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Honda Motos reinaugura su primera agencia en
Chimaltenango

“Estamos muy satisfechos en como ha estado funcionando
la tienda de Chimaltenango, es por eso que modernizamos
la agencia para ofrecer un magnifico servicio a nuestros
usuarios, queremos que todos nos visiten. Esta sede no
solo fortalece nuestra presencia en la comunidad, sino que
nos permite brindar productos de calidad con experiencias
personalizadas que hacen realidad los suefios de aquellos
que buscan una motocicleta, expresé Menciond el
licenciado Herberth Argueta, gerente general de Honda
Motos en Guatemala.

Honda Motos se enfoca en satisfacer a sus clientes a través de
la calidad de sus motocicletas. En esta agencia, se ofrecen las
mejores promociones y planes de financiamiento con atractivas
tasas para los motociclistas

Honda Motos continla a la vanguardia en el servicio de sus
clientes en esta ocasion especialmente a los vecinos de
Chimaltenango y sus alrededores con la reapertura de su tienda
de venta de motos y repuestos.

Esta agencia fue la primera abierta del municipio y ofrece sus
servicios en horarios de lunes a viernes de 8:00 a.m. a 6:00 p.m.
y los sabados de 8:00 a.m. a 1:00 p.m. En este espacio, los
clientes podran encontrar los modelos més innovadores y
recientes de la gama Honda. Ademas, contara con los mejores
accesorios y repuestos, asi como con asesores especializados
para guiar a los clientes en la eleccién del modelo de motocicleta
gue mejor se adapte a sus necesidades y gustos.

Esta iniciativa refleja una accion positiva hacia la
inclusion y el apoyo activo a las personas con
discapacidad, fortaleciendo asi el compromiso
social y gubernamental con este sector vulnerable
de la poblacion.

El gobierno, representado por la Primera Dama la Dra. Lucrecia
Peinado y la subsecretaria Nathalee Contreras, han demostrado
un compromiso firme con el apoyo a personas con discapacidad
a través de una reunién clave con Fundabiem. En esta reunion
se discutieron los avances y se establecié un plan para asegurar
que los centros dedicados al cuidado de personas con
discapacidades, especialmente nifios, reciban el respaldo
necesario.

Uno de los puntos destacados fue la colaboracion estrecha con
la Sosep para gestionar con empresas a nivel nacional e
internacional el suministro de equipos médicos esenciales y
facilitar las terapias necesarias para los beneficiarios. Este
compromiso subraya el esfuerzo continuo del gobierno por
mejorar la calidad de vida de las personas con discapacidad,
garantizando su acceso equitativo a recursos y tratamientos que
promuevan su desarrollo integral.
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Lenovo Legion se une como patrocinador de la

Guatemala Game Show 2

Lenovo Legién, la submarca de productos gaming de Lenovo,
participara como patrocinador principal de la Segunda Edicion del
Guatemala Game Show, uno de los eventos mas esperados del
aflo que reune a cientos de gamers y expertos en tecnologia
nacionales e internacionales, que se llevara a cabo del 11 al 13 de
julio, en la zona 10 de la ciudad de Guatemala.

La actividad totalmente gratuita, es organizada por la Asociacién de
Deportes Electronicos de Guatemala (ADEG) y contara con
conferencias de invitados internacionales, competiciones de
videojuegos y un estadio virtual (metaverso, para quienes no
puedan asistir de forma presencial), asi como shows de musica al
cierre en cada jornada. Ademéas de los premios, los participantes
competiran por obtener las posiciones mas destacadas, que les
permitirAn ser los representantes guatemaltecos de la préxima
convencion de videojuegos mas importante de Centroameérica.

Los equipos de Lenovo Legion, estan disefiados para desafiar los
limites y alcanzar increibles niveles de gaming; sus pantallas de

alta resolucion y controles especiales proporcionan una experiencia
de alta calidad, rendimiento y potencia, durante las sesiones de
juego de los grandes expertos y aficionados. Ademas, la submarca
Legién LOQ, es ideal para disfrutar de una velocidad y rendimiento
de juego espectacular, recomendada para los jugadores que estan
por iniciar un viaje legendario en el mundo gamer.

Para que los asistentes puedan conocer y experimentar de estos
productos estrella, Lenovo contara con un estand durante los 3 dias
de evento, donde podran acercarse a disfrutar la experiencia del
juego en una zona de competencia 2vs2 participando por diferentes
premios. Asimismo, podran conocer todo el ecosistema de Lenovo,
incluyendo Lenovo Legion, Lenovo LOQ, Legion Go, Monitores y
Accesorios Gaming. Por Ultimo, tendran acceso a descuentos

“Nuestra historia en Lenovo, siempre ha consistido en
dar forma a la inteligencia informatica para crear un
mundo mejor. Buscamos ofrecer tecnologia para
todos, brindando productos, soluciones y software
para comunidades, empresas y sociedades, es por
esta razén que nos emociona mucho ser parte de la
Segunda Edicién del Guatemala Game Show, ya que
MAas que un espacio, es una verdadera experiencia
solo para conocedores que buscan alcanzar su
maximo potencial como gamers”. Indicé Dominique
Carles, Manager LAS Consumer Marketing de
Lenovo.

exclusivos de productos Gaming Lenovo en Tiendas MAX, durante
los dias del evento.

¢En Guatemala cuando pagan el bono 14 ?

El bono 14 en Guatemala es una prestacion obligatoria para cualquier
trabajador tanto del sector publico como privado.

Qué es el Bono 147 Es una bonificacion anual para los trabajadores del
sector publico y privado, segun lo establecido en el decreto 42-92. Este
pago debera realizarse en la primera quincena de julio de cada afio.

El bono 14 equivale a un salario completo mensual si lleva un afo
trabajando en la empresa o institucién. Si lleva menos tiempo en la
compaiiia, el pago es proporcional. Para efectuar el célculo del dinero
liquido a recibir, aplique la siguiente férmula: (Sueldo base x dias
trabajados) / 365.

esta bonificacién forma parte de los derechos laborales de cualquier
trabajador guatemalteco, sumandose a otras prestaciones como el
aguinaldo, las vacaciones, entre otros.

El incentivo debe ser pagado durante los primeros 15 dias de julio. El
bono 14 debe ser pagado en los primeros 15 dias de julio.

Todo trabajador posee derecho a recibir sus prestaciones a tiempo y
segun las consideraciones que estipula la Constituciéon Politica de la
Republica de Guatemala.

El bono 14 pertenece al conjunto de dichos beneficios laborales
establecidos en la carta magna, entre los cuales se encuentran también
el aguinaldo, las vacaciones, indemnizacion en caso de despido
injustificado y otros derechos laborales.
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Todo trabajador posee derecho a recibir sus
prestaciones a tiempo y segun las consideraciones
gue estipula la Constitucion Politica de la Republica
de Guatemala.

El bono 14 pertenece al conjunto de dichos beneficios
laborales establecidos en la carta magna, entre los
cuales se encuentran también el aguinaldo, las
vacaciones, indemnizacion en caso de despido
injustificado y otros derechos laborales.

El empleador tiene hasta el 15 de julio del 2024 para
hacer efectivo el pago del bono 14 a todos sus
empleados. Si el patrono no cumple con esta
obligacién, a partir del 16 de julio se puede denunciar
de forma presencial o al teléfono 1511 del Ministerio
de Trabajo.
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Visa y Gotuuri se unen para ofrecer experiencias
turisticas inicas en Panama y Colombia

"Esta colaboracion entre Visa y Gotuuri es una forma de
innovar, promover el turismo y apoyar a los mdltiples
emprendimientos que complementan la oferta de turismo. Por
un lado, es importante ofrecerles a los turistas en Panama y
Colombia experiencias que se puedan pagar de manera facil
y segura, al usar credenciales digitales Visa y, por otro,
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buscamos continuar impulsando el desarrollo y la
competitividad tecnolégica entre los medianos y pequefios
negocios que tanto contribuyen con el movimiento econémico
de los paises”, dijo Santiago Rega, Director Senior de
Desarrollo de Negocios Transfronterizos para El Caribe y
Centroameérica.

Visa y Gotuuri, una reconocida plataforma panamefia de
experiencias turisticas, unen esfuerzos para enriquecer las
opciones turisticas para los viajeros internacionales en Panamay
Colombia, donde Gotuuri opera. Este acuerdo subraya el
compromiso de ambas organizaciones en ofrecer a turistas
experiencias auténticas y exclusivas.
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Gotuuri colabora estrechamente con guias certificados, pequefios
negocios y profesionales del sector turistico para ofrecer
experiencias auténticas que permiten a los viajeros sumergirse en
la cultura local del pais, participando en un ecosistema de turismo
sostenible. Este enfoque no solo beneficia a los turistas, sino que
también apoya a las comunidades locales, promoviendo un ciclo

; ) La plataforma Gotuuri, con raices en Panama, esta en pleno
de turismo responsable y sostenible.

proceso de expansion, buscando incluir mas destinos y atraer
a turistas de todo el mundo. Este acuerdo con Visa es un paso
clave para ampliar su alcance y mejorar la experiencia del
usuario a través de la implementacién de soluciones de pagos
digitales avanzadas.

A través de esta colaboracion, Visa apoya con la implementacion
de soluciones de pagos digitales, de manera que los viajeros
internacionales puedan acceder a una amplia gama de
actividades, desde tours culturales hasta experiencias

gastronémicas, utilizando de manera segura sus tarjetas Visa
Crédito, Débito o Prepago. Ademas, los tarjetahabientes Visa
contaran con beneficios exclusivos en cada reserva, destacando
el compromiso de Visa de agregar valor a sus usuarios y mejorar
sus experiencias de viaije.

La creatina qué tanto le hace daiio a tu cuerpo si la

Este acuerdo forma parte de la continua estrategia de Visa
para impulsar la adopcién de pagos digitales y mejorar la
competitividad tecnoldgica de las pequefias y medianas
empresas dedicadas al turismo.

consumes

En el mundo deportivo existen muchos mitos y creencias equivocas, las
cuales pasan de boca en boca y solo logran confundir a la gente que hace
ejercicio o0 practica alguan deporte. Te hablaremos sobre las sustancia
guimica llamada creatina, sus funciones bioldgicas y si en realidad es
dafiino para tu cuerpo.

Cada vez que nos alimentamos nuestro cuerpo aprovecha un parte de la
comida y el resto se convierte en desechos. Parte de lo que rescata se
utiliza para obtener energia o para sintetizar moléculas mas complejas,
como es el caso de los aminoacidos, que tienen una gran cantidad de
finalidades como la creacién de péptidos, proteinas, enzimas y funciones
de defensa inmunitaria.

En cuanto a si la creatina hace dafio a los rifiones, la respuesta
es que no hay evidencia cientifica concluyente que respalde
esta afirmacion. Algunos estudios han sugerido que la creatina
puede aumentar el riesgo de dafio renal en personas con
insuficiencia renal preexistente. Sin embargo, otros estudios no
han encontrado ningln vinculo entre la creatina y el dafio renal.

