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Tu mejor orientacién

“La Navidad, e brata s6lo de conmemorar el
aconbecimiento his&q,ue hace mas de dos mil ahos buvo
lugar en una pequena aldea de Judea. Es necesario comprender
mas bien que toda nuesbraﬂda debe ser un «adviento», una
espera vigilante de la venida definitiva de Cristo”,
San Juan Pa‘l?l




ES UNA
TRADICION VERTE

POR ESO EN NAVIDAD

PARTICIPAS POR COMPRAS DESDE $30

Promocioén valida del 6 de noviembre de 2023 al 7 de enero de 2024
MEGAS IA T Sorteo: 10 de enero de 2024. Ganador del vehiculo debe de pagar el \ ] I L L A G E
impuesto a la renta que corresponda, asi como los tributos de
CITROEN : e mdiy




Y A e- S R e T e e W e e S
MARRIGTT TE LLEVA
" CORAZON

NAVIDAD

Creemos en la magia del regalo perfecto

ZO%BFF

LAMPARAS, MUEBLES
MARRIOTT

Y DECORACION
almacenesmarriott.com
)
CON TU DINERS @ Dinesc b
5% DE DESCUENTO ADICIONAL

EN PRODUCTOS DE NAVIDAD,
MUEBLES, LAMPARAS Y DECORACION.

g by @@%%@@%@ @%\%%@%



Portada: Freepik

NO. 24( contenido

EN PAREJA UN RATO CON
Recomendaciones para cuidar tu Erwin Ronquillo: “TODOS UNIDOS
matrimonio contra la desnutricion cronica”

TE 6 pETopouN  2& FORMAR

ASESORAMOS POCO CRITERIOS
Evita el

sobreendeudamiento La eutanasiay la
i o esta Navidad 8 VIVETU FE piedad

El perddn real
3‘,. ENTRETENIMIENTO

10 SER PADRES Cuento: Magica
Ser un papa amistad en Navidad
presente: concepto
’y*fé‘;”;fjgf:;‘;; y beneficios 35 ORIENTACION
que ocasiona a la Es tiempo de nuevos
salud 14 EN FAMILIA comienzos

El aprendizaje no
para en Navidad 37 PREVENCION

El efecto de estas
Beneficios 22 YO OPINO fechas en nuestro

de la dieta ¢ El amor todo lo estado de animo
antiinflamatoria

NUTRICION

puede?




Director
Arcadio Arosemena Robles

Editor
Angel Ayala

Colaboradores
Javier Fiz Pérez
Teodoro Cardenas
Maria del Carmen Rodrigo
Maria de Lourdes Maldonado
Ricardo Vallejo
Borja Milans del Bosch
Melissa Coto
Carlos Castro
Carol Obando
Paulina Gaibor Espinosa

Directora de arte
Viviana Placencio

Fotografia
Julio Navas

Gerente comercial
Carol Abeiga de Arosemena
publicidad@revistavive.com

Asesor comercial
José Luis Gonzalez

Compania VIVIR S.A. VIVREV

Nicolas Gonzélez 501 y 6 de marzo

editorial@revistavive.com

15.000 lectores

Impresion
Grafinpren

@ RevistaViveEcuador ’ @VIVErevista

Editorial ‘0

Navidad tiempo de paz...

Estamos viviendo tiempos de Adviento en el que somos llamados a reflexionar so-
bre el verdadero sentido de la Navidad, donde debemos recordar el real motivo por
el cual Dios se hizo hombre y habité entre nosotros.

Creo que todo esto lo lograremos si estamos en paz, y para eso voy a tomar unas
palabras de San Juan Pablo II:

“La paz exige cuatro condiciones esenciales: Verdad, justicia, amory libertad”.

“La verdad, sera fundamento de la paz cuando cada individuo tome conciencia
rectamente, mas que de los propios derechos, también de los propios deberes con
los otros”.

“Lajusticia, edificara la paz cuando cada uno respete concretamente los derechos
ajenos y se esfuerce por cumplir plenamente los mismos deberes con los demas”.

“El amor sera fermento de paz, cuando la gente sienta las necesidades de los
demas como propias y comparta con ellos lo que posee, empezando por los valores
del espiritu”.

“La libertad, alimentara la paz y la haré fructificar cuando, en la eleccion de los
medios para alcanzarla, los individuos se guien por la razén y asuman con valentia la
responsabilidad de las propias acciones”.

“En el corazén de Cristo encuentra paz quien esta angustiado por las penas de
la existencia; encuentra alivio quien se ve afligido por el sufrimiento y la enferme-
dad; siente alegria quien se ve oprimido por la incertidumbre y la angustia, porque
el corazén de Cristo es abismo de consuelo y de amor para quien recurre a El con
confianza”.

iFeliz Navidad y bendecido afio 2024!

gl e

Iy
Arcadio Arosemena
+‘aarosemena@revistavive.com

I@] revistavive_ec

Nicolas Gonzalez 501 y 6 de marzo - email: editorial@revistavive.com
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Diakonia y Alimentos Polar unen esfuerzos para llevar nutricion a
mas de 350 nifos

Para promover el programa de desayunos “Barrigas contentas, Corazones llenos”; Ali-
mentos Polar Ecuador realizé el pasado 4 de diciembre una donacion de 4.375 kilos de
harina PA.N. al Banco de Alimentos Diakonia, lo que permitira gestionar mas de 100.000
porciones de alimentos para nifios de Guayaquil y Duran.

