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Disfrute las festividades de fin de ano
controlando sus emociones

Las fiestas de fin de afo se caracterizan por la alegria y
convivencia, pero algunas personas experimentan una
mezcla de emociones que hacen aflorar los sentimientos de
tristeza, por lo que el Ministerio de Salud Publica y Asistencia
Social -MSPAS- le comparte algunas recomendaciones para
sobrellevar esa situacion.

Pero no solo la tristeza se hace presente durante estas
fechas, también aparecen sentimientos de enojo, frustracion,
ansiedad, desmotivacion, hipersensibilidad y angustia, esto
muchas veces se debe a relaciones familiares y sociales
conflictivas, las que se convierten en problemas.

“Muchas personas que han perdido familiares o un amigo
cercano, y que estan atravesando un proceso de duelo
reciente, van a sentir tristeza y nostalgia. También hay
personas que estan lejos de casa o que su familia esta lejos”,
indicé Fabiola Garcia, del Programa de Salud Mental, del
MSPAS.

Agrega que esta situacion también afecta a las personas que
estan en un proceso de recuperacion por algun tipo de
adiccion, asi como a aquellas que sufren algun trastorno de
salud mental, ansiedad generalizada, social y depresion.

Alternativas para controlar sus emociones:

* Validar sus emociones.

* Conversar sobre lo que siente.

* Intentar evitar los pensamientos negativos y enfocarse en
los positivos.

* Pesar que todas las personas son diferentes y van a sentir
emociones contrarias a las suyas.

» Dedicar tiempo para realizar actividades que disfrute y le cause
felicidad, ademas para el cuidado personal.

+ Darse permiso para sentir tristeza y enojo sin dafiar a los
demas, también llorar, reir y gritar, si es necesario.

. Moderar o evitar los excesos en el consumo de bebidas
alcohdlicas.

. Buscar ayuda con un profesional de salud mental, si
experimenta crisis de ansiedad, ataque de panico, tristeza o
frustracion.

El Ministerio de Salud Publica y Asistencia Social tiene el
compromiso de brindar servicios de salud fisica y mental a las
personas que lo necesiten, donde un grupo de profesionales,
plenamente capacitados los atendera, ya que su objetivo es llevar
bienestar integral a los ciudadanos.

Curiosidades de los sorprendentes pulpos

Pueden regenerar sus tentaculos

Los pulpos tienen la capacidad de
regenerar sus tentaculos si los
pierden por algun motivo. Si un
depredador ataca a un pulpo y le
arranca un tentaculo, este puede
volver a crecer en un plazo de unas
pocas semanas. Ademas, el
tentaculo nuevo es exactamente
igual al anterior en términos de
tamafio y funcion. Gracias a su
sistema nervioso centralizado,
realizan esta funcion de un modo
rapido y muy eficiente.
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Beneficios del suplemento de extracto de cacao
€n personas mayores
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A todo el mundo es el chocolate. Este alimento, particularmente el chocolate
negro, se ha relacionado con posibles beneficios para nuestro organismo,
desde retrasar el envejecimiento, reducir el riesgo de enfermedades cardiacas,
y mejorar la memoria a contribuir a una mejor calidad del suefo.

Investigaciones  encontraron un posible efecto protector del cacao en la
cognicion de los adultos mayores. Los resultados del estudio sugieren que la
ingesta diaria de suplementos de extracto de cacao que contengan 500 mg de
flavanoles de cacao tuvo beneficios cognitivos para los adultos mayores con
una dieta habitual de menor calidad. Curiosamente, no se encontraron
beneficios mentales entre los participantes con patrones dietéticos saludables.

El extracto de cacao contiene flavanoles y
pequefias cantidades de teobromina y
cafeina. El estudio indica que los
flavanoles afectan la funcién cognitiva al
interactuar con las vias de sefializacion
intracelular, mediando en la
neuroinflamacién y la neurodegeneracion
y mejorando la vasodilatacion y la
perfusién cerebral.

COSMOS es un ensayo clinico a gran
escala y a largo plazo iniciado por
investigadores y dirigido por el Brigham
and Women's Hospital. Se inscribieron
mas de 21.000 mujeres y hombres
mayores de todo Estados Unidos para
participar en este estudio aleatorizado,
doble ciego y controlado con placebo, con
el fin de comprobar si la ingesta diaria de
suplementos de un extracto de cacao o de
un multivitaminico comun reduce el riesgo
de padecer cardiopatias, accidentes
cerebrovasculares, cancer y otros
problemas de salud importantes. Los
analisis de los datos de COSMOS siguen
aportando informacién sobre la relaciéon
entre los suplementos y la salud humana.

. Tips para pasar una Navidad segura
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Utilidad de los Drones para combatir Deforestacion

Los esfuerzos de conservacion realizados por la humanidad
siguen sin ser suficientes para frenar el fendbmeno de la
deforestacion. Factores como la tala ilegal de arboles, la
roturacion de terrenos y la destruccion de habitats provocan
una pérdida neta de aproximadamente 6 600 millones de
arboles cada afo a escala mundial. Aunque la deforestacion es
un proceso complejo que posee numerosas causas y plantea
diversos retos, hay un razonamiento muy sencillo de entender:
la plantacion de arboles es una actividad cara y trabajosa y, en
consecuencia, la reforestacion, sencillamente, no ha podido
realizarse al mismo ritmo que la pérdida de arboles.

Una empresa australiana esta desplegando un ejército de
drones para combatir la deforestacion.

Dotados de inteligencia artificial, estos vehiculos autbnomos no
tripulados se encargan de disparar semillas especialmente
seleccionadas para ser compatibles con el habitat desde el
cielo y son capaces de plantar 40.000 arboles al dia: en 2024,
podrian haberse plantado 100 millones de arboles con este
meétodo tecnoldgico.