La creatina es un compuesto organico que se encuentra naturalmente en el
cuerpo humano. Se sintetiza en el higado, los rifiones y el pancreas a partir
de los aminoacidos arginina, metionina y glicina. La creatina es importante
para el cuerpo porque se utiliza para producir energia en los musculos. La
creatina se almacena en los musculos como fosfocreatina, que se puede
convertir rapidamente en ATP, la principal fuente de energia para los

musculos. Hasta el momento, la creatina se considera como un

suplemento seguro y eficaz para la mayoria de las personas.
Sin embargo, es importante hablar con su médico o nutridlogo
antes de tomar creatina, especialmente si tiene alguna co

las funciones importantes de la creatina en el cuerpo?

La creatina tiene los siguientes beneficios para el cuerpo:
Mejora el rendimiento deportivo: La creatina puede ayudar a aumentar la ¢Como puedes tomar creatina de forma segura?
fuerza, la potencia y la masa muscular. Esto puede ser beneficioso para los
atletas de resistencia y fuerza.

Reduce la fatiga: La creatina puede ayudar a reducir la fatiga muscular, lo
gue puede permitir a los atletas entrenar durante periodos de tiempo mas
prolongados.

A continuacién, te compartimos algunos consejos para tomar
creatina de manera segura:

-Comienza con una dosis baja y aumente gradualmente la

Protege contra las lesiones musculares:

La creatina puede ayudar a proteger los misculos contra las lesiones, como
las roturas musculares. La creatina es generalmente segura para la mayoria
de las personas. Sin embargo, algunas personas pueden experimentar
efectos secundarios leves, como diarrea, nduseas y calambres musculares.
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dosis seglin sea necesario.
-Bebe mucha agua para evitar la deshidratacion.

-Si tiene alguna condicion médica, hable con su médico antes
de tomar creatinandiciébn médica.
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HUAWEI lanza WI-FI

7 la nueva solucion

empresarial en Guatemala

Huawei nuevamente es pionero en lanzar soluciones innovadoras
de la mano de sus socios y Partners en Guatemala y ha
presentado Wi-Fi 7, la nueva solucion empresarial de HUAWEIL.
Algunos escenarios o soluciones donde puede aplicar esta nueva
tecnologia son:

1. Sitios de trabajo y estadios: Acceso de multiples usuarios
y uso de multiples terminales.

2. Educacion de AR y VR: Alto ancho de banda, baja latencia
Alto rendimiento ideal para interacciones en tiempo real o
educacion a Distancia.

3. Control industrial: Acelere su digitalizacion con mayor
capacidad de dispositivos en la red, baja latencia Ideal para lineas
de produccion, inventario y manufactura Robotizada.

4. Telemedicina: Ancho de banda ultra grande vy
comunicaciones altamente confiables para respuestas en tiempo
real, para interconectar Hospitales de alta complejidad con
especialistas a sub-Regiones de salud a través de Huawei
IdeaHub.

5. Retail: Permite el desarrollo exponencial de los servicios
automatizados y digitales de los puntos de venta tales como:
Realidad Aumentada, fast past check out entre muchas otras.

HUAWEI es una de las principales contribuidoras al desarrollo de
este nuevo estandar que sustituira a los actuales WiFi 6 y WiFi 6E
a partir de este afio y que sera capaz de alcanzar hasta 30 Gbps
de velocidad maxima combinando las bandas de 2,4 GHz, 5 GHz
y 6 GHz.

wi-Fi 7 @wi-Fi 6
Velocidad maxima teérica Bandas de frecuencia
3% Ancho de banda ; !
2.4x +6 GHz
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Lanzan la Academia Copérnico en Guatemala para
potenciar el analisis de datos satelitales

Para potenciar el desarrollo de capacidades y la gestion del
conocimiento en &reas relacionadas con la observacion de la Tierra,
se oficializa la creacién de la Academia Copernicus en Guatemala, con
el apoyo de la Secretaria Nacional de Ciencia y Tecnologia (Senacyt);
la Red Nacional de Investigacion y Educacién de Guatemala (RENIG);
la Universidad del Valle de Guatemala (UVG); la Delegacion de la
Union Europea en Guatemala y RedCLARA (Cooperacién
Latinoamericana de Redes Avanzadas).

El acceso a datos de observacién de la Tierra es esencial para
enfrentar los desafios de desarrollo, planificar e implementar proyectos
innovadores y la toma de decisiones informadas, mejorando las
capacidades de los paises para obtener informacion en temas
relevantes como la gestion ambiental, la mitigacion del cambio
climatico, la respuesta a sequias y la resolucion de otros problemas
criticos.

Durante la actividad se conformd el Comité Nacional integrado por la
Senacyt, la Universidad del Valle de Guatemala, la Delegacién de la
UE, RedCLARA, EU Space Support Office, universidades del pais,
gobierno y expertos en observaciéon de la Tierra. Esta composicion
garantiza una amplia representacién de sectores clave para el
desarrollo y la implementacion de la Academia en Guatemala.
Asimismo, se desarrollo el primer taller para definir los temas
prioritarios para iniciar su observacion.

El director de Cooperacién Internacional, Relaciones Internacionales,
Relaciones Académicas y Comunicaciones de RedCLARA, Mark
Urban, durante su ponencia indicé que este esfuerzo se enmarca en
la larga y sélida trayectoria de la colaboracién entre América Latina y
Europa, especialmente en el proyecto BELLA Il. Es un hito en la
transformacion digital de Guatemala en el avance del ecosistema
digital regional.

Copernicus es el Programa de Observacién de la Tierra de la Unién
Europea, que monitorea nuestro planeta y su medio ambiente en
beneficio de toda la ciudadania. Ofrece servicios de informacion
basados en datos de observacién de la Tierra por satélite y en datos
in situ.

El evento fue presidido por la vicepresidenta de la
Republica, Karin Herrera, quien resalto: “Esta herramienta
también nos va a permitir identificar los puntos de calor
para prevenir los incendios forestales, ademas de medir los
niveles de saturacion de agua en los suelos para una mejor

gestion de la Tierra. Investigadores, académicos, sector
publico y privado tendran acceso gratuito a la informacion,
también seran capacitados de como utilizar los datos para
aprovecharlos”.

Gabriela Montenegro, secretaria Nacional de Ciencia y
Tecnologia de la Senacyt, enfatizé que:“Sin duda, los datos
recopilados por este programa estan transformando la
ciencia y diversas areas de aplicacion alrededor del
mundo. Desde la investigacion, hasta la planificacion
urbana y la seguridad alimentaria. Ahora podemos hablar
de datos que seran utilizados para la toma de decisiones
informadas y estratégicas para el pais. Como Senacyt, nos
enorgullece formar parte de este esfuerzo para fomentar el
intercambio de conocimiento”
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HONOR entra al Top 5 de marcas de smartphones
con mas ventas en América Latina

HONOR se posiciona rapidamente como una de las marcas mas
importantes en el mercado de smartphones; logrando ingresar por
primera vez al Top 5 de las marcas mas vendidas en América
Latina durante el Q1 de 2024, de acuerdo con Canalys. En este
periodo, la firma de analisis se mercado de la industria tecnoldgica
también sefial6 que HONOR alcanzé una cuota de mercado del
7% y una tasa de crecimiento interanual del 293%.

Este es un hito mas de entre una serie de logros de la marca en
América Latina, en donde HONOR ha fortalecido su presencia en
todos los paises y ha posicionado a esta region como el mercado
mas grande de la compafia a nivel mundial, después de China
continental.

Estos son algunos de los impulsores clave de crecimiento de
HONOR en Latinoamérica:

HONOR se enfocé en crear asociaciones con los principales
canales tradicionales como los operadores en el primer nivel y los
principales minoristas locales en segundo nivel. Gracias a este
movimiento estratégico, HONOR obtuvo una amplia visibilidad y
presencia en mercados clave.

Diferenciadores clave dentro de sus gamas: HONOR ha sabido
posicionar los diferenciadores clave en sus gamas a través de su
comunicacion y se ha enfocado en brindar informacion sobre todas
las innovaciones que le permiten destacar por encima de
dispositivos similares de la competencia.

Gracias a todas estas ventajas competitivas, se espera que
HONOR continGie su crecimiento y que logre superar retos como el
de seguir aumentando su base de consumidores y fortalecer la
lealtad para mantener e incrementar su participaciéon de mercado.
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En el futuro cercano se espera que el mercado
de smartphones en Latinoamérica siga
creciendo durante el resto del afio y que
alcance un 9% de crecimiento, de acuerdo con
datos de Canalys.

Esta perspectiva, asi como el interés en
dispositivos con capacidades de inteligencia
artificial (1A), brindan diversas oportunidades
de desarrollo que HONOR esta buscando
aprovechar gracias a una serie de funciones
impulsadas por Inteligencia Artificial dentro de
Su nuevo sistema operativo Magicos 8.0 que
incluye soluciones como MagicLM y Magic
Portal.

Los habitos que harian subir los niveles de azucar en

la sangre

La glucosa de la sangre proviene de los alimentos que se consumen
y es una de las principales fuentes de energia del organismo. Su
regulacion, absorcion y almacenamiento esta a cargo del intestino
delgado, el higado, el pancreas, los tejidos musculares y el adiposo.

los niveles no controlados del azucar en la sangre podrian tener
consecuencias graves como, por ejemplo, si esta por encima de los
margenes regulares se le llama hiperglucemia y ocurre cuando el
cuerpo no puede producir insulina (diabetes tipo 1) o cuando no
responde a esa hormona (diabetes tipo 2).

Habitos que suben el nivel de azucar en la sangre

Son varios los factores que podrian alterar el nivel de azucar en la
sangre. A continuacion te compartimos algunos para tener en
cuenta.

Alimentacion

Los carbohidratos suelen ser uno de los principales alimentos que
cambian el nivel de la glucosa, por lo que se recomienda tener un
control de ellos y mas aun cuando ya se recibi6 el diagnéstico de
diabetes. La alimentacion debe balancearse con almidones, frutas
y verduras, proteinas y grasas. Entre los carbohidratos
recomendados para personas con diabetes se encuentran las frutas,
las verduras y los cereales integrales. Tambien las bebidas
azucaradas deben ser retiradas del menu por ser altamente
caldricas y aportar poca nutricion.

Sedentarismo

La actividad fisica ayuda a que los musculos gasten la glucosa de la
sangre y la insulina sea usada por el organismo adecuadamente.
Entre més tiempo se realice ejercicio, mejor sera el efecto en el
cuerpo; el sedentarismo no es un aliado cuando se quiere mantener
niveles estables de azlcar en la sangre.
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Alcohol

El higado “normalmente libera el azucar
almacenado para contrarrestar la caida de los
niveles de glucosa en la sangre”. No obstante,
si esta ocupado en metabolizar el alcohol “es
posible que el nivel de glucosa en la sangre no
reciba la sefial hepatica que necesita”.

Estrés

Entre las hormonas que el cerebro activa
cuando una persona estd estresada, se
encuentra el cortisol. ElI proceso que
experimenta el cuerpo en esas ocasiones
podria generar un aumento o bajon de los
niveles de azucar en la sangre, siendo
perjudicial a largo plazo.
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¢Son Buenas o Malas las Grasas Saturadas?