Como parte de la donacioén, se organizd un desayuno navidefo para 40 nifios bene- ' :
ficiarios en las instalaciones de Diakonia. Durante la actividad, los infantes tuvieron la oportunidad de participar en
la preparacion de arepas, compartiendo momentos de alegria y aprendiendo la importancia de una alimentacion
saludable para su adecuado crecimiento.

“Hoy celebramos mas que una temporada festiva; celebramos la solidaridad, el amor al préjimo y la esperanza.
Esta alianza es un ejemplo de cémo el sector empresarial marca una diferencia significativa en la vida de nuestra
comunidad. Acciones como estas nos inspiran a continuar nuestra labor”, destacé Isabel Pazmifio, vicepresidente
del directorio del Banco de Alimentos Diakonia.

La alianza entre Diakonia y Alimentos Polar Ecuador inicié en octubre del 2022 y durante este afio, la empresa ha
donado mas de 18.000 unidades de harina PA.N., 600 unidades de margarina Mavesa, 600 unidades de mayonesa
Mavesa y 600 unidades de queso Rikesa; facilitando la entrega de mas de 385.000 desayunos a 39.000 personas
durante el 2023.

B Arquidiocesis de Guayaquil

Lanzan catecismo para quien ha perdido la practica de la fe

Los obispos de Espafia han publicado un catecismo dirigido a los adultos que han «perdi- - A
do la practica de la fe»; es decir, que fueron bautizados de nifios, pero luego se alejaron de
la vivencia de la fe en la vida cotidiana. La obra se llama Busca al Sefior y ha sido lanzada
por Edice, la editorial de la Conferencia Episcopal Espafiola (CEE).

¥
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No se trata de una obra aislada: forma parte de una coleccién de cuatro volimenes, de los e ki
que los tres primeros estan dedicados a nifios pequenos (Mi encuentro con el Sefior), a nifios algo mayores (Jesus es

el Sefior) y a adolescentes y jovenes (Testigos del Sefior).

La CEE considera que los adultos que hoy reciben catequesis no mantienen la mentalidad de sus predecesores de
hace décadas, por lo que los formatos de presentacion de la fe requieren una adaptacion a las realidades sociales
y culturales de hoy.

Cuatro etapas
Este nuevo catecismo para adultos esta organizado en cuatro etapas:

Pre-catecumenado: o esencial de la fe catdlica.

Catecumenado: el contenido de la fe catdlica presentado de manera sistematica, integral y organica.

Purificacion o iluminacion: catequesis doctrinal destinada a la preparacion al bautismo o a la renovacion de las
promesas bautismales.

Mistagogia: introduccion al misterio de los sacramentos e integracion del nuevo creyente en la comunidad cristiana.

H Aleteia
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'1* Vive tu fe

Borja Milans del Bosch

Lo de “perdono, pero no olvido”
demuestra falta de valentia, estrechez
de corazon y cierto rencor latente.

La frase que traigo hoy para reflexionar es de
Santa Teresa de Calcuta: El perddn es una deci-
sién, no un sentimiento, porque cuando perdona-
mos no sentimos mas la ofensa, no sentimos mas
rencor. jPerdona, que perdonando tendras en paz
tu alma y la tendréa el que te ofendid!

Para entender la potencia de la palabra
«perddn», quizd merezca la pena ver su
etimologia. Tiene dos partes:

Per (de forma total, completa, absolu-
ta) y don (regalo, dadiva, presente).

Per + don supone darnos al otro de forma
total, completa o absoluta, alun a pesar de lo que
nos haya hecho vy, al hacerlo, que sea porque
amamos su condiciéon humana por encima de
todo lo demas. j;Vaya reto, eh?!

Cuando decidimos perdonar es porque hay vo-
luntad de “soltar” algo que aun nos genera dafio
en el interior. El rencor que podemos sentir hacia
alguien o algo, con el perddn, lo sustituimos por
comprension y acogida desde una mirada ancha
que emana del corazon. Las ofensas y dafios pa-

decidos quedan borrados y sale de nosotros

una valentia especial que nos llena de

paz junto a una sutil y profunda alegria.
Perdonar requiere de valentia, jmu-

chal, pues nos pone delante de noso-

tros mismos y nos lleva a acoger al otro,

a ese que nos dafié. Cuando retenemos la
ofensa en el corazén crece en nosotros el ren-
cor y acabamos viviendo con un amargor existen-
cial que nos angustia la vida. La palabra rencor
proviene del latin rancere, que significa rancio y
-cor que alude a corazon. Asi, cuando acumula-



mos rencor, lo que estamos logrando es que el
corazén se nos rancie, se nos pudra.

Cuando soltamos el rencor -el veneno que nos
bebemos para que se muera el otro- desde la va-
lentia de amar -relacionarnos con el otro sin
juicio y dandole dignidad- alcanzaremos
una serenidad alentadora que trae de la
mano un ensanchamiento del alma. Ade-
mas, nos liberamos nosotros mismos de
los grilletes que le habiamos puesto al otro
y que también nos encadenaban, mientras
descubrimos que en esa liberacion que regala-
mos, encontramos un alivio emocional adicional.