En comparacion con las metodologias tradicionales, los drones
son 25 veces mas rapidos, pero también un 80% mas baratos.

Las vainas de semillas estan especialmente seleccionadas
para ser compatibles con el habitat que los drones van a
deforestar. Estan fabricadas a partir de biomasa de desecho,
lo que proporciona un recubrimiento rico en carbono que
protege las semillas de pajaros, insectos y roedores.

En la Cumbre sobre el Clima de las Naciones Unidas
celebrada en Paris se manifesté el compromiso de recuperar
350 millones de hectareas de terreno degradado y deforestado
antes de 2030, pero resulta evidente que las técnicas de
plantacion tradicionales no bastaran.

Esta técnica posee varias ventajas, aparte de la
velocidad y el coste. Su capacidad de cartografiado
ayuda a incrementar la tasa de éxito y, por
consiguiente, la probabilidad de que se desarrolle un
bosque sano. Dado que la plantacion corre a cargo
de un vehiculo aéreo, en adelante se podra acceder
a terrenos inalcanzables hasta ahora con los
meétodos terrestres.

El dron dispara al suelo una vaina, lo que permite
plantar un numero elevado de arboles en un periodo
breve de tiempo. Cada vaina se puede preparar con
semillas germinadas previamente y un hidrogel
nutritivo que aporta todos los minerales y la humedad
necesaria para empezar a desarrollarse.
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Oficializan incremento al salario minimo para
el proximo aino

El presidente Alejandro Giammattei hizo oficial este martes
19 de diciembre el aumento al salario minimo para todas las
actividades econdmicas en el pais, el cual entrara en
vigencia en enero de 2024, luego de un proceso de analisis
técnico y de dialogo entre gobierno, trabajadores y patronos
que integran la Comisién Nacional del Salario.

"Hoy me permito anunciar un aumento de salario minimo
para todas las actividades econdmicas en ambas
circunscripciones, el cal regira al 1 de enero de 2024”,
anuncio el mandatario.

Salario minimo para el 2024

Circunscripcion econémica 1: Departamento de

Guatemala Circunscripcion econémica 2: Todos los departamentos,

excepto Guatemala

Agricola, 6%; salario diario, Q107.11; salario mensual

Q3,266.86; bonificacion incentivo, Q250; salario total, . ) o )
Q3,516.86 Agricola, 4.3%; salario diario, Q102.44; salario mensual

Q3,124.42; bonificacion incentivo, Q250; salario total, Q3,374.42
No Agricola, 6.6%; salario diario, Q110.97; salario mensual

Q3,384.59: bonificacién incentivo, Q250; salario total, = NO Agricola, 4.6%; salario diario, Q105.83; salario mensual
Q3,634.59 Q3,227.82; bonificacién incentivo, Q250; salario total, Q3,477.82
Exportadora y de Maquila, 6.6%; salario diario, Q101.41; Exportadora y de maquila, 3.6%; salario diario, Q95.80; salario
salario mensual Q3,093.01; bonificacion incentivo, Q250;  mensual Q2,921.90; bonificacion incentivo, Q250; salario total,
salario total, Q3,343.01 Q3,171.90

Porque es daiiino para tus dientes cepillarselos después
de vomitar

provoca que aquellas piezas que lo
han perdido se vean desgastadas, se
astillen con facilidad y se vuelvan
sensibles al frio y al calor. Y una vez
perdido dicho esmalte, este ya no
vuelve a regenerarse.

El esmalte de los dientes se ablanda
al momento de suceder un episodio
de vémito, y recurrir al cepillado
inmediatamente después de vomitar
puede ocasionar aun mas dafo en el
esmalte dental, por lo que no es
recomendable que llevemos a cabo
esta practica que terminara por
arruinar mas esta capa protectora de
nuestras piezas dental.

Otro motivo por el cual no es
recomendable realizar el cepillado de
los dientes después del vomito es
porque este es capaz de extender el
acido por toda la boca, aumentando
considerablemente el riesgo de dafio.
Aunado a que las cremas dentales
tienden a ser demasiado agresivas
con el esmalte ablandado de los
dientes, propiciando su pérdida.
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Recomendaciones para esta temporada festiva

La temporada festiva de Navidad y Afio Nuevo esta a la vuelta de la esquina, y con ella
llegan las reuniones familiares y las celebraciones en casa. Para asegurar de que estés
listo para recibir a tus invitados de la mejor manera posible, es hora de planificar
algunas remodelaciones y preparativos. Aqui te presentamos algunos consejos para
estos dias que se vienen cargados de mucha energia:

1.Cuida de ti en esta temporada

Recuerda que lo mas importante eres tu. Prepara tu cabello para las festividades para
lucir radiante durante las celebraciones, desde tintes, hasta tratamientos nutritivos.
Estas fechas son el momento perfecto para que te atrevas a peinarte como siempre lo
has sonado.

2.Prendas impecables

Previo a que inicie completamente en la temporada festiva, es fundamental asegurarte
de que tus prenda de vestir luzcan impecables. Proyectando una imagen candorosa
para esta época.

3.Regalos especiales
Si quieres sorprender a tus seres queridos, deja volar tu imaginacién y crea tarjetas
navidefas, asi como manualidades especiales con las que les demuestres tu carifio.

Tus familiares quedaran encantados con
este hermoso detalle.