Cada molécula de grasa esta formada por una molécula de glicerol (igual en
todos los tipos de grasas) y tres acidos grasos. Que la grasas sea insaturada o
saturada depende de que dichos acidos grasos presenten o no enlaces dobles.
A ellas habria que afadir las grasas transgénicas (resultado de hidrogenar
aceites vegetales con el fin de solidificarlos).

Los acidos grasos no esenciales son un tipo de grasa alimenticia que carece
de dobles enlaces entre las moléculas de carbono debido a su saturacién
molecular a base de hidrégeno. Es comun a ellos el encontrarse en estado
sélido a temperatura ambiente (a diferencia de las grasas insaturadas, que son
liquidas).

Los acidos grasos saturados se dan con frecuencia en los productos animales
y sus derivados. No obstante, también podemos hallarlos en aceites vegetales
y ciertos alimentos procesados.

¢Alimentos Ricos en este Tipo de Grasas?

Cacahuetes, manteca de cerdo, yema de huevo los acidos grasos saturados se
encuentran en muchos alimentos de uso cotidiano como:

Leche entera y sus derivados: Requeson, yogur, crema agria, margarina,
mantequilla, ghee, queso, etc.

Carnes: Una tercera parte de todos los acidos grasos presentes en la carne son
saturados.

Embutidos y salchichas: Presentan altos indices de acidos grasos no
esenciales (entre un 20 y un 40 %) e, incluso, pueden contener grasas trans.
Aceite de coco: Es uno de los productos con mayor indice de grasa saturada:
nada menos que el 90% de su composicion.

Aceite de palma: Los acidos grasos no esenciales representan El 50% de este
aceite vegetal

Chocolate: La manteca de cacao y el chocolate con leche contienen entre un
60 y un 70% de grasas saturadas.

Muchos nutricionistas se refieren a estas grasas como “malas”, en
contraposicion con las grasas “buenas” o insaturadas. Ciertamente, su
consumo esté asociado con graves problemas de salud como:

Obesidad y sobrepeso.
Enfermedades  cardiovasculares
enfermedades coronarias.

Tumores (colon,vesicula,cancer de mama).

Otros trastornos (incontinencia urinaria, infertilidad, problemas digestivos,
depresion.

(trombosis, hipertension  arterial,

Los &cidos grasos no esenciales presentan las
propiedades beneficiosas comunes a todas las grasas
(aportan energia y facilitan la absorcion de vitaminas).
Asimismo, un estudio cientifico elaborado por las
universidades de Saint Louis y de Washington afirma
que protegen contra la pancreatitis.

Los acidos grasos saturados son mucho menos
beneficiosos que los insaturados. Ello es debido a que
sus riesgos superan considerablemente a sus
beneficios. La cantidad de &cidos grasos saturados
gue es saludable comer es de un 10% de las calorias
diarias totales.

El Congreso de la Republica publicé este 8 de julio en el
Diario de Centro América el Decreto 13 — 2024, Ley
temporal para ampliar el plazo del pago del Impuesto de
Circulacion de Vehiculos Terrestres (ISCV).

El decreto indica que la fecha maxima de pago del
impuesto anual de circulacién es el 31 de julio de cada
ano.

El decreto establece que se amplia el plazo para el pago
del impuesto de circulacion de vehiculos para el dltimo
dia habil del mes de septiembre de 2024.

Con la ampliacién aprobada y firmada por el presidente
Bernardo Arévalo, la fecha limite para hacer el pago del
impuesto es el lunes 30 de septiembre.

Autoridades han indicado anteriormente que no es
aconsejable esperar hasta el Ultimo dia habil para
cancelar el impuesto, debido a la saturacién de los
sistemas de pago.

Erick Echeverria, intendente de Recaudacion de la
Superintendencia de Administracion Tributaria (SAT)
expreso el domingo 7 de julio, que la institucion se
encuentra lista para aplicar los sistemas del ISCV, una
vez se publique en el Diario de Centro América.
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Nestlé lanza su nuevo Nescafé de grano 100%

guatemalteco

Nestlé anuncia el lanzamiento de su nuevo café de origen 100%
guatemalteco, disponible en mas de 500 maquinas automaéticas
Nescafé en todo el pais.

CAFE AHORA CON

Este nuevo café utiliza un blend de granos provenientes de las 8
regiones cafetaleras de Guatemala, 100% ardbica de altura,
disefado especificamente para satisfacer el paladar guatemalteco.

El nuevo producto de Nescafé garantiza una taza de café de mejor
perfil, con granos molidos al momento, servidos de forma rapiday
consistente, con solo pulsar un boton, para deleite y orgullo de los
amantes del café

Nestlé a través de la categoria de soluciones y consumo fuera del hogar,
Nestlé Professional, reafirma su compromiso con Guatemala a través
del lanzamiento de su nuevo Nescafé de grano 100% guatemalteco en
sus maquinas de café dispuestas en més de 500 puntos de venta del
pais ubicadas en distintas tiendas de conveniencia, restaurantes,
oficinas, cafeterias, universidades, farmacias, veterinarias, entre otros.
“Las maquinas automaticas de Nescafé ahora ofrecen
Las maquinas de Nescafé ofreceran variedad de bebidas de [ReEUENelRelE R yolloleR=1RY (ol (SlglTeFR [eRe[FIRe ETE gl P4 RET Y
especialidad de la méas alta calidad. El café utiliza un blend de granos  [REE£ReERe1ERe SN (ST (0]Fe =18 (| FTel g RelFElfoloRsL:To [ loPR-Te o 74
provenientes de las 8 regiones cafetaleras de Guatemala, 100% arabica [RSUEVERAE | ElETR ST EERe EAVE T ETeRe (SN elel(0]g SR
de altura, y esta disefiado especificamente para satisfacer el paladar [RERESSEE T e ERE RSN S ((OR6]6) [l oRelo)y
guatemalteco. El nuevo café de grano 100% ardbica de origen [RESIEAEIFATRIETRCERe (S E e RNV o [SgI R o =T aiI Ho S NeE <
guatemalteco ya esta disponible en maquinas automaticas Nescafé [REENEIEIE I EIERRANC]{=l=l g BRI RRelo [ 10 o o] (CERNT) E
distribuidas en todo el pais en tiendas de conveniencia, restaurantes, [R2JIEIHERRTIpI[e= BReel RN or=To BN PA KA [0y RN S 100
oficinas, cafeterias, universidades. Este producto ha sido disefiado con  [RaSiteliRelIE=lel oI e [Tl 1Ne [CRN[E I CRETVEN S EIER
la minima cantidad de material de empaque para proteger el ambiente
y con un tamafio adecuado para evitar desperdicios, garantizando la
estandarizacion de la taza, calidad del producto y velocidad de servicio.

¢Por qué no me alcanza el tiempo?

Son muchas las personas que sienten que pasan los dias y el tiempo
simplemente no les rinde. Estas son algunas de las razones por las
gue sucede y te decimos como evitarlo desde ya.

1.- La falta de organizacion
Organiza tu agenda, establece prioridades y deja espacio para
descansos e imprevistos. Trata de apegarte a esta agenda y veras

cOmo tu dia serd mucho mas productivo.

2.- Mail, teléfono y WhatsApp

Un error muy comun es tener todo el tiempo el mail o el WhatsApp
abiertos, con lo que cada vez que entra un mensaje o correo, dejamos
lo que estamos haciendo para atenderlo. Esto nos distrae de la tarea
gue estamos haciendo Para evitarlo, asigna horarios especificos para
responder correos electrénicos, llamadas y mensajes de WhatsApp.

6.- El desorden en tu lugar de trabajo

Si tu lugar de trabajo es un desastre, perderas mucho tiempo
buscando lo que necesitas para trabajar. Ya sean documentos,
herramientas de trabajo o incluso una pluma. Dedica un momento
cada dia a tirar papeles que ya no utilices, asigna un lugar para
cada cosa y mantén tu espacio en orden.

3.- Las redes sociales

Es increible la cantidad de tiempo que podemos pasar revisando
notificaciones de Facebook o publicaciones de nuestros amigos y lo

7 .- El perfeccionismo
peor es que no nos damos cuenta. P

Querer dar la mejor version de ti es excelente. Habla de que
seguramente te gusta superarte y dar la mejor versiéon de ti. Sin
embargo, hay ocasiones en las que hacerlo bien sin llegar a buscar
la perfeccion absoluta serd mas que suficiente.

4.- El exceso de juntas

Las reuniones y en particular las reuniones largas disminuyen la
productividad de los empleados. En algunas compafiias descubrieron
gue al realizar reuniones sin sillas o sin celulares, los participantes se
enfocan en terminar dicha reuniébn mucho mas pronto y ser mas
eficientes.

8.- Poca capacidad de delegar

Una excelente forma de ahorrar tiempo y ser mas productivo, es
delegar las actividades que no agreguen valor a tu trabajo. Para
delegar correctamente y evitar posibles errores, establece con
claridad lo que necesitas, como lo necesitas y cuando lo necesitas
y asignalo al é&rea correspondiente o a alguno de tus
colaboradores. Supervisar

5.- La falta de puntualidad

Llegar tarde a tu oficina hace que ya de entrada estés atrasado en tus
pendientes y que inicies con presion y ansiedad. ¢(Qué pasa Ssi
procuras llegar 15 minutos antes para prepararte un café en vez de
llegar corriendo?
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La Evolucion de Molino de Harina “13 Cereales” San

Hace ocho décadas, en la Ciudad de Guatemala, naci6 una idea
revolucionaria en la mente de Don Perfecto Elias. Motivado por
el deseo de ayudar a su esposa y crear un producto que
proporcionara una nutricion esencial a las madres lactantes, se
dedic6 a desarrollar una férmula que combinara diferentes
granos. Esta férmula cumplia con su propésito inicial y, ademas,
resultaba en un alimento integral y beneficioso para toda la
familia. Este acto de amor y cuidado se convirtié en la semilla de
una empresa dque, afios después, sigue nutriendo a
generaciones de guatemaltecos.

La empresa, hoy conocida como Molino de Harina "13 Cereales"
San Vicente, comenz6 con la produccién de su producto insignia
harina "13 Cereales" y la harina de Fécula de Yuca vitaminada
San Vicente. Sin embargo, el legado de Don Perfecto Elias
trascendio generaciones, inspirando a los lideres actuales de la
empresa a comprometerse con la creacion de productos que
ofrecieran una nutricién 6ptima y fueran 100% naturales.

Con este fuerte compromiso, la empresa amplié su catalogo para
incluir una variedad de productos, desde bebidas proteicas de
soya y avena, avena en hojuelas, Habarina, Hablita y cereales
dorados para aguas frescas obteniendo la materia prima de
productores locales. Estos productos consumidos tanto por nifios
como por adultos mayores, reflejan el compromiso de la empresa
con la calidad y la nutricién para todas las edades.

A lo largo de los afios, la empresa ha enfrentado diversos
desafios, desde la pandemia hasta el aumento en los precios del
maiz y la escasez de cacao. Sin embargo, su compromiso con
la calidad y el sabor de sus productos ha permanecido,
perseverado y mantenido su compromiso con la excelencia.