Lo de “perdono, pero no olvido” demuestra falta
de valentia, estrechez de corazén y cierto rencor la-
tente, se vista como se vista... Cuando perdonamos,
hay voluntad de “soltar” y olvidar, porque en ese olvi-
do encontramos la paz que arrebata el “rencor”.

Incluso hay quien cree y se ve incapaz de perdo-
nar ciertos agravios porque sigue padeciendo sus
efectos por seguir reviviendo la herida, el dolor,
o incluso el odio que le desperté aquello. Quien
estéd asi padece de una soberbia victimista que le
endurece su existencia y de la cual culpa al otro.

Sin embargo, cuando comprendemos que el
perddn nos ubica en un plano mas elevado que el
de quien nos agravia, descubrimos el camino de
la solucién y, aunque cueste superar el dafio pa-
decido, cabe una disposicion interior que se so0s-
tiene en el amor al otro como ser humano, un ser
humano que es tan imperfecto como cualquiera
de nosotros y que esta necesitado de recuperar
su dignidad.

Por ejemplo, el empleado que ha sido despe-
dido injustamente de la empresa y decide perdo-
nar a quienes lo hicieron a pesar del sentimien-
to adverso que, por loégica esta experimentando,
demuestra que es fuerte de voluntad. Y es fuerte
de voluntad (que viene del latin volo- que signifi-
ca querer y -ntad que tiene la cualidad = tiene la
cualidad de querer) porque toma la decision de
soltar el dolor para crecer en humanidad desde la
libertad interior que le asiste.

Ahora debemos hacernos una pregunta: jquién
es el mayor ejemplo de perdén que conocemos?

Aquel quién, en el momento de mayor dolor y sufri-

miento de dafo personal es capaz de seguir dan-

dose a los demas de manera completa, sin reser-

vas, incluso a quien le agravia. Seguro que alguien
de tu entorno se comporta asi.

Ahora imaginemos un contexto profe-
sional en el que, aun a pesar de afrentas,
ofensas y desplantes que sufrimos unos

y otros provocados por otros y por unos,
continuamos dandonos unos a otros con to-
das nuestras cualidades y una revisada limpie-
za de intencién. ;Cuanto mejorarian nuestros am-
bientes de trabajo? A medida que nos perdonamos
unos a otros vamos comportandonos mejor unos
con otros y el trato mejora exponencialmente. Pero
claro... jvamos a tener la humildad y la anchura
de corazon de ser los primeros en dar el primer
paso en perdonar al que nos ofendid, nos dafié o
nos perjudicd? Para empezar, piensa en esto como
un buen punto de partida: cuando consideres que
eres tu a quien deben pedir perddn u ofrecer unas
disculpas y no lo hagan, perdona tu su incapaci-
dad de pedir perddn o de disculparse contigo.

;Serads capaz?, jseremos capaces?, ¢por qué
dudas? i@

_I.
-



w0 ¥ Ser padres
Angel Ayala Arboleda.

SeRunipa py,
prEsente:
concepta

beneficios

Salir a trabajar y llegar a casa al final
de la tarde o noche cansado, pegado
al celular, con solo el deseo de comer,
bafiarse y dormir, es algo bastante co-
mun en los padres de hoy, sin embar-
go te has preguntado ¢qué piensa tu
hijo al notar esa rutina diaria? Te invito
a que conozcas mi concepto de ser
un papa presente.

Y, es que a la mayoria de los que hoy
somos padres mayores de 35 afios
(en mi caso fui papa a los 37 afios,
hoy tengo 40), nos educaron con el
concepto de que el hombre debia tra-
bajar de sol a sombra, proveer para su
casa, para su esposa y para sus hijos,
sin embargo, nada se nos decia sobre
comunicarnos bien con ellos y mucho
menos demostrarles verdadero afec-

Ser un buen padre va mas alla de proveer
dinero, estudios y comida en el hogar, es
esbar ahi cuando mas te necesitan.

to, porque el hombre es hombre y no
debe mostrarse ni débil ni vulnera-
ble... Me toct entender en la practica
que aquello que me ensefiaron mis
padres estaba equivocado.

Pero jpor qué ese concepto del
papa «robot» no se aplica actualmen-
te? La respuesta es sencilla, porque
un padre debe predicar con el ejem-
plo, debe mostrar seguridad pero por
sobretodo debe compartir su amor
tanto con su esposa como con sus hi-
jos, esto debido a que el tiempo pasa
y duele decirlo. .. pero no se recupera.

¢Qué es un papa presente?
Debido a la pandemia que vivimos

tuve y hasta la fecha actual sigo tra-

bajando en la modalidad de teletra-

bajo desde casa, o que me ayudo a
conocer de primera mano qué es el
periodo de lactancia materno y todo
lo que viene después de eso, como
por ejemplo los cambios de horarios
de trabajo de mama, el notar como
mi hijo crecia de a poquito cada dia,
el salir a los chequeos médicos, ir a
comprar panales, medicinas, suple-
mentos, leche de tarro especifica
porque él padece de intolerancia a
lactosa, etc.