4.Renovacion de espacios

Antes de que lleguen los invitados,
considera dar un nuevo aspecto a tus
espacios. Si tienes pensado realizar
reparaciones en decoraciones navidefas
0 hacer cambios mas significativos en tu
hogar, puedes renovar, pintar, reparar y
remozar sus muebles y mobiliario, que
hara que tu hogar luzca mas llamativo y
atrayentes para estas festividades, Asi tu
casa estara lista y lucira lo mejor posible.
Recuerda que debes asegurate de tener
todas las herramientas necesarias, antes
de iniciar con las reparaciones.

Con un poco de planificacién y la eleccion
de productos de calidad, puedes
transformar tu hogar en un espacio
acogedor y festivo para esta temporada.,
Los utensilios que utilices para realizar tus
remociones, son aliados confiables para
hacer

. INTEGRO reafirma su compromiso con la sostenibilidad de

oportunidades para los emprendedores
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Porsche 911 Dakar llega a Guatemala

Porsche Guatemala anuncia el arribo del Porsche 911 Dakar al
pais. Este deportivo todo terreno, reconocido por su elegancia
y rendimiento, ofrece el paquete de disefio que evoca al 911
ganador del Rally de Paris, en 1984. Ya ha conquistado los
senderos desafiantes de Dakar y su produccion fue limitada a
2,500 unidades en el mundo.

Bajo el marco de celebracion de los 75 afios de Porsche y el
60 aniversario del legendario 911. Porsche y Grupo Los Tres,
distribuidor exclusivo de Porsche en Guatemala, anunciaron el
ingreso al pais del Porsche 911 Dakar, que combina la
elegancia clasica de la linea 9 con la robustez necesaria para
enfrentar los terrenos mas exigentes. Con esta inédita edicion
la marca alemana brinda un homenaje al destacado 911 953,
el primer vehiculo con traccion total, que lo perfil6 como
ganador indiscutible del Rally Paris-Dakar en 1984.

Su disefo exterior evidencia la esencia deportiva de la marca,
mientras que su resistente estructura demuestra su capacidad
todoterreno.

El 911 Dakar ha sido probado en las pistas off road del Centro
de Desarrollo de Weissach de Porsche superando todo tipo de
pruebas en diversas partes del mundo bajo condiciones
extremas.

Velocidad y aventura en cualquier terreno

Equipado con ultima tecnologia en motores y sistemas de
traccion, el 911 Dakar ofrece un rendimiento excepcional para
cualquier tipo de terreno. El detalle de su sistema de elevacion
hidraulica, sumado a su altura libre al suelo, hace que supere
50 milimetros a la de un 911 Carrera con suspension deportiva;
y con la funcién en serie que eleva el chasis del auto, hasta
puede aumentar otros 30 mm adicionales en los extremos
delantero y trasero.

Caracteristicas: Porsche 991 Dakar

Con seis cilindros biturbo de tres litros, con 480 CV
de potencia (353 Kw) y un par maximo de 570 nm,
ofrece un gran rendimiento acompafiado de un
contundente sonido boxer. El deportivo acelera de 0
a 100 km/h en 3,4 segundos; y debido a sus
neumaticos alcanza una velocidad maxima limitada
de 240 km/h.

El propulsor esta unido a la caja de cambios PDK de
ocho velocidades y a la traccion integral Porsche. El
equipamiento estandar incluye el eje trasero
direccional, los soportes de motor del 911 GT3 y el
sistema Dynamic Chassis Control (PDCC), que limita
el balanceo del chasis. La interaccion de todos los
componentes permite que el 911 Dakar siga siendo
dinamico tanto en el asfalto, terraceria, como en
superficies resbaladizas.

Pagina 9

3.- Jabén neutro
Si cuentas con un jabdn neutro en casa, es otra perfecta
alternativa para limpiar a tu auto de una manera suave,
ya que el nivel de pH que contienen los jabones neutros
ayuda a aflojar la suciedad haciendo que se desprenda
con facilidad; aparte de ser equilibrados, ayuda a que la
puntura de tu auto no se quede opaca.

4.- Jabdn suave para lavar platos

Un ingrediente que se esta volviendo popular entre los
que buscan una alternativa al champu de autos. Para
poder usarlo a la hora de lavar tu auto es importante que
lo diluyas en agua para que baje el nivel de agresividad
que pueda tener, solo basta mezclar este jabén en un
recipiente de agua tibia y utilizar esponja y después
enjuagar muy bien.
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Elektra y Banco Azteca entregan premios del Mega Finde
2023 por fidelidad de sus clientes

Desde finales de noviembre las empresas pusieron a
disposicion grandes ofertas y beneficios que fueron
aprovechados por la poblaciéon guatemalteca.

Elektra Guatemala y Banco Azteca Guatemala, unidades de
negocio de Grupo Salinas Guatemala, arranco la temporada
de ofertas del Mega Finde en el mes de noviembre, y ahora
llegd el momento de entregar los extraordinarios premios a
los clientes que aprovecharon las promociones y descuentos
de hasta un 50% de descuento.

Los guatemaltecos que adquirieron productos en Tiendas
Elektra con el crédito inmediato de Banco Azteca durante el
Mega Finde participaron en el sorteo de un MEGA CARRO
Y MEGA CHEQUE de Q5 mil. Asimismo, quienes
contrataron un crédito efectivo o crédito Mi Negocio Chapin
en Banco Azteca, también tuvieron la oportunidad de entrar
al sorteo por los MEGA CHEQUES de Q5 mil y el MEGA
CARRO.

Banco Azteca también premio la preferencia de sus clientes
y para quienes renovaron su crédito durante la temporada de
Mega Finde ganaron MEGA BONOS de Regalo de hasta
Q1,500, mas dinero en su crédito.