Un pilar fundamental para el crecimiento de la empresa ha sido
el apoyo de Walmart, a través del programa "Una Mano para
Crecer". Inicialmente, la empresa recibi6 apoyo y asesoria
dentro del programa de Cadenas de Valor de USAID, el cual ha
fortalecido la gestion empresarial de las Pymes del pais,
incrementando su produccion, ventas, y la generacion de
empleo.

La relacion, fruto de la participacion de la empresa en dichos
programas, ha evolucionado al punto en que ahora realizan
entregas semanales de productos a Walmart.

"En Walmart, creemos firmemente en el poder
transformador de las pequefias y medianas empresas. Son
el corazén de nuestro programa 'Una Mano para Crecer', que
busca fortalecer a las Pymes y, mejorar la vida de la
poblacién al ofrecer una mayor diversidad de productos y
oportunidades econémicas para todos" afirmo, Luis Arturo
Ramirez, Coordinador de Asuntos Corporativos de Walmart.

iDescubre el futuro de la vivienda con INTEGRO en

Expo Casa 2024!

INTEGRO se complace en anunciar su participacion en
Expo Casa 2024, la feria especializada en vivienda
organizada por la Camara Guatemalteca de Ila
Construccion -CGC- y sus gremiales, la cual tiene como
objetivo principal contribuir a que mas familias
guatemaltecas cumplan su suefio de contar con un hogar
propio.

En los stands 6, 7 y 8, INTEGRO expondra su destacado

portafolio de proyectos inmobiliarios, en donde los
visitantes pueden conocer mas sobre Céntrico Zona 5,
Villa Mariscal Zona 11; y sus exitosos proyectos Atarah
Zona 10 y Prana Zona 14, ambos ya agotados. Todos
estos proyectos cuentan con las amenidades
excepcionales que ofrece la desarrolladora.

Ademas, se revelaran dos nuevos proyectos: uno en la
Avenida Las Ameéricas Zona 13 y su primer desarrollo de
vivienda horizontal en el interior del pais ubicado en Santa
Lucia Cotzumalguapa.

El evento se realizara del 12 al 14 de julio en el Expocenter de Tikal
Futura, en los siguientes horarios:

Viernes 12 de julio de 10:00 a.m. a 8:00 p.m.
Sabado 13 y domingo 14 de julio de 9:00 a.m. a 8:00 p.m.

“En INTEGRO, creemos en el ‘desarrollo con propdsito’, y nos
enorgullece ofrecer soluciones habitacionales que no solo cumplen
con altos estandares de calidad, sino que también son sostenibles
y accesibles. La revelacion de nuestros nuevos proyectos y la
presentacién de nuestras actuales ofertas en Expo Casa son una
muestra de nuestra dedicacion a innovar y liderar en el mercado
inmobiliario en Guatemala. Nos enorgullece formar parte de este
evento que impulsa el suefio de muchos guatemaltecos de tener un
hogar propio”, enfatizé Jorge Mario Figueroa, CEO de INTEGRO.
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‘Centros Comerciales de

CLICC - ACECOGUA

Los centros comerciales de Guatemala destacaron en los prestigiosos PREMIOS
CLICC otorgados recientemente por La Camara Latinoamericana de la Industria
de Centros Comerciales a los mejores proyectos de toda la region. Estos
galardones, los mas prestigiosos en esta industria, recibieron mas de 100
proyectos sobresalientes y a las iniciativas mas innovadoras de los centros
comerciales en América Latina, y fueron anunciados los 23 ganadores el pasado
26 de junio en Sao Paulo, Brasil, en el marco del Congreso Latinoamericano de
Centros Comerciales

Los premios CLICC reconocen la excelencia y creatividad en la industria, y este
afo, tres proyectos guatemaltecos fueron galardonados por su sobresaliente
desempefio. El grupo Navitta se llevd el galardon de ORO en la categoria de
Arquitectura, subcategoria Proyecto Nuevo, por su impresionante desarrollo de
Plaza Telares, ubicado en Antigua Guatemala. El grupo Integro obtuvo el galardon
de BRONCE en la categoria de Marketing, subcategoria Campafias Institucionales,
por la exitosa apertura de Los Altos de Totonicapan. Ciudad Cayala fue reconocido
con el galardén de BRONCE en la categoria de Marketing, subcategoria Eventos,
por el espectacular Desfile Navidefio de Globos Gigantes.

Guatemala destacan en

Estos galardones son un reconocimiento al liderazgo e
innovacion que el sector de centros comerciales en
nuestro pais ha tomado a nivel regional, por sus disefios
innovadores y la generacion de experiencias. Gracias a
estos esfuerzos, el sector comercial ha reportado un
incremento del 15% en la facturacion en el dltimo afio,
generando unos 200,000 trabajos formales de forma
directa e indirecta e invertido méas de $70 millones.

Como parte del reconocimiento a la excelencia que han
alcanzado los centros comerciales del pais, a Guatemala
se le otorgdé la sede para la realizacion del Tercer
Congreso Latinoamericano de Centros Comerciales,
CLICC, el cual se celebrara en junio del pr6ximo afio, con
la presencia de representantes de toda la region. Esta
sera una oportunidad mas para posicionar la dinamica
escena comercial que hace de Guatemala una
experiencia Unica para los visitantes

e : g T - ——

La cobra real (Ophiophagus hannah) es un elapido que se encuentra
predominantemente en los bosques que van desde la India hasta el sudeste
asiatico. Se considera una serpiente peligrosa y tiene una reputacion temible
en su area, aunque normalmente evita la confrontacion con los humanos.

se alimenta principalmente de otras serpientes y puede vivir durante décadas
en la naturaleza, ya que hay muy pocos animales que puedan acabar con él.
Las cobras reales, que se encuentran principalmente en las selvas tropicales
y los pantanos de Asia, prefieren habitats con vegetacion espesa, como
matorrales de bambu y manglares.

1. LA COBRA REAL ES LA MAS LARGA DE TODAS LAS SERPIENTES
VENENOSAS

Hay cientos de especies de serpientes venenosas en el reino animal, pero la
cobra real es la mas larga de todas. La cobra real tiene de media entre tres
y cuatro metros de largo y por lo general pesa alrededor de 6 kilogramos de
peso.

2. SUS CAPUCHAS SON EN REALIDAD COSTILLAS

Cuando una cobra real se pone a la defensiva, saca una capucha distintiva
que se encuentra alrededor de su cara. Esta, asi como otras partes del
cuerpo de la serpiente, tiene marcas que son exclusivas de ella.

3. SU VENENO ES UNA NEUROTOXINA MORTAL

Las serpientes venenosas generalmente se dividen en dos tipos de
clasificaciones de veneno: neurotdxico y hemotéxico. Una neurotoxina es
cualquier veneno que afecta directamente el sistema nervioso de un humano
o animal. Las hemotoxinas, por otro lado, afectan el torrente sanguineo.

4. SON CANIBALES

La cobra real se considera un animal canibal, porque en realidad solo comen
otras serpientes. En ocasiones, pueden comer un animal pequefio, un roedor
0 un péjaro.

5. LAS COBRAS HEMBRAS HACEN NIDOS

La cobra real es la Unica serpiente que construye un nido. Cuando una
hembra se prepara para poner sus huevos, que suele ser en primavera, crea
un nido de hojas y ramitas.

E s e LR EEEE

5. LAS COBRAS HEMBRAS HACEN NIDOS

La cobra real es la Unica serpiente que construye un nido.
Cuando una hembra se prepara para poner sus huevos, que
suele ser en primavera, crea un nido de hojas y ramitas.

7. USAN EL SONIDO PARA DEFENDERSE

Aunque las cobras reales pueden nadar rapidamente y trepar
a los arboles, aun son propensas a los ataques de otros
reptiles y animales. Cuando las cobras reales estan en alerta,
usan mdltiples tacticas de defensa para protegerse.

8. TIENEN UNA LARGA VIDA

En la naturaleza, estas serpientes pueden vivir mas de dos
décadas. Dado que pueden sobrevivir durante largos
periodos de tiempo sin comer y no requieren mucha agua, no
son demasiado susceptibles a las sequias, la escasez de
alimentos u otros desastres naturales de la misma manera
gue lo pueden ser otros animales y reptiles.
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McDonald’s premia a ganadores del X Certamen de
Cuentos “Yo Amo a la Naturaleza”

“En McDonald’s estamos comprometidos con la
comunidad y a través de este tipo de iniciativas
promovemos en los nifios cultivar el amor por la
literatura, despertar su creatividad y potenciar su
talento. Felicitamos a los ganadores por su
excelente trabajo y dedicacion”, expres6é Juan
Manuel Rodriguez, Gerente de Mercadeo de

McDonald’s Guatemala.

Por medio del Certamen de Cuentos, McDonald’s
reafirma su compromiso de impulsar la pasion por la
lectura en los nifios, asi como estimular su
creatividad e imaginacion

McDonald’s entregé los premios de la X Edicion del Certamen de
Cuentos “Yo Amo a la Naturaleza”, concurso que tiene como objetivo
fomentar la creatividad, el amor por la lectura y desarrollar las
habilidades de escritura en los nifios en edad escolar.

Desde la llegada de McDonald’s a Guatemala -hace 50 afios-, ha
mostrado su compromiso con la educacion y el desarrollo integral de
los nifios, contribuyendo al futuro del pais.

Este afio se premié a 13 talentosos nifios con una fiesta en su
restaurante McDonald's favorito, donde podran invitar a 30 personas
para celebrar su logro literario. Ademas, a cada ganador se le
entregaron 30 libros con su propio cuento impreso, para compartir y
disfrutar con su familia y amigos.

"En Miraflores, hemos creado un espacio donde
nuestros invitados pueden disfrutar de una experiencia
completa sin importar el clima. Queremos que cada
persona que nos visite disfrute su estadia y tenga
multiples opciones para disfrutar de su dia, ya sea con
una deliciosa comida, un café con amigos, o
entreteniéndose con nuestras variadas actividades,"
comentd Maria José Marroquin, Gerente de Miraflores.

s Y ) .

Con la llegada de la temporada de lluvias, Miraflores se consolida como
el destino ideal para disfrutar de actividades bajo techo sin perder la
diversién. Este centro urbano ofrece una variedad de opciones
gastrondmicas, de entretenimiento y compras para todas las edades y
gustos invitando al publico en general a descubrir por qué Miraflores es el
lugar perfecto para pasar un dia lluvioso.

n

¢ Qué mejor manera de disfrutar de un dia de lluvia que con una taza de
café caliente? Miraflores ofrece multiples opciones de cafés vy
restaurantes para desayunar como La Monumental, Cacao 70, La Tavola,
San Martin, Skillets, La Estancia y Los Ranchos, tomar un refrigerio con
amigos o simplemente disfrutar de un momento de tranquilidad. Con sus
espacios acogedores es perfecto para que sus invitados puedan saborear
deliciosas bebidas y bocadillos. Los invitados también podran olvidarse

del trafico y la lluvia con el after office, en el que podran relajarse y pasar Miraflores es, sin duda, el centro urbano mas completo
un rato agradable en los espacios disefiados para desconectar después de la ciudad’ por su n’wezcla comercial, amplia oferta

de un dia de trabajo. .. ; '
gastronOmica, excepcionales actividades de

Ademas, con mas de 60 opciones gastrondmicas, Miraflores ofrece  €ntretenimiento y como un destino cultural que
comida para todos los gustos; con sus 2 foodcourts, 11 restaurantes de preserva el pasado y muestra el presente del potencial

tenedor y mas de 20 opciones en Picoteo Foodhall, cuenta con una oferta creativo de los guatemaltecos en un mismo lugar.
gastrondmica Unica. Sin olvidar los kioscos de postres y helados para

poner el broche de oro a tu visita.
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Expomueble 2024 innovacion y tendencias en un
mismo lugar

“El concepto de este afo es InFluye, celebrando la influencia e
impacto que el disefio tiene en nuestras vidas. Expomueble 2024
sera un espacio que reunira a los principales expositores de nuestro
Sector, quienes son conocidos a nivel nacional por sus disefios,
lineas exclusivas, colecciones, estilos, entre otros. Expomueble es

la Unica oportunidad para que, en 4 dias, los guatemaltecos puedan
ver, comparar y elegir en un solo lugar los muebles, accesorios y
articulos para decorar sus ambientes.”, comenté Pablo Sanchez,
Presidente de la Comité organizador de Expomueble.