Con todo lo vivido en el dia a dia
comprendi que pocos padres pue-
den realmente gozar ser un papé pre-
sente, es decir un padre que esta ahi
cuidando y ayudando en todo lo que
se necesite, la verdad le agradezco a
Dios darme esa oportunidad, porque
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gracias a ello la relacion con mi espo-
sa se hizo mas fuerte y el trato con mi
hijo es realmente excelente, de hecho
luego de pasados 3 afios (él cumple
afios el 25 de septiembre) hay una fra-
se que siempre repite y me llena de
alegria por el significado que esta tie-
ne para los dos: «vamos papa, tu pue-
des, con fuerza...», es nuestra forma
de animarnos el uno al otro cuando
tenemos un reto por delante o desea-
mos cumplir un objetivo.

Entonces ;qué es ser un papa pre-
sente? Es ser un papa todoterreno, un
papa contra choque y volcamiento,
un papa con quien se puede contar
siempre y desde luego un papa que
es buen ejemplo en todo momento.

Principales beneficios

En mi humilde opinién de papa
primerizo y sin fijlarme en libros de
paternidad, solo por lo vivido a dia-

P~

rio, les enumero los 5 principales
beneficios que he notado al ser un
papa presente:

Estar ahi siempre cuando mas te
necesitan, tanto en los momentos de
tranquilidad como en las emergencias
donde sf o si se requiere de mente fria
y la buena toma de decisiones.

Poder mejorar la responsabilidad
afectiva tanto con tu cényuge como
con tu hijo, logrando obtener un mayor
grado de confianza y de comunica-
cion entre todos.

Ser una verdadera ayuda idonea
para tu esposa e hijo, debido a que
pueden haber cambios de horario y
toque recoger al bebé en el cole sin
previo aviso, tal vez también toque
ayudar con alguna compra o trabajo
de ultimo momento, o quizas hasta to-
que llevar algun documento olvidado
(a veces el celular).

e

El poder manejar horarios de mejor
manera, donde no se afecten los cro-
nogramas de trabajo ni de tu esposa
ni el tuyo, pero que estos sean com-
plementarios, donde el mayor benefi-
ciado sea tu hijos, porque puede dis-
frutar de papa y mama por separado
y también en conjunto.

Criar con el ejemplo afianza la
relacion padre e hijo, el nifio te ve
COMoO Ssu papé y también como una
imagen a seguir, alguien con el que
siempre podra contar, que no lo
dejara solo e incluso que o acerca
mas a Dios, rol en el que la madre
también influye mucho.

Bueno amigos es lo que les pue-
do compartir, deseo les sea Util este
escrito y de ser asi, no olviden com-
partirlo. jNo olviden confien a Dios
Su matrimonio, sus hijos y sus vi-
das... y El siempre los cubrira con
Su gracia y bendiciones!

-

el

T -



M En pareja

Javier Fiz Pérez
via Aleteia

Siempre es bueno que los conyuges se
esfuercen por preservar el amor qye los uni6.

T
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Recomendaciones para
cuidar tu matrimonio

Segun el Instituto Nacional de
Estadisticas y Censos (INEC) en-
tre 1997 y 2022 se observa una
disminucion de matrimonios de
11.622 bodas, lo que representa
una disminucion del -17%. Mien-
tras que los divorcios han aumen-
tado, en ese periodo de tiempo un
187%, en total: 16.038 divorcios.

¢Por qué ocurre esto? Tratare-
mos de dar una respuesta desde
una perspectiva sobrenatural.

Acechados por el maligno

El matrimonio es la base de la
familia, y en la familia crecen los
santos. Cuando se acaba un ma-

12 Tu Mejor Orientacion

trimonio, se fractura una familia
y sus miembros quedan regados
con el corazoén herido. Por eso, el
actuar del maligno esta tan con-
centrado en destruir matrimonios
y debilitar las familias. Mientras
una manada esta unida es
mucho mas fuerte, pero un
miembro solitario es pre-
sa facil del depredador.
No permitas que el de-
monio se meta con tu ma-
trimonio. Toma esto como
un llamado para fortalecerlo en
Dios. Te recomiendo unas ideas
practicas aqui. Toma las que mas
te hagan sentido en este momento

NO PERMITAS QUE
EL DEMONIO SE

TACONTU

MATRIMONIO.

y deja las demas para cuando sea
prudente, pero pronto.

Consejos para preservar Gu
matrimonio

Entre los principales consejos
para cuidar tu matrimonio
destacan:
1. Haz oracién por tu
esposo(a), e invitale a
hacer oracion juntos.
2. Pidele perdoén con
humildad por tus errores

recientes (o pasados) y per-

dona los suyos.
3. Consigue una nifiera para la no-
che y tengan una cita romantica.



4. Coémprale un detalle y saludale
con un gran abrazo.

5. Acudan juntos a misa y a confe-
sion de ser necesario, nada como
la gracia renovada.

6. Prepara una cena especial, o su
comida favorita.

7. Pide cita con un terapeuta de
pareja catoélico si lo consideras
necesario.

8. Escribele una carta de

No somos perfectos

Recuerda que tu esposo(a) no
es un ser perfecto, sino un simple
pecador, lo mismo que tu. Necesita-
mos la fortaleza y la gracia de Dios,
juntos, para seguir adelante hacien-
do el bien.