Recientemente, Elektra y Banco Azteca Guatemala
entregaron a los ganadores los premios a los que fueron
acreedores, durante una ceremonia de agradecimiento y
reconocimiento por su fidelidad y preferencia al haber
adquirido sus articulos durante el Mega Finde 2023:

1 Mega Carro Suzuki Alto 2024

3 Mega Cheque Q5 mil

Con gran emocion, los clientes que recibieron sus premios y
agradecieron a ambas empresas por su iniciativa y compromiso.
Elektra y Banco Azteca felicitan a los ganadores e invitan a los
guatemaltecos a visitar sus sucursales abiertas de 8 a 8 todos los
dias del afio y a que estén pendientes de las promociones y
ofertas para aprovechar su mejor compra y ser los proximos
afortunados.

Recomendaciones para cuidar tus ojos de la
pirotecnia en las fiestas de fin de ano

Medidas de Prevencion

Entre las recomendaciones
propuestas para no sufrir un trauma
ocular estan:

- Evitar quemar polvora.

- Si es una tradicién familiar utilizar
juegos pirotécnicos, supervisar a los
nifos en todo momento.

- Usar gafas protectoras.

Qué hacer en caso de una lesion
- Buscar atencion médica de
inmediato.

- Evitar tocarse el ojo afectado.

- No manipular el area de la
herida.

- No enjuagar los ojos.

- No aplicar unguentos.

- No automedicarse.
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Como estar Calmado en el Intenso Trafico por las Fiestas
De Fin De Afio

Por el incremento del trafico vehicular, principalmente por las fechas de navidad y afio nuevo,
los conductores y pasajeros pueden experimentar ansiedad, ira y enojo. Te proporcionamos
algunas recomendaciones para hacer frente a esta situacion.

¢, Cuantos de nosotros hemos pensado seriamente no salir de casa en estas fechas con tal de
evitar horas en el espantoso trafico de la ciudad? Si eres una de esas personas, las fiestas
decembrinas pueden dejar de causar el mismo estrés en tus trayectos. Para todos aquellos que
necesiten salir de casa estos dias, ya sea para realizar compras, ir a cenas con amigos o familia,
posadas, y hasta asistir al trabajo, en el caso de aquellos que no salieron de vacaciones.

Las emociones que mas se siente a la hora de conducir en horas pico son nerviosismo, ansiedad
o sentimientos similares al momento de conducir provocan malestar mental, lo que desemboca
en estrés. Lo recomendable es encontrar las formas de evitar estresarte tras el volante y si se
aprovecha el tiempo, puede ser hasta para desconectarse de su dia a dia.

Las formas para relajarse durante las largas filas de vehiculos es escuchar musica tranquila
para calmar la situacion, también se sugiere escuchar audiolibros o podcast, estos son
educativos y lograran hacerle sentir comodidad. Lo mas importante es controlar la respiracion,
la que es clave para calmarse, el proceso consiste en tres tiempos, inhalar, mantenerse y
exhalar.

La respiracibn nos va a calmar en ese
momento, bajara nuestra presion arterial, el
cortisol  disminuira; ademas, nuestra

frecuencia cardiaca también se reducira y, al
finalizar, vamos a tener un momento de mas
tranquilidad. Es importante organizarse para
realizar comprar y visitas, ya que no es
necesario llevar a cabo todo en un mismo dia,
pues, con esta medida, se evitara momentos
de ira y enojo en el trafico.

Consejos para no estresarte en el trafico

Calcule su tiempo: No salir tarde de casa o con
el tiempo justo. La tension del reloj puede
generarle preocupacion.

No se presione: Hay factores externos que no
puede controlar. Si tiene que cumplir con un
tiempo estipulado la velocidad minima
estresara si no lo consigues.

Coordinar los pensamientos: Si siente que la
ansiedad o malestar puede salir de control, no
tiene nada de malo parar por unos minutos.

Viaje en buena compania: El tiempo pasa
volando con una buena conversacion. Al salir
del trabajo, puede llevar a un companero y
aprovechar de su compafiia para
desconectarse.

. En navidad donde colocar dentro de casa Clavo
de Olor para atraer riqueza, proteccion y suerte

Pagina 12
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Huawei cierra el aino con hitos importantes y una
vision clara para 2024

Huawei Guatemala esta concluyendo el 2023 con un impacto local
positivo que refuerza su compromiso de llevar lo digital a cada
persona, hogar y organizacion para un mundo totalmente conectado
e inteligente. La companiia ha revolucionado los campos de redes
de las telecomunicaciones, Tl, dispositivos inteligentes, servicios en
la nube, soluciones inteligentes de automatizacion y energia digital,
al proporcionar productos, soluciones y servicios competitivos,
seguros y confiables.

Huawei continda reforzando su vision a lo largo de mas de 170
paises. A nivel local se desarrolla de la mano de mas de 300
empleados de los cuales el 90% son guatemaltecos y mediante su
programa de pasantias pagadas ha abierto las puertas a estudiantes
universitarios de distintas carreras. Asimismo, mediante diversos
programas ha contribuido al desarrollo de la economia y vida digital

en 2023: Huawei entre las empresas mas innovadoras
Seeds for the Future

o B o . Este afio, Huawei ha consolidado aun mas su posicion de
Con la edicion de este afo, el programa insignia de Huawei ha |iderazgo en el campo de las TIC y continta trabajando
alcanzado a beneficiar a mas de 100 alumnos de diversas arduamente para satisfacer las cambiantes necesidades
instituciones educativas universitarias del pais, desde su de los clientes y abordar los puntos débiles de la industria
implementacion en 2018. Ademas, este afio en la edicion regional g través de la innovacion. Segun el Gltimo informe del
que se llevé a cabo en Costa Rica una de las estudiantes Boston Consulting Group (BCG), Huawei ocupa el octavo
seleccionadas de Guatemala, Karen Alfaro, fue una de las ganadoras  |ygar entre las empresas mas innovadoras de 2023.
de la categoria Best Performance, a nivel Centroaméricay el Caribe.