Con el lanzamiento de méas de 200 colecciones que presentaran los
mas de 80 expositores, Expomueble 2024 busca promover la venta
de muebles y accesorios con calidad de exportacion, asi como una
seleccidon exclusiva de muebles y accesorios importados, a todos
los guatemaltecos que estan buscando agregar nueva vida a sus
espacios.

Expomueble, la Unica feria en centroamericana en su género esta
disefiada para que el mercado local encuentre en un solo lugar, la
oferta de tendencia y estilo de productos para la decorar cualquier
ambiente de su hogar u oficina, impulsando asi el crecimiento del
Sector de Muebles del pais.

Salas, comedores, camas, muebles de jardin, articulos de
decoracion, cocina y mas es lo que los visitantes podran encontrar
en una variedad de tendencias, estilos y colores destinados a crear
espacios acogedores, funcionales y estéticamente atractivos. Entre
los muebles exhibidos, se destacaran aquellos hechos de
materiales sostenibles, multifuncionales, compactos, vintage,
elegantes, tapizados y modulares.

En cuanto a las tendencias de color, los visitantes encontraran una
paleta que incluye beige, marrén, terracota, verde oliva, azul marino,

Unen Esfuerzos Por El Desarrollo Infantil

La colaboracion entre Guatemaltecos por la Nutricion y el
Instituto  Mathile, desarrolladora del suplemento
Chispuditos®, se basa en la mision compartida de
optimizar la nutricion infantil y combatir la desnutricion en
Guatemala. Este  suplemento nutricional disefiado
especificamente para abordar las deficiencias de
micronutrientes en nifios pequefios se integrard en los
programas de la institucion. Este suplemento ha
demostrado ser efectivo de acuerdo a los multiples
estudios cientificos realizados.

La alianza entre Guatemaltecos por la Nutricién y el
Instituto Mathile es un ejemplo de como la colaboracion
y la innovacion pueden abordar desafios complejos como
la desnutricion infantil. Su enfoque integral y sostenible no

En un esfuerzo significativo por combatir la desnutricién infantil y
mejorar la calidad de vida de los nifios y nifias del pais, Instituto
Mathile Para el Avance de la Nutricion Humana - USA ha firmado una

alianza estratégica con Guatemaltecos por la Nutricién. La firma del
convenio marca el inicio de una colaboracion que promete avances
importantes en la salud y nutricién de los nifios en el pais.

La desnutricion y la malnutricion infantil en Guatemala son problemas
complejos que requieren un enfoque integral. Por ello, esta alianza
se centra en la implementacion de diversas estrategias clave que
aborden la educacién nutricional, el acceso a alimentos nutritivos, la
suplementacion y fortificacion de alimentos, los programas de salud
y nutricién, y la participacion comunitaria.

Ambas instituciones creen firmemente que la implementacion
coordinada y sostenible de estas estrategias puede mejorar
significativamente la calidad nutricional de los nifios en el pais,
contribuyendo a su crecimiento saludable y desarrollo integral. Por
otro lado, reconocen que una alimentacion saludable es fundamental
para el bienestar general y proporciona numerosos beneficios para
la salud fisica, mental y emocional.

solo tiene el potencial de transformar vidas hoy, sino
también de establecer un futuro mas saludable para las
préximas generaciones en Guatemala.
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Llamasa Renueva Acreditacion Internacional

Llamasa, lider en soluciones industriales y distribuidor
autorizado de Flexco, anunci6 la recertificacion de la prestigiosa
marca en mencién. Esta fue otorgada a los asesores de ventas
y al personal del departamento de Bandas & Servicios,
reafirmando el compromiso de Llamasa con la excelencia y la
calidad.

Desde la primera certificacion realizada en la planta de Flexco
en septiembre de 2006, Llamasa ha mantenido una sélida
relacién con la marca, destacandose en la venta e instalacion

En Guatemala, las industrias que utilizan bandas en sus
operaciones incluyen la industria pesada, como cementeras,
mezcladoras, envasadoras de cemento, trituradoras de
agregados, ingenios azucareros, minas y empresas
madereras, y la industria liviana, como la agroindustria,
empacadoras de productos de exportacion, cartoneras y
empacadoras de productos en general.

Las bandas mas utilizadas son las de servicio pesado, que
incluyen bandas de hule estandar y para alta temperatura, asi
como hules especiales, y las de servicio liviano, como las
bandas de monofilamento de PVC y poliuretano, de usos
multiples con refuerzo aglomerado y de transmision positiva
(Prolink).

Flexco es una empresa especializada en soluciones para
sistemas de transporte de banda, ofreciendo productos como
empalmes mecanicos, herramientas de mantenimiento,
alineadores, limpiadores de bandas y recubrimientos para
poleas.

Llamasa cuenta con personal capacitado para sugerir las
mejores opciones en el mercado, reaccionar a emergencias en
tiempos récord y mantener el inventario mas grande del
mercado. Con mas de 35 afios de experiencia, ofrece asesoria
experta en la aplicacion de bandas y venta de accesorios,
respaldados por marcas reconocidas y soporte técnico de las
fabricas

de limpiadores y accesorios para transportadores.

La recertificacion actual tiene como objetivo garantizar que el
personal de la empresa cuente con los conocimientos
mecanicos necesarios sobre el funcionamiento de los
limpiadores, asi como una comprension exhaustiva de las
especificaciones de los productos para ofrecer un
asesoramiento experto y de alta calidad a sus clientes, en
cuanto a bandas transportadoras y transportadores se refiere.

La feria especializada en la vivienda es organizada por Camara
Guatemalteca de la Construccién y su gremial la Asociacion
Nacional de Constructores de Viviendas. En esta participaran 10
entidades bancarias, mas de 45 expositores y empresas
constructoras en lote propio que promoveran mas de 70
proyectos

La vigésima edicion de la feria mas importante en el pais del sector
vivienda, que expone las mejores ofertas inmobiliarias y las tasas de
financiamiento mas competitivas se llevara a cabo del viernes 12 al
domingo 14 de julio. Expocasa 2024 se realizara en el Expocenter
del Tikal Futura en un horario de 10:00 a 20:00 horas. Si las personas
se prerregistran en www.expocasa.gt su ingreso no tendra costo. De
lo contrario el precio de entrada sera de Q 10.00 para dos adultos y
dos nifios.

Dentro de la oferta habra casas, apartamentos y constructoras para
gue aquellas personas que tengan su lote propio puedan construir.
Los precios de los inmuebles son desde 300 mil Quetzales. Ademas,
habrd opciones de financiamiento y asesoria para precalificar de

manera mas facil y rapida.

Expocasa 2024 estara abierta al publico del viernes 12 al domingo
14 de julio, de 10:00 a 20:00 horas, en el expocenter de tikal futura.
para ingresar sin costo les invitamos a prerregistrarse en
www.expocasa.gt. Los patrocinadores de ExpoCasa 2024 son:
Cementos Progreso, Muvis, FHA y Vivendo. Los aliados son: Claro
y Punx Studio.

Esta nueva edicion de Expocasa sera el punto

de encuentro de las mejores ofertas
inmobiliarias, en donde los guatemaltecos
encontraran diversas opciones de

financiamiento, asi como atractivos descuentos
para adquirir su vivienda durante los 3 dias que
estara abierta al publico.
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5B y ATEFI anuncian el 5B Digital Summit 2024 en
Guatemala

ATEF

El publico objetivo del evento son CEO’s, gerentes de alto
nivel y tomadores de decisiones de empresas lideres en la
industria financiera y de negocios de Latinoamérica y
Espafia. En esta ocasion, se prevé la participacion de 600
invitados de Guatemala, Honduras, El Salvador, Costa Rica,
Panama, México, Republica Dominicana, Uruguay, Brasil,
Argentina, Ecuador, Colombia, Per(, Bolivia, Paraguay, Chile
y Espafia.

DRETAL
SUMMIT

Z ATEFI

El evento que ha marcado un hito en Guatemala,
nuevamente planteard la innovacion y la transformacion en
los medios de pago en la region y también las tendencias de
la banca, asi como las nuevas plataformas que se plantean
para operaciones bancarias. Tres seran las principales
tematicas:

* Medios de pago

* Tecnologia

* Cultura y sostenibilidad

Con el objetivo de impulsar la industria financiera y de tecnologia en la regién
latinoamericana, 5B y la Asociacion Latinoamericana de Operadores de
Servicios de Transferencia Electronica de Fondos e Informacion (ATEFI),
anuncian la séptima edicion el 5B Digital Summit 2024, el evento mas esperado
en la industria financiera de Guatemala y Centroamérica, que se llevara a cabo

el 13 de agosto de 2024. “La globalizacion de la economia y las actividades

comerciales han hecho crecer de manera exponencial las
transferencias electronicas de fondos e informacion en el
mundo, lo que exige un crecimiento acelerado de la
estructura tecnoldgica y fisica de las redes. Es por ello, que
desde ATEFI trabajamos por generar espacios de
intercambio para crear sinergias y compartir experiencias,
conocimientos y buenas practicas para el fortalecimiento de
las redes de medios de pago que integran la region de
Latinoamérica y la Peninsula Ibérica. Este evento que
realizamos en conjunto con 5B, uno de nuestros miembros,
es muestra de ello”, expresé6 Oscar Castellano director
ejecutivo de ATEFI.

Bajo el titulo “Hacia un futuro 360°", esta séptima edicion del encuentro
internacional que conecta las necesidades de clientes y usuarios de 5By ATEFI,
se llevara a cabo bajo tres grandes pilares: medios de pago, tecnologia y cultura
y sostenibilidad. A través de una jornada de conferencias de alto nivel, se
abordaran casos reales y nuevas practicas en otros mercados, en un espacio
disefiado para adquirir conocimientos y realizar networking.

El evento que con el paso de los afios se ha convertido en la plataforma idonea
para la colaboracion, inspiracién e intercambio de conocimiento y negocios,
retne a diversos sectores e industrias, incluyendo la banca, tecnologia, comercio
electronico y startups, con el fin de que se sumerjan en la innovacién y de que
se mantengan actualizados sobre las nuevas tendencias en medios de pago y
su constante evolucion.