No podemos exigir de una perso-
na la pesada tarea de «hacernos fe-
lices», pues eso solo nos enfrentara
a los dos con una gran frustra-

amor y agradecimiento. [ [H2N 1[I cion. La felicidad la hallare-
9. Apuntese para asistir (\LF/ '8 mos tnicamente en Dios. Y

a un retiro matrimonial. A
10. Realicen juntos una VLLLLLAY
obra de caridad. ADELA
Bonus: Renueven su enla-
ce matrimonial en la intimidad.

f Angloecuatoriana

21/IM es El quien puede ayudar-
ALY nos a dar esta batalla con-
TE. tra el enemigo para decirle:
Este matrimonio NO lo des-
truirés, porque lo sostiene Dios.i
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M En familia

Mgs. Teodoro Cdrdenas Negrete
Ps1copedi11go§o y Educador
Director de

sico-Pedagogica-Mente
Teléfono de contacto: 0989805790

Y cuando menos lo esperabamos,
llegd diciembre, un mes diferente a
los deméas pues trae momentos es-
peciales y tradicionales para la fa-
milia, pero sobre todo para los nifios
quienes viven de manera intensa las
fiestas que celebramos en este mes:
la Navidad, el fin del afio viejo y la
bienvenida al nuevo.

Pero diciembre también trae algo
Mas que celebraciones, regalos, co-
midas familiares, reuniones con ami-
gos, muchos besos y abrazos pues
en el fondo son fechas para celebrar
la vida. Ese algo mas lo dan las opor-
tunidades que esta ocasion especial
nos brinda para ensefiar a los mas
peques sobre tradiciones y valores
gue muchas veces quedan rezaga-

dos en la verdadera educacion de
los chicos. Y es que, ademas, para
los chicos estas fiestas también son
celebradas porque las actividades
académicas bajan de intensidad vy
dan paso a celebraciones vy feste-
jos de todo tipo que llevan en si el
reconocimiento gozoso de que per-
tenecemos a una comunidad, a una
familia, a una sociedad que necesita
de esos momentos para reconocer-
nos como hermanos, amigos y com-
paferos de camino.

Pues el primer aprendizaje es el de
la GRATITUD, ya que la familia, los

amigos, los regalos, los gestos, todos
son motivos para agradecer. Estos
son tiempos especiales y propicios
para fomentar este aprendizaje en la
infancia. Qué bueno seria que antes
de dar y repartir regalos a diestra y si-
niestra, paremos un poco y hagamos
que los chicos (y los no tan chicos),
vean que los regalos son para agra-
decer y que no se dan porque si, es
decir que deben ser merecidos. Por
ejemplo, agradecer a la vida el ser
parte de una familia, reconociendo
el aporte importante de cada uno en
la construccion de la union familiar;
0 agradecer la amistad sincera de
personas que edifican y enriquecen
nuestras vidas, o a los maestros que
se desgastan dia a dia en la forma-



cidn y educacion de cada uno de sus estudiantes, etc.
Recordemos siempre que el agradecimiento, segun di-
versos estudios realizados, se trata de una actitud que
ayuda a las personas a ser mas felices, a mejorar sus
relaciones y ser mas positivas. Aviva este atributo desde
la infancia y colabora con la crianza de un adulto feliz.

En segundo lugar, podemos aprovechar estas fe-
chas para realizar junto a los chicos un ejercicio de
CONCIENCIA de todo lo realizado durante el afio,
es decir, hacer un balance entre lo bueno y lo malo
que hemos experimentado en ese tiempo, asi, por
ejemplo, podemos iniciar explicando a los nifios en
qué consiste un ejercicio de consciencia, con ejem-
plos sencillos. Recordar un dia en el que no se ha-
yan portado tan bien o qué tan responsable fueron,
aspectos importantes que se pueden incluir en su
recuento. A partir de sus experiencias se propone o
que debe cambiar, mejorar o fortalecer en el periodo
por venir. Esta herramienta es Util para toda la vida y
es una de las tantas cosas que pueden aprender de
la Navidad.

Otra oportunidad que se presenta es para la ense-
flanza del valor de la GENEROSIDAD, no solo a par-
tir del relato de lo generoso que ha sido Dios con la
humanidad por enviar a su unico Hijo al mundo para
Su salvacion, sino que lo hizo gratuitamente, sin que
lo merezcamos y por puro amor. Si, ahi esta el funda-
mento del ejercicio de la generosidad y qué mejor que
demostrarles a los nifios la importancia de compartir,
de donar, de regalar con generosidad, no de lo que nos
sobra, sino de aquello que valoro méas y que por amor
lo deseo compartir. Por ello es importante motivar a que
lo hagan con mayor frecuencia, alentandoles con fra-
ses como: “compartir te hace feliz, porque dar es mejor
que recibir”, “cuando compartes haces felices a otros,
pero tu seras mas feliz”, “compartir es una manera de
demostrar la verdadera generosidad que hay en nues-
tro corazén”, “cuando compartimos, es mas probable
que otros compartan con nosotros”, entre otras frases.
Una recomendacion podria ser aconsejarles que inclu-
yan a sus amigos y familiares en sus pedidos y cartas
a Jesus o0 a San Nicolas, revisando también si en el
guardarropa hay prendas en buen estado que ya no
usen y quieran donar, igualmente con juguetes, viveres
y otros objetos que aun son Utiles y de valor. Liévelos
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a la Parroquia y a los grupos de cari-
dad a donar, y si es posible que sean
ellos mismos que hagan la entrega a
quienes les hace falta, porque esa ex-
periencia no tiene precio.