Primera ICT Academy en el pais

Huawei e Intecap realizaron la inauguracion de la primera Academia
de Tecnologias de la Informacion y la Comunicacion de Huawei (ICT
Academy) en las instalaciones de Intecap, Centro TICS e iniciara
operaciones en los primeros meses de 2024. Ofrecera
capacitaciones en tecnologias TIC y certificaciones avaladas por
Huawei para que colaboradores, instructores, alumnos vy . _ :
profesionales desarrollen sus habilidades y fortalezcan sus ! W seedefifuture
conocimientos en esta area. .

Pagina 13
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Transito en Guatemala:
Autoridades anuncian
cuales seran los dias

mas criticos antes de la
Navidad
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Curiosidades ¢Es bueno banarse todos los dias?

A pesar de que en varios paises se acostumbra a
bafarse a diario, también existen algunos en los que
apenasy el bafio entra en la rutina diaria, pero, sera que
las personas que se equivocan son las que se bahan a
diario o los que se bafan de vez en cuando

En varios paises del mundo existe el habito de bafiarse
diario, y algunos no solamente lo hacen una vez al dia,
lo suelen hacer al despertar en la mafiana y antes de ir
a dormir en la noche. La ducha es algo que nos ayuda
a relajarnos, tanto en mente como en cuerpo, también
de esta manera estamos comodos con nosotros
mismos, ya que un buen bafio nos deja impecables y la
autoconfianza aumenta. Sumado a todo ello, al
bafiarnos activamos el metabolismo, los tejidos de
nuestra piel se mantienen limpios y también evitamos la
acumulacién de bacterias en nuestro cuerpo.

Los bafos diarios no garantizan una buena salud, sino
todo lo contrario, ya que el bafo diario puede ser un
factor que perjudique nuestra piel y a nuestro cuerpo en
general. Siendo los siguientes sintomas los resultados
de un bafo excesivo:

° Piel seca, irritada o con picazon.

¢ Alteracion del pH natural de nuestro cuerpo.

° Reacciones alérgicas e infecciones en nuestra piel, ya
que se rompe la barrera de proteccidon natural que tiene
la piel humana.

Asi como aumentan las defensas de nuestro sistema
inmunoldgico, también lo debilitan, pues al ocupar mucho
jabén y agua quitan también microorganismos normales,
suciedad y otras exposiciones ambientales que son ideales
para que nuestro cuerpo cree anticuerpos y memoria
inmunoldgica.

Cuando las personas se bafan a diario lo hacen por varias
razones, incluido por la salud, mas que por un habito o
costumbre. También lo suelen hacer por algun padecimiento
que altere su olor corporal, para mantenerse despiertas,
para despejarse o después de realizar alguna actividad
fisica que los hace sudar o algun otro factor social. De otra
manera, lo mejor es evitar el ducharse en exceso y que solo
dure en promedio 4 minutos y en ese tiempo darle prioridad
a partes como las axilas, la ingle el cuello, el rostro e incluso
el cabello.

Apertura de mercados para Mi

es del Sector Hecho a

Mano, estrategia que destaco en el 2023

Uno de los eventos fue New World Crafts
-NWC-, la feria regional mas importante
de articulos de decoracion para el hogar,
regalos, moda y accesorios personales
hechos a mano en Guatemala vy
Centroamérica, la cual fue la plataforma
para que pymes de Guatemala,
Honduras y El Salvador se convirtieran
en proveedores de disefios Unicos de
hecho a mano para mercados
internacionales.

En 2024, se realizara la nueva edicion de
la New World Crafts los dias 5y 6 de
marzo en el Hotel Casa Santo Domingo,
Antigua Guatemala, presentando mas de
2,500 productos con disefios modernos,
contemporaneos e inspirados en las
tradiciones artesanales de Guatemala.
NWC tendra la presencia de mas de 100
compradores internacionales y
nacionales, que buscan hacer negocios
B2B y B2C con exportadores del sector
artesanal.
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CEMEX Guatemala refuerza su compromiso

CEMEX Guatemala, reafirma su compromiso con el desarrollo sostenible y resiliente
en Guatemala. Se destaca especialmente la consolidacion del innovador Cemento de
Uso General con Sello Vertua. Este producto representa un avance significativo en la
mision de la empresa de reducir el impacto ambiental de la construccion.

En el marco del evento organizado por Guatemala Green Building Council, CEMEX
destaca el éxito del Cemento de Uso General con Sello Vertua, este producto ha
establecido un nuevo estandar en la industria al ofrecer una reduccién de emisiones
de CO2 en comparacion con cementos convencionales.

José Antonio Rivera, Lider de Comunicacion en CEMEX, destaca: "Nuestro cemento
con sello Vertua es un claro ejemplo de nuestra dedicacién a la construccion
sostenible y alineada con las metas frente al cambio climatico. Este producto
contribuye activamente a construir de manera mas responsable con el medio
ambiente."

CEMEX también participd con éxito en el prestigioso evento #BOOOM 3, una
plataforma clave para profesionales de la industria inmobiliaria y de la construccion
en Guatemala

con el desarrollo sostenible v resiliente

Este evento fue una oportunidad para
CEMEX de destacar su liderazgo en la
construccion sostenible y reiterar su
compromiso en  contribuir  con
soluciones para el desarrollo de
proyectos inmobiliarios en el pais.