Inicia la XX edicion de Expocasa 2024 en el
Expocenter de Tikal Futura

Expocasa 2024 promete ofrecer una experiencia enriquecedora para los
visitantes, que incluira desde desarrolladores de proyectos residenciales y
comerciales hasta proveedores de servicios financieros. Con un area de
exposicion de 8,900 metros cuadrados en el Expocenter de Tikal Futura,
estaran presentes mas de 53 empresas expositoras, entre ellas 9 entidades
bancarias. Ademas, habra una oferta de mas de 78 proyectos habitacionales
ubicados en las zonas 11, 14, 15, 16 de la Ciudad de Guatemala, Mixco,
Carretera a El Salvador, Villa Nueva, entre otras localidades.

Los visitantes tendran la oportunidad Unica de explorar una amplia gama de
proyectos habitacionales que oscilan en un rango de Q 300,000.00 a Q
2,000,000.00 Se espera una afluencia de cerca de 5 mil visitantes, que
podran elegir, precalificar y comprar su vivienda. Ademds, podran

Inicia la feria especializada en vivienda, organizada por la

Camara Guatemalteca de la Construccién junto con la
Asociacion Nacional de Constructores de Viviendas. Al
ofrecer una amplia variedad de opciones de vivienda,
financiamiento y servicios, promete ser un evento crucial
para quienes buscan adquirir su hogar ideal

En su vigésima edicion, Expocasa 2024 abre sus puertas
marcando el inicio de un evento emblematico para el sector
inmobiliario y de construccibn en Guatemala. Ofrecera las
mejores ofertas inmobiliarias y las tasas de financiamiento méas
atractivas. Se llevara a cabo del viernes 12 al domingo 14 de julio
en el Expocenter de Tikal Futura, con horario de 10:00 a 20:00
horas. Los visitantes que se registren previamente en
http://www.expocasa.gt podran ingresar de forma gratuita. Para
quienes no lo hagan, el costo de entrada sera de Q10.00, véalido
para dos adultos y dos nifios.

Esta nueva edicion de Expocasa se centra en reunir a los
principales actores de la industria de la construccion, inmobiliaria
y servicios relacionados. Con el objetivo firme de ofrecer un
espacio para exhibir proyectos habitacionales, asi como facilitar
la interaccion entre empresas nacionales, profesionales y publico

beneficiarse con promociones Unicas y tasas de interés preferenciales.

Habréa diferentes opciones de financiamiento y asesoria especializada para
precalificar de forma mas rapida y sencilla. Con precios de inmuebles desde
300 mil quetzales, los visitantes tendran ofertas de casas, apartamentos y
constructoras para aquellos que posean un lote propio y puedan construir
una vivienda.

guatemalteco. Los asistentes tendran acceso a una amplia gama | g

de opciones de vivienda, financiamiento, y servicios relacionados,
durante los tres dias que estara abierta al pablico.
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Cerveza Gallo apoya a DI WAV, artista nacional que
ha triunfado en el mundo del espectaculo

Con el apoyo de Cerveza Gallo, una marca 100% guatemalteca que se caracteriza
por apoyar al talento nacional, Di WAV, una talentosa compositora, musico y artista
visual, anuncioé el lanzamiento de su nuevo album «LP, SURREAL». Este album
presenta diez pistas que combinan a la perfeccién géneros rock, indie, trap, electro
y alternativo, mostrando la visiébn musical y artistica Unica de Di WAV; se lanzara el
proximo 12 de julio y promete ser una experiencia transformadora para los oyentes.

Producido por el ganador del Grammy Reuven Amiel y el cinco veces nominado al
Grammy Latino Marthin Chan, SURREAL es una obra maestra conceptual que
profundiza en las complejas emociones que se experimentan en las relaciones.
Inspirandose en el movimiento surrealista, el album utiliza el arte como metéafora del
amor, encapsulando las cualidades enigmaticas y oniricas de las conexiones
humanas. Con sus matices oscuros, SURREAL presenta una exploracion
inquietantemente hermosa del amor y la emocién.

El alboum SURREAL presenta diez canciones meticulosamente elaboradas, que
muestran la combinacion caracteristica de Di WAV de géneros rock, indie, electro y
alternativo. En particular, el album incluye colaboraciones con Casa de Kello y
Velasquez, quienes han contribuido con sus talentos Unicos para enriquecer el
paisaje sonoro de esta obra maestra conceptual.

El album sale con el focus track "amARTE", una cancién experimental de Di WAV,
que incluye una fascinante mezcla de géneros que desafia los limites
convencionales. La cancién fusiona la intensidad inquietante del trap oscuro con el
borde crudo del rock alternativo, todo mientras envuelve al oyente en voces etéreas
y de ensuefio.

Su vibra oscura es palpable, creando una atmoésfera inquietante y cautivadora. La
yuxtaposicion de ritmos contundentes y riffs de guitarra intrincados con la suavidad JEIRVZ\ACEIC el REINE P Il N SRSV TR ST eeTe o)
de la voz de Di WAV evoca una sensacion de profundidad y complejidad emocional.  [REUeINlaaRel=lolVi ARSI U1 S =7Vl i e [SNs TS (o R- W EE SR 0[O oY

en el Gran Teatro El Delirio. Con el patrocinio de
“Para Cerveza Gallo es un honor trabajar con artistas tan profesionales como Di [JREENEXEYCEUCNCSENCE ElHEE AVl (el SEECIgV)]
WAV. Como marca 100% guatemalteca, creemos en los artistas nacionales y los  [RESIUEN U W CSRSTEl o [P - R V/C e R ool [c Vg W ool
apoyamos para promover su misica. SURREAL seré un éxito sin dudarlo y estamos  [EHUEEESRe R IIETe[(ERESIev USSR TSN E VS O CE
muy emocionados de ser parte de este paso tan importante en la carrera de Di [ESCEINCICARN{eloljls[ QRN NeEE e SR LT le CRSTelzTe] o) GIRY

WAV”, comenté Ricardo Pontaza, Gerente de Marca Cerveza Gallo. Voelin. Abriendo el show estara CAROH, una talentosa
artista mexicana conocida por sus cautivadoras
canciones de R&B y Hip Hop en espaifiol.

Cig y Junior Achievement Guatemala presentan la
2. Edicion de "Yo Emprendo X Guate"

La gran final esta programada para el 3 de septiembre, donde
los grupos ganadores del primero, segundo y tercer lugar
obtendran premios relacionados con la categoria de su
emprendimiento. Ademas, el primer puesto también tendra la
oportunidad de representar a Guatemala a nivel
latinoamericano, en la Competencia regional de la Compafia
del Afio (CQY), que se llevara a cabo a finales de 2024, la cual
destaca las habilidades emprendedoras de jovenes de
América.

Los ganadores de la primera edicién de "Yo Emprendo x Guate"

> ; > » viajaron a Argentina en 2023 para participar en la décimo quinta
Cémara de Industria de Guatemala (CIG), a través de la Fundacion edici6n del COY, donde compartieron con otros
Industrial, su comision CIG Joven y su programa insignia Guatemala | emprendedores latinoamericanos y vivieron una experiencia
Emprende, en conjunto con Junior Achievement Guatemala, presento la Unica y enriquecedora. En esa competencia, el equipo de

segunda edicion de "Yo Emprendox Guate”, competencia en la que | Guatemala gan6 el primer lugar de la categoria Mejor idea Las
participan estudiantes emprendedores de 3.° basico de establecimientos | tres ganadoras de la pasada edicién fueron Sofia Gramajo,

publicos y privados de todo el pais. Fernanda Mendoza y Elizabeth Coyoy, quienes triunfaron con

A través de esta iniciativa se busca inspirar y formar a los estudiantes para | /& €mpresa ReDo, nacida de las aulas del Instituto
que forjen una visién empresarial e impulsen proyectos que los preparen | Guatemalteco Americano (IGA), la cual se dedica a fabricar
para establecer empresas formales que generen empleos y aporten al | Polsas paradama utilizando material reciclable y a traves de la
desarrollo nacional. 5.000 j6venes de los 22 departamentos de Guatemala | contratacion de mujeres de escasos recursos que en parte de
se inscribieron en el torneo. Y actualmente se preparan para completar el | SU €quipo de produccion. EI concurso les abri6 las puertas a
programa de Compaiifas Juveniles — Yo Emprendo, durante cuatro meses. | Una experiencia de gran aprendizaje, donde los conocimientos
Para ello, forman grupos y fundan una empresa real en pequefia escala, la | 2dauiridos les permitieron optimizar su producto.

cual deben administrar y operar para generar ganancias.

El giro de las empresas juveniles, creadas por Io_s participantes, _responde a '""f;'ff"%” BN o EMPRENDO
cuatro categorias: Compafia del Afo, Mejor idea de Negocio, Impacto ¥ GUATE
Social y Responsabilidad Social. Ademas, los estudiantes son incluidos en .

un programa de formacién, acompafiamiento y mentoria a cargo de

empresas lideres que se han unido a esta iniciativa para apoyar al desarrollo

de los jovenes. A la fecha, los participantes ya han completado el periodo

de capacitacion tedrica y se encuentran en la fase de presentacion de los

proyectos empresariales a sus compafieros del centro de estudio al que

pertenecen y la comunidad.

Al cierre del programa, todos obtendran un diploma de participacion que
valida los conocimientos que adquirieron durante el proceso formativo.
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Guatemala Participara

en los International

Children's Games 2024 en Leon, México

Con gran orgullo y entusiasmo, anunciamos que del 15 al
20 de julio de 2024, 18 talentosos atletas de las academias
deportivas Waterproof, The Zone y Jaguares representaran
a Guatemala en los International Children’s Games,
compitiendo en las disciplinas de Natacion, Karate y
Baloncesto respectivamente.

La competencia se llevard a cabo en Ledn, México,
marcando la primera vez que Guatemala participa en estas
tres disciplinas en este prestigioso evento internacional. Los
jovenes atletas han demostrado un alto nivel de dedicacion
y esfuerzo en sus entrenamientos, lo que los ha llevado a
alcanzar este importante logro.

El dia de hoy, 11 de julio, se realiz6 la ceremonia de
juramentacion de los atletas, en la cual recibieron el
reconocimiento y apoyo de sus familiares, entrenadores y
autoridades deportivas. Este evento simboliza no solo el
esfuerzo y la dedicacion de los joévenes atletas, sino también
el compromiso de las academias deportivas de Guatemala
con el desarrollo y promocion del deporte a nivel juvenil.

INTEGRO se preparan para recibir a los visitantes

La participacion en los International Children’s Games
representa una oportunidad Unica para que nuestros
atletas juveniles muestren su talento en un escenario
internacional, ademas de fortalecer los lazos de amistad
y cooperacion con otros paises a través del deporte.

Invitamos a todos los guatemaltecos a unirse en apoyo a
nuestros atletas y seguir de cerca su participacion en esta
importante competencia. Estamos seguros de que
llevaran con orgullo los colores de nuestra nacién y
demostraran el espiritu competitivo y deportivo que nos
caracteriza.

Todos los gastos de la delegacion son cubiertos con
fondos de los padres de familia de los atletas
participantes.