Para que el aprendizaje no pare en
este tiempo, sugiero también apro-
vechar las ocasiones en familia para
desarrollar actividades que les ayude
a potenciar el PENSAMIENTO como,
por ejemplo, la practica de trabalen-
guas, chistes y adivinanzas que ame-
nicen, divertida y dindmicamente, las
fiestas navidefias, sobre todo si per-
miten a los nifios exponer sus ideas.
A través de estas actividades, los pe-
ques tendran la oportunidad de enri-
quecer el vocabulario, aplicar la 16gi-
cay desarrollar el pensamiento. Estos
juegos entre amigos o familiares (que
la mayoria de las veces empiezan con
las celebraciones de Adviento), pro-
porcionan pistas y acertijos que de-
ben ser resueltos en equipo, procu-
rando que ellas contengan palabras o
personajes alusivos a las fiestas; por
ejemplo: escenificar con mimicas per-
sonajes biblicos que intervienen en la
escena navidefia y pedir al otro grupo
que adivine de quién se trata; cons-
truir X nimero de barquitos de papel
a partir de la resoluciéon de una pe-
quefa operacion matematica o ecua-
cion sencilla; resolver un laberinto o
un sencillo crucigrama que ponga a
prueba sus conocimientos de la Na-
vidad, etc.

Entre otras propuestas también po-
demos aprovechar de estas fiestas
para desarrollar las habilidades de
el LENGUAJE y la COMUNICACION
en los nifos. Para ello, son excelentes
las lecturas navidefias, sean biblicas
0 de historias y relatos relacionados
con estas fiestas, como, por ejemplo,

leer cuentos cortos de Navidad con
moraleja para los nifios, asi como el
origen de la Corona de Adviento, el
nacimiento del Nifio Jesus, la leyen-
da de los Reyes Magos y cientos de
relatos contemporaneos que confor-
man un exquisito menu de cuentos
infantiles apropiados para las fiestas.
Recordemos que la lectura potencia
la imaginacion, contribuye al apren-
dizaje, favorece la concentracion y
es divertida. Cantar villancicos tam-
bién es divertido pues enmarca las
fiestas dandole ese ambiente Unico
que caracteriza la Navidad, pero que
también son fuente de aprendizaje,
pues a través de sus letras pueden
llegar a la comprension del mensaje
central de la tradicion que se celebra,
les ayuda a mejorar su oido musical,
aprendiendo a cantar acompasados,
con buen tono y armonia, habilidades
basicas para potenciar un desarrollo
del aprendizaje integral.

Finalmente creo importante apro-
vechar estas fiestas para desarrollar
la CREATIVIDAD vy las destrezas de
motricidad fina y gruesa, mediante la
elaboracién de adornos navidenos,
usando por ejemplo material recicla-

do de manera creativa y haciendo, a
la vez, conciencia de la importancia
de no contaminar el planeta con ba-
sura y desperdicios que luego no se
pueden reciclar. Buscar por ejemplo
ramas secas para elaborar “coronas
de Adviento”, rellenar medias usadas
para confeccionar mufiecos navide-
nos, etc.

Si, definitivamente seria un error
dejar pasar la Navidad y no aprove-
charla para potenciar los aprendiza-
jes de valores, habilidades, destre-
zasy poner en préactica la creatividad
en nuestros nifos y hasta en los no
tan nifos, pues el espiritu navidefio
contagia a todos por igual, favore-
ciendo la convivencia, afianzando
el apego a la familia, los amigos, los
valores y tradiciones que fortalecen,
ademas de la espiritualidad, nuestra
cultura y humanidad. Si, diciembre
llega cargado de nostalgia y de ale-
gria, sentimientos primordiales en la
formacién de recuerdos que los ni-
fios atesoran a lo largo de la vida y
que debemos aprovechar.

iFeliz Navidad para todos!
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El 201% (Encuesbta Nacional sobre Desnutricion Unratocon
Infantil, 2023) de los ninos menores de 2 anos en Arcadio Arosemena Robles
Ecuador la padecen.

"TODOS UnlDOS contra
la desnutricion cronica*

El Ec. Erwin Ronquillo, Secretario Técnico Ecuador Crece  la desnutricion cronica infantil, que al momento de recibir
sin Desnutricion Infantil, fue nuestro reciente invitado, con el Gobierno ubicaba al pais con el segundo mas alto en
quien dialogamos y nos ayuddé a entender por qué debe-  Sudamérica, es decir que 3 de cada 10 nifios sufrian des-
mos todos unirnos y combatir la desnutricion crénica en nutricién crénica en Ecuador.
nuestro pais, la cual afecta a mas del 20% de nifios El rol de la Secretaria fue el de articular y coor-
menores de 2 afios de edad. LA DESNUTRICION dinar con diferentes instituciones y los 221 go-

Es importante saber qué durante la campafa [¢:{1[[Hi1 420 281/1)1:0) biernos auténomos del Ecuador la implemen-
del 2016 fue parte de la elaboracion del Plan [231 FilI1A3] 113 15 tacion de una estrategia intersectorial.
de Gobierno para el expresidente Lasso y vin- DE 40 ANOS ATRAS.
culado a la Fundacién Ecuador Libre, al asumir el ¢Qué esbadisticas o informacion te-
poder el presidente decide crear esta Secretaria y nian sobre la Desnutricion cronica?
decidié encomendarle esa responsabilidad. La desnutricion crénica en el Ecuador es un pro-

blema de mas de 40 afios atras con niveles muy altos
¢Como nace la Secrebaria Técnica Ecuador crece y que ningun gobierno ha querido enfrentar o erradi-
sin desnubricion? car, teniendo en cuenta que su erradicaciéon no de-