La participacion de CEMEX en estos
eventos reafirma su compromiso con
la innovacion y la sostenibilidad,
marcando un hito importante en la
industria de la construccion en
Guatemala y la region.

. Modere el consumo de alcohol en las fiestas de
fin de ano

D
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Soluciones para mejorar la seinal Wi-Fi de casa

Hoy te hablaremos sobre una planta muy popular llamada moringa,
que seguramente has escuchado mas de una vez, te hablaremos
sobre sus beneficios para el cuerpo. La moringa es un arbol
originario de Asia y Africa que se ha extendido a otras partes del
mundo, incluido México. Es una planta con una amplia gama de
propiedades nutricionales y medicinales.

Aporte nutricional de la moringa Las hojas de moringa son una fuente
rica en nutrientes, los principales se describen a continuacion:

-Proteinas: las hojas de moringa contienen mas proteinas que la
carne, el pescado o los huevos.

-Vitaminas: las hojas de moringa son ricas en vitaminas A, C, Ey K.

Minerales: las hojas de moringa son ricas en hierro, calcio, magnesio
y potasio.

-Antioxidantes: las hojas de moringa son una fuente rica de
antioxidantes, que pueden ayudar a proteger las células del dafo.

la planta de moringa, con sus altos valores nutritivos, cada parte del
arbol es adecuada para fines nutricionales o comerciales. Las hojas
son ricas en minerales, vitaminas y otros fitoquimicos esenciales. Los
extractos de las hojas se utilizan para tratar la desnutricién y
aumentar la leche materna en madres lactantes. Se utiliza como
potencial agente antioxidante, anticancerigeno, antiinflamatorio,
antidiabético y antimicrobiano, cura para la diabetes y el cancer.

Beneficios de la moringa para el cuerpo

La moringa se ha asociado con una serie de beneficios para la salud,
los investigadores siguen caracterizando sus principios activos para
conocer sus efectos benéficos. A continuacién, se mencionan
algunos:

— Mejora la salud cardiovascular: la moringa puede ayudar a reducir
el colesterol y la presiéon arterial, lo que puede ayudar a reducir el
riesgo de enfermedades cardiacas.

— Fortalece el sistema inmunoldgico: la moringa es una fuente rica
de antioxidantes, que pueden ayudar a proteger el cuerpo de las
enfermedades.

— Mejora la digestién: la moringa puede ayudar a mejorar
la digestidn y a aliviar la indigestion y el estrefiimiento.

— Reduce la inflamacién: la moringa tiene propiedades
antiinflamatorias, que pueden ayudar a aliviar el dolor y la
inflamacion.

— Mejora la salud de la piel: la moringa puede ayudar a
mejorar la salud de la piel y a protegerla del dafio solar.

Coémo consumir moringa

La moringa se puede consumir de varias maneras,
incluyendo:

Hojas frescas: las hojas de moringa se pueden usar en
ensaladas, sopas o guisos.

Hojas secas: las hojas de moringa secas se pueden usar
para hacer té o infusiones.

Polvo de moringa: el polvo de moringa se puede agregar
a batidos, jugos o agua.

Precauciones importantes

La moringa es generalmente segura para la mayoria de
las personas, pero es importante consultar con un médico
antes de consumirla si esta embarazada, amamantando
o tiene alguna condicién médica.

Pagina 17
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Como hacer papas fritas y que queden crujientes por mas

tiempo

A todos nos encanta disfrutar de unas
deliciosas patatas fritas, pero lograr esa textura
perfecta y crujiente a veces puede ser todo un
desafio. ¢ Te has preguntado alguna vez por
qué algunas patatas fritas son mas crujientes
que otras?

Para obtener patatas fritas crujientes radica en
un paso previo poco convencional: hervirlas
antes de freirlas. ¢Por qué este método
funciona tan bien?

Cuando cocemos las patatas en agua antes de
freirlas, estamos llevando a cabo un proceso
clave: la gelatinizacién del almidén. El almidon,
presente en las patatas, es una sustancia
compleja que se transforma durante la coccion.
Al sumergir las patatas en agua hirviendo, los
granulos de almidén se hinchan y absorben
agua, rompiendo las paredes celulares y
liberando amilosa y amilopectina.

Estos componentes liberados se combinan con
el agua, formando una mezcla viscosa que
recubre las patatas. Al freirlas posteriormente,
esta capa actua como una barrera, evitando
que el aceite penetre en las patatas. El
resultado: unas patatas fritas doradas vy
extraordinariamente crujientes.

El proceso paso a paso

Preparacion de las patatas: Comienza pelando las patatas y cortalas
en tiras. Lavalas con agua corriente y sumérgelas en agua fria,
dejandolas reposar en la nevera durante unos 20 minutos.

Coccion en agua hervida: Hierve agua sin sal y escurre las patatas.
Enjuagalas para eliminar el exceso de almidén y sumérgelas en el
agua hirviendo. Cocinalas durante unos 5 minutos (o hasta 7 minutos
si son tiras gruesas). Escurrelas y déjalas reposar en un colador.

Freir en aceite caliente: Lleva el aceite de fritura a la temperatura
adecuada (aproximadamente 170°C). Frie las patatas cocidas,
asegurandote de no amontonarlas y dandoles la vuelta con
frecuencia. Deben quedar doradas y crujientes. Sacalas del aceite y
colécalas sobre papel de cocina.

Toque final: Antes de servir, no olvides afadir un toque de sal para
realzar el sabor y la textura crujiente.

El regalo perfecto esta Navidad TCL 40 NXTPAPER

i Ij:l.'- #ll.l.nh -

usuarios la flexibilidad de elegir entre una
experiencia a todo color o una en blanco y
negro para adaptarse a sus preferencias
individuales.