S

durante esta temporada del Bono 14

Los centros comerciales de INTEGRO se preparan para recibir
a los visitantes durante esta temporada del Bono 14. Este
periodo es uno de los mas esperados del afio por los visitantes
quienes aprovechan sus ingresos adicionales para realizar
compras y disfrutar de momentos en familia y con amigos.
INTEGRO, comprometido con brindarles espacios de
entretenimiento 'y conveniencia ofrecerd una serie de
promociones y actividades durante este mes en sus 6 centros
comerciales: Parque Las Américas, Gran Carcha, Santalu, Los
Altos de Totonicapan, Arboreto San Nicolas, Arboreto Tiquisate.

Afio tras afio, se observa un notable incremento en las visitas y
ventas durante la temporada del Bono 14, similar a la temporada
navidefia. Los consumidores buscan aprovechar las diversas
promociones y ofertas que los socios comerciales ofrecen,
disfrutando de una experiencia de compra completa y agradable
en un ambiente familiar.

Para este mes, INTEGRO ha preparado una variedad de
actividades adicionales para facilitar que los consumidores
aprovechen las promociones. Entre las que estan las ventas
de pasillo, donde los socios comerciales exhiben sus mejores
ofertas, y las cuponeras exclusivas con promociones
especiales.

Promociones especiales en los centros comerciales del 12 al
14 de julio

Parque Las Américas (Ciudad de Guatemala, Zona 14)
Arboreto San Nicolds (Ciudad de Guatemala, Zona 4 de
Mixco)

Arboreto Tiquisate (Tiquisate, Escuintla)

Santalu (Santa Lucia Cotzumalguapa, Escuintla)

Gran Carcha (San Pedro Carcha, Alta Verapaz)

Los Altos de Totonicapan (Totonicapan)

Ademas, durante este mes, INTEGRO, ofrecera un descuento
del 20% en la reserva de salones sociales para eventos.
Asimismo, continuardn realizando actividades familiares,
incluyendo shows musicales, talleres de manualidades para
nifos v actividades nara mascotas.
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OCHENTA MIL QUETZALES EXACTOS

Amigos de San Marcos
Campeon de la
“V Copa Cementos Progreso”

Reglas de Oro para
prevenir
enfermedades por
aguay alimentos

VA ;.

¢Qué tan

saludable es
comer atun?
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| Q80,000.00
Premio a: Primer Lugar

V COPA CEMENTOS PROGRESO

o T
Am1gos de San Marcos Campeén de la
“V Copa Cementos Progreso”

Progreso, compaiiia lider en la industria del cemento, materiales y soluciones para la construccién, celebro la quinta edicion de la
Copa Cementos Progreso, el torneo de fltbol para todos los trabajadores de la construcciéon a nivel nacional.

Este evento reunié a mas de 500 equipos de todo el pais que, durante ocho emocionantes jornadas, demostraron su talento y
espiritu deportivo. Dentro de las sedes que brindaron un escenario para estos encuentros, estaban: Jutiapa, Quetzaltenango,
Mazatenango, Coban, Izabal, Chiquimula y la Ciudad Capital.

Tras una ardua competencia, ocho equipos llegaron a la fase final que se llevé a cabo en el Estadio Cementos Progreso. De alli,
cuatro equipos clasificaron a las semifinales y fue asi como el equipo, Los Amigos F.C. del Departamento de San Marcos, se
coron6 campedn de esta V edicion, demostrando su calidad y dedicacién en el terreno de juego.

“Para Cementos Progreso, celebrar esta copa es muy importante, pues es un
evento que celebra el esfuerzo y la dedicaciéon de los trabajadores de la
construccion en Guatemala. Ademas, estas actividades brindan la oportunidad de
promover un estilo de vida activo y saludable”, mencioné Juan Gabriel Arcia,
gerente de Marca Cementos Progreso.

Primer Lugar Los Amigos F.C.
Segundo Lugar Piernitas
Tercer Lugar El Econdmico
Cuarto Lugar Los Invasores
Para la premiacion del evento Quinto Lugar Los Obreros
estuvieron presentes, David “El
Gato” Guerra y Dwight Pezzarossi,
exfutbolistas de trayectoria en el
pais, entregaron los premios a los
equipos que obtuvieron el primer,
segundo, tercero y cuarto lugar. Los
equipos que llegaron a esta etapa se
repartieron un premio que asciende
a un total de 200 mil quetzales,
medallas y un trofeo.

Ademas de premiar a los equipos que llegaron a la
gran final del torneo, se reconocié la labor de
jugadores destacados como Freezman Velasquez,
de Los amigos F. C., quien figuré como el arquero
menos vencido, y a Fernando Borrayo, de EIl
Econdmico, quien fue el goleador del torneo.

La ultima etapa de la V Copa Cementos Progreso se desarrollo
en un estadio renovado y mejorado, con una gramilla sintética de
origen italiano y con tecnologia 'shock pad' (un material innovador
gue absorbe el impacto al correr) que previene lesiones y brinda
comodidad al jugador, marcando un nuevo estandar en seguridad
y rendimiento.

Estas mejoras en el Estadio Cementos Progreso no solo elevaron
el nivel de juego, sino que también garantizaron la seguridad y el
bienestar de todos los participantes.
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Concluyé con éxito la jornada movil de emision de pasaportes

en Tactic, Alta Verapaz. . . :
Con estas jornadas moviles, el Gobierno de

Durante cinco dias, personal del Instituto Guatemalteco de Guatemala, mediante el Instituto Guatemalteco de
Migracion se instal6 en el Polideportivo Municipal del Canton Migracion, acercan los servicios a la poblacion
Chijacorral, de 7 de la mafiana a 3 de la tarte, para atender a guatemalteca con la agilizacion del tramite.

centenares de guatemaltecos que requerian el tramite de su
documento y, gracias a la jornada, evitaron viajar hasta la
capital guatemalteca.

En total, la Subdireccion de Documentos de Identificacion
Internacional y de Viaje autorizo la emision e impresion de
1,368 pasaportes, los cuales seran entregados el lunes 15 de
julio de 7:00 a 15:00 horas y el martes 16 de julio de 7:00 a
20:00 horas en el mismo polideportivo del Canton Chijacorral.

Comer atun con moderacién y preferir variedades con
menos mercurio, como el atin claro o el attin albacora, el
atun, gracias a sus acidos grasos omega-3, puede ayudar
a reducir el riesgo de enfermedades del corazén.

El mercurio en el atin es una preocupacion,
especialmente para mujeres embarazadas, lactantes y
niflos pequefios. Comer atin con moderacion los adultos
pueden comer de 2 a 3 porciones de pescado a la
semana, incluyendo atin, pero deberian optar por
variedades con menor contenido de mercurio, como el
atun claro enlatado.

El atin es una opcion saludable porque es nutritivo y
bueno para el corazén, pero es importante no exagerar
debido al riesgo de mercurio. Se puede disfrutar del atdn
como parte de una dieta equilibrada, pero es mejor ser

consciente de la cantidad y la frecuencia de su consumo,
y elegir las variedades con menos mercurio siempre que
sea posible.
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G&T Continental y Master Card ofrecen beneficios
exclusivos en Miraflores y Oakland Place

~— § L

(13
Esta iniciativa marca nuestros esfuerzos de

proporcionar un espacio fisico dedicado a
enriquecer la experiencia de compra de nuestros
clientes dentro de estos prestigiosos centros
comerciales de la ciudad”, destacé Anthony
Castillo, Gerente de Medios de Pago.

Banco G&T Continental, como parte de su compromiso de
ofrecer experiencias memorables a sus tarjetahabientes,
presentdé un complemento a la experiencia de compra de sus
clientes en los dos principales centros comerciales de la capital
guatemalteca; Miraflores y Oakland Place.

A partir de julio, y hasta nuevo aviso, Banco G&T Continental
brinda a sus clientes de tarjeta de crédito Mastercard, categoria
Black y superior, un beneficio especial en un area exclusiva de
estacionamiento totalmente gratis en Oakland Place vy
Miraflores.

Esta es una propuesta de Banco G&T Continental
que proporcionara mayor comodidad y accesibilidad
a los clientes que han confiado en el banco para
llevar sus finanzas, con el objetivo de fortalecer la
lealtad de los clientes y ofrecer beneficios
exclusivos que complementen y eleven su estilo de

Los guatemaltecos que tengan una tarjeta de crédito Black, vida

Black Rewards, Black Travel, Worldclass Black Rewards y

Worldclass Black Travel tendran acceso a estacionamiento  Para obtener mas informacion sobre los productos
gratuito y atencién personalizada en ubicaciones estratégicas. Y Servicios visite www.gtc.com.gt, las redes oficiales
En Oakland Place esta ubicado en el sétano 2 en laIsla La Torre ~ del banco o lo invitamos a acercarse a la sucursal
y en Miraflores se encuentra en el sétano 1 en la Isla Siman. mMas cercana de Banco G&T Continental donde
Para disfrutar del beneficio tan solo es necesario mostrar la  gustosamente le daran una asesoria personalizada.
tarjeta GTC de manera fisica o en billetera digital.

Las 10 Reglas de Oro para prevenir enfermedades
por agua y alimentos

7. Guardar bien los alimentos que sobren o
refrigerarlos.

8. Lavar los utensilios de la cocina y
desinfecte con cloro todas las superficies.

9. Mantener los alimentos bien tapados fuera
del alcance de mascotas, cucarachas, ratas y
otros animales.

10. Antes de comer los alimentos, calentarlos

Para cuidar la salud y prevenir enfermedades por agua y alimentos, bien

es fundamental adoptar medidas de higiene. EIl Ministerio de Salud
Publica y Asistencia Social -MSPAS- presenta las 10 reglas de oro
relacionadas con la manipulacion de alimentos para reducir el riesgo
de contaminacion.

Si presenta sintomas como diarrea, vomitos,
fiebre o malestar abdominal, se aconseja
buscar atencion médica de inmediato en los
centros de salud mas cercanos para evitar

Reglas de Oro complicaciones.

Las recomendaciones para evitar infecciones intestinales y otras
enfermedades son:

1. Al comprar alimentos, elige los que se ven frescos y limpios. Los
alimentos crudos como frutas y verduras, lavalos con agua y cloro.
2. Hervir el agua que sirve para tomar y preparar los alimentos.

3. Lavarse las manos antes de comer o preparar alimentos,
después de ir al bafio o letrina y cambiar pafales.

4. Evitar el contacto entre alimentos crudos y alimentos cocidos.
5. Asegurarse que los alimentos estén bien cocidos. El pollo,
carnes, mariscos y leche pueden estar contaminados, por lo que se
deben cocinar bien.

6.  Servir y consumir los alimentos inmediatamente después de
haberlos cocido.
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¢Cuando es bueno cortarse el cabello?

Segun la cultura popular, comentada por muchos y pasada
a través de la historia entre generaciones y contadas por
abuelas y madres, a la luna nueva se la conoce como luna
dafina para el cabello. Se recomienda no cortarse el pelo
durante esta fase porque se cree que es el momento en el
gue el cabello estd mas débil y es mas propenso a la caida.

Durante la fase creciente, a partir del cuarto creciente, se
la considera una etapa ideal para que el cabello crezca
mas rapido y fuerte, es una etapa idénea para realizar un
corte de las puntas resecas o partidas.