Esta Secretaria nace sin presupuesto y con un objetivo  pende principalmente de dinero, si bien se necesitan
claro, reducir en 6 puntos porcentuales hasta el afio 2025 fondos. Quizas lo principal es entender el problema,
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la desnutricién crénica no es un inconveniente de
comida eso es desnutricion aguda. En Ecuador hay
alimentos, pero la complicacion surge por no saber

alimentar a los nifios y los héabitos alimenticios que
los padres crean en ellos.

¢Qué es exacbamente la desnubricion cronica?

La desnutricidon crénica es la falta de nutrientes por
un tiempo prolongado. De acuerdo ha estudios los
1.000 primeros dias de vida de un niflo contados des-
de la concepcion es la etapa mas relevante en el de-
sarrollo de la personay, se lo ha denominado como la
“ventada de oportunidad”, que es la etapa donde se
forman entre el 80% y 85% de las conexiones neuro-
nales del cerebro del ser humano, si en esta etapa se
pierden nutrientes el cerebro no se desarrolla correc-
tamente y luego cuando ese nifio llegue a la escuela
tendra problemas.

Si logra llegar a secundaria estos seran mayores y
por lo general ninguno de esos casos alcanza la eta-
pa universitaria. Pero no solo afectara su capacidad
mental sino que también se vera afectado en su de-
sarrollo fisico motriz y su capacidad de relacionarse.

El resultado de lo que se haga o deje de hacer
no es inmediato, incluso me arriesgo a decir que la
violencia que se vive hoy es fruto de esto, ya que
muchos de esos jovenes que vemos involucrados en
temas de violencia lo mas probable es que hayan su-
frido desnutricion crénica y al no tener buenas notas
en la escuela o el colegio buscaron una forma rapida
de ganar dinero.

Esto es una pandemia, pero a diferencia del COVID-19
que recientemente pasamos, esta es una pandemia si-
lenciosa o invisible que no refleja sus muertes inmediata-
mente. La falta de conocimiento ha sido el mayor obsta-
culo ya que siendo un enemigo invisible nadie sabia de
este tema hasta hace un par de afos.

¢Cuales son las principales causas para la desnu-
Gricion infanbil?

En Ecuador cientificamente se han detectado 9 causas
para la desnutricion infantil y, estas deben ser atacadas
coordinadamente entre el Estado y la familia. Para dicho
fin se sugiere:

Aqui
se puede determinar si un nific esta quedandose por me-
dio de su talla, si el nifio no crece lo més probable es que
este desnutrido. Actualmente se ha logrado el control de
500 mil madres y mas de un milléon de nifios.

Debe ser exclusiva hasta los 6 meses,
esto quiere decir que el niflo no debe recibir nada mas
que leche materna. Y se debe mantener lactancia hasta
los 2 afios e ir incluyendo alimentos complementarios.

En Ecuador el
36.7% de los hogares con nifilos menores de 5 afios re-
ciben agua contaminada con Ecoli, es decir agua con
heces fecales. Esto provoca que, por muy bien alimenta-
do que este el nifio, sufrira infecciones intestinales que le
haran perder esos nutrientes.

Adicionalmente, 85% tiene acceso a agua entubada,
gue no necesariamente es agua potable, y que no es
continua como el caso de Duran donde hay las redes,
pero no hay agua todos los dias. Estos datos son del ulti-
mo censo realizado por el INEC.




Las mujeres que se emba-
razan de adolescentes tienen 10% mas de posibilidades
de que sus hijos nazcan con desnutricion.

Los partos en zonas rurales atendidos por parteras son
parte de los problemas que también inciden en la vida y
desarrollo del nifo.

« Encuentro

Conclusiones

En todos estos casos, hay corresponsabilidad de las
familias, por eso es importante que las personas estén
informadas y conozcan mas del tema.

Hoy se ha creado un sistema de seguimiento personali-
zado de las mujeres embarazadas. El actualmente se re-
gistra en linea cuando una mujer va a un centro de salud
esta embarazada y se empiezan a activar los ministerios
correspondientes para ayudar a la madre a llevar a feliz
termino su embarazo y luego continuar con el desarrollo
de su hijo.

Hemos logrado atender 20 mil nifios que hoy son libres
de esta condicion y ya salimos del penultimo lugar que
ocupabamos en Sudamérica y logramos reducir en dos
afios mas del 50% de la desnutricion cronica.
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Aeropuertode Guayaquil

Colaboradores y directivos tienen claro que en

época navidena se debe agradecer a Dios por todo

y en especial por Jesus.

En TAGSA la Navidad se vive con
corazones llenos de gozo

Cada ano el espiritu de la Navidad nos envuelve en
la alegria y el regocijo de la época mds esperada y
deseada de la humanidad.

El nacimiento de JesUs marcd un antes y un des-
pués en la historig, su impacto en nuestra civilizacion
se demuestra en una cultura occidental impregnada
de la moral y los valores cristianos.