El smartphone cuenta con una camara selfie
de 32 MP, para capturar detalles
sorprendentes y expresiones unicas, con un
solo clic. Ademas, integra el versatil sistema
de triple camara trasera de 50 MP, con una
cadmara ultra gran angular de 5MP y un
sensor macro de 2MP, que permite a los
usuarios tomar paisajes, retratos y detalles
complicados con una claridad cristalina.

tomar notas, hacer bocetos o marcar la lista
de tareas pendientes, la increible experiencia
de visualizacién en papel se vuelve aun mas
auténtica y sencilla cuando se combina con
el “T-pen” compatible con el TCL 40
NXTPAPER. Su elegante disefio de 7,89 mm
y su cubierta trasera hacen que el dispositivo
sea comodo de sostener.

A nivel interno el dispositivo cuenta con
256GB de almacenamiento y 8GB de RAM
con una expansion adicional de 8 GB de
RAM virtual, la mayor clase en esta categoria
de precio de smartphone, lo que permite al
usuario realizar rapidamente mdltiples tareas
de aplicaciones mejorando la productividad.
Integra una bateria de 5010mAh, con
tecnologia de carga ultrarrapida de 33W,
puede cargarse completamente en 1
hora aproximadamente.
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Con el propésito de prevenir accidentes graves originados por el manejo de juegos
pirotécnicos, el Ministerio de Salud Publica y Asistencia Social -MSPAS- participa en
la supervisién de distribuidores y vendedores de fuegos artificiales en la avenida Las
Américas, zona 14, en cumplimiento al Plan Belén.

Este proyecto se inici6 en 1999 y funciona como un mecanismo para implementar
medidas preventivas por los riesgos asociados al manejo de pirotecnia, que es comun
en estas fiestas de fin de ano.

En el operativo también participa la Direccion de Atencion y Asistencia al Consumidor
-DIACO-, la Coordinadora Nacional para la Reduccion de Desastres —-CONRED-, el
Ministerio de la Defensa Nacional —-MINDEF—, la Policia Nacional Civil -PNC—, la
Procuraduria de los Derechos Humanos —PDH- y el Instituto Guatemalteco de
Seguridad Social -IGSS-.

Cabe destacar que la funcion del Ministerio de Salud es monitorear que los
comerciantes de juegos pirotécnicos tengan a mano extintores, arena y agua, también
que no haya objetos inflamables cerca para prevenir incendios.

Ademas, verifica que no comercien
productos con empaques relacionados
con alimentos, como dulces, sopas,
poporopos, cereales y refrescos, entre

otros, los cuales podrian ser
confundidos y causar dafo en los
nifos, ya que se los pueden llevar a la
boca.

"El ministerio de Salud verifica que los
juegos  pirotécnicos no  estén
empacados con las caracteristicas de
alimentos, como medida de
prevencion y de esa manera evitar
intoxicacién en los nifios", explico Lisa
Iriarte, de la Direccién de
Epidemiologia y Gestion de Riesgo.

El MSPAS permanece Alerta Amarilla
Institucional, a fin de fortalecer las
acciones de vigilancia, control vy

prevencion por las celebraciones de
Navidad 2023, Afo Nuevo 2024, para
resguardar la salud de la poblacién.

. Planifica un nuevo aifio explorando opciones de
vivienda
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AGEXPORT Comision de Economia Naranja de
culmina con éxitos el 2023

La Comision de Economia Naranja de AGEXPORT culmina un
afio 2023 lleno de éxitos, consolidandose como un faro que
guia la transformacion de ideas, creatividad y talento en
emprendimientos, proyectos y negocios vibrantes. En el
horizonte del 2024, la Comision se prepara para desplegar
nuevas alas de innovacion y crecimiento, marcando un hito en
el impulso de la economia naranja guatemalteca.

Ademas de su destacada presencia en estos eventos, la
Comision de Economia Naranja de AGEXPORT se enfocd en
el desarrollo de capacidades, ofreciendo capacitaciones
especializadas en temas cruciales para el éxito empresarial. Se
abordaron areas clave como branding personal, comunicacién
efectiva, storytelling y el arte de hablar en publico. Asimismo,
se llevaron a cabo talleres enfocados en estrategias de Growth
Hacking y técnicas de iluminacion para cine y television.

Mirando al futuro, los empresarios creativos de AGEXPORT
tienen establecidos ambiciosos objetivos para el 2024. Entre
ellos, se destaca el impulso del crecimiento de asociados, el
fortalecimiento del posicionamiento de la Comisién como
referente de las exportaciones de servicios creativos, el
desarrollo de capacidades en las empresas socias y la
consolidacion de alianzas estratégicas con instituciones y
aliados clave.

Consciente de los desafios que se avecinan en el 2024, la
Comision de Economia Naranja de AGEXPORT identifica
areas criticas como el acceso a financiamiento, la
transformacion del talento y los cambios en la fuerza laboral de
auto sustento a empleos fijos y favorables para los
empresarios. Asimismo, se reconoce la importancia de
adaptarse a los cambios tecnoldgicos, incluyendo la realidad
virtual y aumentada, como elementos clave para el progreso
continuo del sector.

Pagina 21

“Durante el 2023, la Comisién desempefié un papel
fundamental al organizar y participar en eventos de
renombre, tales como el Festival de Cine de Malaga, el
Festival de Cine Francéfono, la campafia de mujeres
creativas "Go Girl", Portafolio Night, el Tercer Foro de
Propiedad Intelectual, Conexion Naranja, el
Conversatorio con Camilia Selser sobre "El Actor Ante la
Camara", el Férum Pulso Capital y el FAMTOURGT
2023, mencioné Francisco Salguero, Coordinador de la
Comision de Economia Naranja de AGEXPORT.