Para hacer un gran corte de pelo la mejor etapa es durante
la luna llena, considerada la fase de esplendor y volumen.

o _ Se cree que durante esta fase se favorece al crecimiento
Para que el cabello crezca fuerte y rapido se aconseja cortarlo en las B RE ERVEEIT 0= K810 f=Te (=) 01 (o040 = R (0 (=) L= A= 06 =16) (=

fechas cuando la Luna se encuentra en cuarto creciente. Los dias de [ @i e RN e T 10 (1= olo) =M1 -0 o) (o= Ror= o =1 (o
luna llena, relacionados con el crecimiento, son ideales para optar por
un corte cuando el pelo esta dafiado. En esta fase se puede obtener el RSN IR R E e (SN 0N 1 =116 iR = oo el (o R B

mayor brillo y volumen. de cuarto creciente. Esta fase es ideal si deseas realizar

) ) . un corte de pelo que te dure y que se vea igual de brillante.
BUETIERERRIENCCOERCNCNEREIR IR CWEUERCUIE S Todo esto debido a que durante este periodo la luna

mayor grosor, mientras que, en la Luna menguante, su crecimiento se B e o U1 A 1= 0ttt s a2 y tiene el mismo efecto
ralentiza. Por ello, si quieres lucir una melena larga, la mejor fase lunar BRSO (-0 - 1o 1= 2 que podamos mantener el
para cortarte el pelo es en creciente. Pide cita con la peluqueria uno de [BEf% por mas tiempo.

estos dias: desde el 7 al 20 de julio de 2024. Aunque podriamos decir
gue el mejor dia para cortarse el pelo es el 14 de julio, coincidiendo con
el cuarto creciente.

En resumen: El mejor momento para cortarse el pelo es
durante la luna llena y el peor durante la luna nueva.

La importancia de alimentarse bien

Consejos para una alimentacion saludable

Come alimentos variados: incluye una variedad de alimentos en tu
dieta diaria, incluyendo frutas, verduras, granos integrales,
proteinas magras y grasas saludables.

Limita los alimentos procesados: reduce la cantidad de alimentos
procesados que consumes, ya que suelen ser altos en grasas,
azucares y sal.

Controla las porciones y cantidades: come porciones adecuadas
para tu edad, género, nivel de actividad y objetivos de salud.

Bebe suficiente agua: bebe suficiente agua a lo largo del dia para
mantener tu cuerpo hidratado. También puedes consumir otras
bebidas saludables como té verde, té de hierbas y agua con sabor
natural.

La alimentacion saludable es esencial para mantener una buena salud y
prevenir enfermedades crénicas. Una dieta equilibrada y rica en
nutrientes puede ayudar a reducir el riesgo de enfermedades cardiacas,
diabetes tipo 2, obesidad y ciertos tipos de cancer. Ademas, una buena
alimentacion puede mejorar la salud mental y prevenir la depresién y la

ansiedad. Reduce el consumo de alcohol: reduce la cantidad de alcohol que

consumes, ya que puede ser perjudicial para tu salud a largo plazo.

La alimentacion adecuada también es importante para mantener un peso Y en general, de todos los toxicos posibles.

saludable. El exceso de peso puede aumentar el riesgo de
enfermedades crénicas, asi como poner presion adicional sobre las
articulaciones y aumentar la probabilidad de desarrollar problemas de
salud a largo plazo. Por otro lado, no consumir suficientes nutrientes
importantes como vitaminas y minerales puede aumentar el riesgo de . . 3
deficiencias nutricionales, lo que puede afectar la salud a largo plazo. Laimportancia de las calorias

Cocina en casa: cocina en casa tanto como sea posible, ya que
esto te permite controlar los ingredientes y las porciones. Y
también comer con menos sal.

Ademas, una buena alimentacién puede ayudar a mantener una buena @S calorias son una medida de la cantidad de energia que un
salud intestinal, mejorar la digestion y reducir el riesgo de enfermedades agmentg p:jopormlon,a a nuestro cuerpo. Consumir la cantidad
del tracto gastrointestinal. Una dieta saludable también puede mejorar la ~ @deécuada de calorias es importante para mantener un peso

calidad del suefio, aumentar los niveles de energia y mejorar el Saludable 'y prevenir enfermedades relacionadas con la
rendimiento fisico y mental alimentacién, como la obesidad y la diabetes tipo 2.

En resumen, una alimentacion adecuada es fundamental para mantener ~ ES Importante tenler,en ((:juelnta las calorias en nuestra dieta porqge
una buena salud a largo plazo y prevenir enfermedades crénicas. Una Icl:onsumlr mas ca 0”33 € las que nuegtro cuerp(cj) rtl)ecesna puede
dieta equilibrada y rica en nutrientes puede mejorar la salud fisica y ~/levar a un aumento de peso. Para perder peso, debemos quemar

mental, prevenir el aumento de peso y mejorar la calidad de vida en ~ Mas calorias de las que consumimos. Por lo tanto, si queremos
general perder peso, necesitamos estar en un déficit de calorias.
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cCuantos minutos de cardio se necesitan para

quemar calorias?

Mucha gente se pregunta si realmente el cardio para adelgazar es tan
efectivo como parece, y es que a veces cuesta creer todo lo que nos
dicen. Pero esta vez es cierto, el cardio si que ayuda a adelgazar, y
mucho.

Realiza al menos 150 minutos de actividad aerébica moderada o 75
minutos de actividad aerdbica intensa a la semana, o una combinacién de
actividad moderada e intensa. Las pautas sugieren distribuir este ejercicio
durante el transcurso de una semana.

¢Qué es el ejercicio aerébico y para qué sirve?

Sencillamente, es un tipo de ejercicio que requiere una demanda continua
de oxigeno a nuestro cuerpo para su realizacién, y cuyo fin es mantener
el ritmo cardiaco elevado durante su practica.

Gracias a ese oxigeno, los musculos recurren a las reservas de grasa
como principal fuente de energia, y ahi es donde se produce el milagro
de quemar grasa.

¢,Cuanto cardio necesito para adelgazar?

Como en practicamente cualquier aspecto de la vida, depende de varios
factores. En este caso, para saber cuanto cardio es el adecuado para
nosotros, tendremos que tener en cuenta nuestro estado fisico actual y
nuestro nivel de entrenamiento y resistencia aerébica.

Una persona con un nivel alto de grasa corporal necesitara hacer mas
ejercicio aerébico que una persona con un nivel mas bajo de grasa. Si, ya
sé que esto es bastante obvio, pero no todo el mundo lo tiene tan claro.

Si cuentas con un 30% de grasa corporal y quieres bajar al 15%, tendras
gue hacer cardio una media de 4 dias por semana.

Si tu nivel de grasa corporal es del 15% y quieres bajar al 12%, con un
par de dias a la semana sera mas aue suficiente.

¢Cuanto debe durar mi sesion de cardio?

Hay varias formas de hacer ejercicio aerobico. Entre
las mas comunes podemos encontrar las largas e
interminables sesiones en la cinta o en la eliptica, y el
cardio con cambios de intensidad.

Este ultimo es el mas efectivo a la hora de quemar
grasa, y ademas, lo hace en menos tiempo debido a
gue en lugar de ser un cardio monétono y lineal,
sorprende cada cierto tiempo al cuerpo con
deferentes cambios de intensidad, lo cual favorece
enormemente la demanda de oxigeno y la quema de
grasas. Por lo tanto, el mejor cardio para adelgazar es
con cambios de intensidad, también conocido como
cardio con cambios de ritmo.

El tiempo adecuado para una sesion de cardio con
cambios de ritmo es de unos 20-30 minutos, a
diferencia de las sesiones de 60 minutos de cardio
lineal. En la mitad de tiempo se pueden conseguir
mejores resultados, por lo que definitivamente es el
mejor cardio para adelgazar.

14 de julio el Dia Mundial de los Chimpancés
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¢Qué sintomas produce el higado graso?

Cuando hay higado graso, el organismo sintetiza mas grasa y puede
ralentizarse el procesado (metabolismo) y la excrecién de esta. No
obstante, es muy frecuente que el higado graso no alcohdlico no
manifieste sintomas y curse como una enfermedad silenciosa, aunque
en algunos casos puede aparecer cansancio, malestar general y
provocar dolor o molestias en la parte superior derecha del abdomen.

Tienen mayor riesgo de desarrollar higado graso no alcohdlico las
personas obesas -especialmente cuando el exceso de peso se
concentra en el abdomen. Tienen mas riesgo de desarrollar higado
graso las personas con sobrepeso En el caso de que el exceso de grasa
actile como una toxina que cause inflamacion y se produzcan
esteatohepatitis no alcohdlica y cirrosis, puede haber hinchazén
abdominal debido a la acumulacion de liquido (ascitis), hinchazon de las
venas del es6fago, que pueden romperse y sangrar, agrandamiento de
bazo, palmas rojas, color amarillento de los ojos y la piel (ictericia),
picazon y confusion mental.

.,Como se trata?

El tratamiento se basa en controlar o eliminar la posible causa con el
propésito de que la enfermedad no avance y no llegue a producir
inflamacién. Una de las medidas mas habituales suele ser perder peso,
ya que una disminucién del 7% puede reducir la inflamacion.

Puede ser necesario dejar de tomar cualquier medicamento que lo esté
causando y adoptar medidas para controlar la diabetes o la hipertensiéon
arterial o para reducir el exceso de grasas en la sangre.

No existe una medicacion especifica para tratar la EHGNA. Por razones
de seguridad, se debe consultar con el médico antes de usar
suplementos dietéticos , como vitaminas, o cualquier medicamento o
practicas médicas de tipo complementario o alternativo. Algunos
remedios a base de hierbas podrian en realidad dafar el higado.

En el caso de que se produzca cirrosis y el funcionamiento del higado
comience a ser deficiente, se tratara ésta con medicamentos e incluso
cirugia, pudiendo llegar en ocasiones a ser necesario un trasplante
hepatico.

El motivo por el que Nunca debes pisar una
cucaracha

Consejos paracuidarse si se padece higado graso

1. Baja de peso.

Reduce la cantidad de calorias que consumes cada
diay practica ejercicio regularmente: intenta hacer por
lo menos treinta minutos diarios de actividad fisica. Si
es necesario, pide ayuda a tu médico o dietista.

2. Opta por una dieta saludable.

Comer en abundancia frutas, verduras y legumbres,
asi como decantarte por grasas saludables como el
aceite de oliva y las harinas integrales te ayudara a
perder peso y a cuidar de tu salud. Trata de evitar
también los alimentos procesados, asi como las
bebidas azucaradas y el alcohol.

3. Mantén bajo control tu diabetes y el exceso de
colesterol.

Toma los medicamentos que te indique el especialista
y cuida tu dieta. Realizate controles y revisiones
periddicamente.

4. Vacunate contra la hepatitis Ay B.

Lo mejor es no aplastar una cucaracha en casa, por lo que
la mejor alternativa es atacar de raiz el problemay
proceder a una fumigacion efectiva o un remedio casero.
Muchos de ellos efectivos y que puedes intentar para
alejarlas de tu hogar.
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