a la luz, conocida como
fotofobia.

Dificultad para enfocar: Problemas para cambiar el enfoque entre la
pantalla y objetos distantes.

Estas son las causas del Sindrome Visual Informatico

Fatiga visual: La concentracion continua en una pantalla digital exige
un esfuerzo constante de los musculos oculares para mantener el
enfoque.

Parpadeo reducido: Al mirar una pantalla, tendemos a parpadear
menos, lo que disminuye la humedad de la superficie ocular y puede
causar 0jos Secos.

lluminacién inadecuada: La iluminacion deficiente en el entorno de
trabajo puede causar brillos en la pantalla y aumentar el cansancio
visual.

Postura y ergonomia: La posicion inadecuada frente a la
pantalla y la mala ergonomia pueden provocar tension en
el cuello y los hombros, lo que a su vez afecta la
comodidad visual.

Tiempo prolongado de pantalla: Pasar largas horas frente
a una pantalla sin descansos adecuados puede agravar
los sintomas del SVI.

Como prevenir el SVI?

Aunque es dificil evitar por completo el uso de dispositivos
digitales en la sociedad moderna, existen medidas que se
pueden tomar para prevenir el SVI y aliviar sus sintomas:

Descansos regulares: Realizar pausas cortas vy
frecuentes durante el trabajo en el computador. La regla
“20-20-20" es util: cada 20 minutos, mira algo a 20 pies de
distancia durante al menos 20 segundos.

lluminacion adecuada: Asegurarse de que la iluminacion
en el area de trabajo sea uniforme y que no haya reflejos
en la pantalla.

Ajustar la configuracion de la pantalla: Aumentar el
contraste y ajustar el brillo de la pantalla a un nivel
cémodo.

Uso de anteojos: En algunos casos, el uso de lentes
disefiados especificamente para trabajar frente a una
pantalla puede ayudar a reducir la fatiga visual.
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