Estamos posicionados como un motor de innovacion y
crecimiento en Guatemala, comprometidos con el
desarrollo sostenible y la proyeccion internacional de la
creatividad guatemalteca. En el 2024, continuaremos
liderando iniciativas que fomenten la expansioén y el éxito
de los emprendedores en la economia naranja, concluyo
Salguero.
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El secreto para no subir
de peso en Nochebuena
y Navidad
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El secreto para no subir de peso en Nochebuena y
Navidad

Es comun que para estas fechas se consuma demas
por lo que aca te dejamos unos consejos. Se acerca
Navidad por lo que todos nos preparamos para la fiesta.
Nuestro cuerpo también se debe ir preparando por lo
que te contamos el secreto para no subir de peso en
Nochebuena y el 25 de diciembre.

Lo primero es disfrutar y compartir esos momentos,
jpero con cabeza! Para compensar, al dia siguiente de
Navidad se recomienda no saltar ninguna comida, pero
comer algo ligero, carne magra a la plancha o un
pescado al vapor acompanado de verdura sin pan ni
hidratos. Y hacer alguna actividad fisica moderada
como caminar, bici o incluso correr para contrarrestar el
exceso calorico de la vispera. Para Navidad si nos
restringimos con las cantidades, aunque comamos un
poco de todo, la aguja de la bascula no deberia apenas
moverse. Eso si, te recomendaria no pesarte al menos

hasta 3 dias después. Para finalizar después de la Navidad lo que se recomienda

) ) . ] es retomar una dieta sana y saludable acompafado de
no saltar ninguna comida antes ni después. Luego, ala  gctividad fisica, y suefio reparador.

hora de.elaborar los menus prever lo justo y nece§ario Hay que privilegiar los alimentos ricos en fibra,
para evitar los sobrantes. Preferir platos con marisco,  gpfioxidantes, vitaminas y minerales. Ya sean los cereales
pescado o carne magra como el pavo, por ejemplo, con  jntegrales y legumbres, fruta y verdura. Sin olvidarse de las
verdura de temporada para acompanar. especias que también tienen virtudes depurativas. Y evitar
las grasas saturadas, los dulces, el alcohol.
En el norte de Africa existen "dromedarios danzantes" y de

¢Donde vive Santa Claus? Asi es su aldea que puedes
visitar

Oficina postal de Santa

La Aldea cuenta con una oficina postal especial donde los
ninos (y adultos) pueden enviar cartas a Santa Claus.

Cada carta recibe una respuesta especial con el sello del
Polo Norte.

Paseo por la ruta magica
La Aldea ofrece una ruta magica a través del bosque
artico, donde los visitantes pueden disfrutar de la
naturaleza y descubrir el taller de Santa, donde los elfos
trabajan incansablemente.

Luces del Artico

Durante las noches polares, la Aldea de Santa Claus se
ilumina con las maravillosas luces del Artico, creando un
escenario magico perfecto para una experiencia navidefia
Unica.

Coémo llegar a la aldea de Santa Claus

La Aldea de Santa Claus se encuentra a pocos kildmetros
al norte de Rovaniemi. Los visitantes pueden llegar
facilmente en autobus, taxi o incluso en trineo tirado por
renos, afadiendo un toque adicional de encanto a la
travesia.

Costo: Es totalmente gratis la entrada, ya que el costo
esta relacionado con los articulos que desees adquirir.

Temporada Navidefia: La magia de la Aldea es
especialmente intensa durante la temporada navidena,
cuando esta decorada con luces festivas y nevadas que
aportan un encanto extra.

Explorar Rovaniemi: Ademas de la Aldea de Santa
Claus, Rovaniemi ofrece otras atracciones invernales
emocionantes, como safaris en motonieve y la busqueda

de auroras boreales.
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Razones por la que es bueno tener algo de Oro

Uno de los elementos mas populares y usados por las personas, sin importar el
género, a lo largo de los ainos, es la joyeria, también conocida como bisuteria,
la cual es considerada un simbolo de riqueza y estatus.

Las joyas, especificamente las de oro, han sido valoradas por su belleza y
durabilidad, el oro es considerado un metal duradero, extendiendo su vida util
durante muchos afnos y generaciones, debido a que no suelen oxidarse ni
corroerse con el paso de los anos.

A su vez, este material es un metal maleable, lo que significa que se puede
moldear y trabajar facilmente en diferentes disefios, permitiéndoles a los
disefiadores crear joyas unicas y personalizadas, segun sean las necesidades
de cada persona.

Una pieza de oro puede representar grandes cosas positivas para la persona.
Se trata del significado, porque el oro es ‘definido’ como ese refugio seguro de
valor, especialmente en momentos de inestabilidad econémica o incertidumbre.

Son varios los que recurren a invertir
en oro como una forma de proteger los
ahorros. De hecho, el valor del oro ha
aumentado constantemente con el
tiempo. Por lo anterior, no esta de mas
colocar en consideracion la inversion
de ese dinerito con inteligencia y valor.
Otro de los aspectos que mas
sobresalen en la joyeria es la

versatilidad que pueden llegar a tener,

ya que puede ser posible combinar con
cualquier atuendo y estilo, segun sean
las preferencias y elecciones de cada
persona.

Desde joyas simples y elegantes hasta
piezas elaboradas y adornadas, entre
las que destacan el oro blanco y oro
rosa, ofreciendo una amplia gama de
posibilidades.

. El lugar de casa donde colocar la flor de pascua
en Navidad para atraer la abundancia
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