Sin embargo, para muchos en la actualidad la Na-
vidad se ha convertido en todo, menos en la conme-
moracién del cumplearios de JesUs que, como en el
pesebre de Belén, nos sigue abriendo los brazos mos-
trdndonos que el amor incondicional es la senda de la
paz, la auténtica felicidad y el camino al Padre.

Para demostrar que alin somos mds los que vivimos
la Navidad con corazones llenos de gozo, les com-
partimos dos valiosos testimonios de colaboradores
de TAGSA (concesionaria del Aeropuerto Internacio-
nal José Joaquin de Olmedo de Guayaquil), quienes

cuentan en detalle como se celebra esta importanti-
sima época en la organizacion que representan.

El valor del nacimiento

Con 18 anos de trabajo arduo en la Terminal Aero-
portuaria de Guayaquil S.A, tengo presente que aqui
se adornaba muy bonito con motivos navidefios, pero
no se redlizaba el nacimiento.

A raiz de la creacion del nuevo terminal se decidi6é
que se daria cabida al pesebre y desde luego al naci-
miento, porque es la expresion de lo que es realmente
la Navidad.

Nuestro primer nacimiento fue realizado por mon-
jas recomendadas por la Arquididcesis de Guayaquil,
nosotros las asistimos en la elaboracién del mismo.
Este fue pequefio y de papel, eso fue en 2010 si mal no
recuerdo, pero para el afo siguiente las hermanas no
pudieron colaborar, por ello el drea de infraestructura



apadrind este proyecto y desde ahi lo hemos venido
realizando, claro con el apoyo de los jefes.

Este trabajo se realiza con material reciclado en su
mayoria que vamos recolectando a lo largo del ario.
Bajo mi supervision cerca de 20 colaboradores ayu-
dan en la realizacion de este nacimiento, el cual se
crea en diferentes etapas, porque no se pueden des-
cuidar las actividades de la operacion del terminal.
Esta obra llena de sentimientos, emociones y fe toma
un mes aproximadamente poderla concluir.

Es importante destacar el apoyo del Gerente Gene-
ral y de todas las dreas que se involucran en la rea-
lizacién del nacimiento, convirtiéndolo hoy en dia en
un icono del aeropuerto, donde las personas acuden
a tomarse fotos como recuerdo de su estancia.

Con el pasar de los aios hemos ido perfeccionan-
do la técnica del armado del nacimiento, de hecho
en algdn momento tuvimos algunos fallos, como por
ejemplo la vez que olvidamos colocar el dngel, una
cascada falld y se nos empezd a inundar el terminal,
tuvimos cortocircuitos por lo que los bomberos tu-
vieron que intervenir, problemas que nos ayudaron a
mejorar y prevenir a futuro, porque siempre hay que
precautelar la seguridad del aeropuerto.

El nacimiento de TAGSA cuenta con una laguna en
la que los visitantes lanzan monedas, mismas que son
recolectadas y entregadas al capelldn de la capilla
del terminal.

“Cristo nacié y murié una sola vez, pero vive en el
corazén de cada ser humano y siempre debemos
tenerlo presente”.

Arq. Gilberto Tobar Cederio,
Jefe de Infraestructura

Navidad es agradecimiento

Cuando llegué éramos pocos empleados. Hoy han
pasado mas de 15 afios y me alegra ser la encargada
de llevar la Navidad a nuestros colaboradores. Para
esto realizamos una serie de actividades durante el
mes de diciembre, porque es el momento de agra-
decerles por todo el tiempo y emperio que ponen al
realizar sus trabajos para beneficio de la empresa y
de los usuarios.

Debido a la pandemia por dos afos suspendimos
las actividades por Navidad, recién en este 2023 esta-
mos retomando los eventos, los mismos que buscan
resaltar el verdadero sentido de la Navidad, que se
basa en: la espiritualidad, la colaboracion, el compa-
fierismo y la cercania en estos momentos especiales.

Dada la gran cantidad de colaboradores que exis-
ten en TAGSA muchos profesan diferentes espirituali-
dades y religiones, eso no impide que se empapen de
este espiritu navidefio, porque son tiempos de paz y
de compartir con los demds.

Casi el 100% de los colaboradores de TAGSA par-
ticipan de los eventos navidefios que realizamos,
obviamente esto se ha logrado gracias a la colabo-
racion de los jefes y gerentes de cada dreq, quienes
se involucran en lograr una verdadera integracion;
incluso el ejemplo lo pone nuestro Gerente General,
quien estd siempre dispuesto a apoyar todas las
ideas que desde mi drea se generan y comparte con
todos los colaboradores.

“No perdamos el espiritu de la Navidad, estas fe-
chas son tiempos de servir a Dios con nuestro co-
razén y adquirir ese compromiso en esta época y
todo el ano”.

Ing. Julissa Teran Pezo,
Jefa de Recursos Humanos.
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En una época como Navidad vale preguntarse si el
amor lo puede todo, vale reflexionar si efectivamente
amo libre y responsablemente, respetando al otro y res-
petandome, siendo consciente de mi y de mi ejercicio
amatorio para granjearrme la alegria que puede traer el
acto libre de amar.

Erich Fromm en su libro “El arte de amar” dice que “El
amor es un arte que requiere de conocimiento y esfuer-
z0” también habla de la profunda necesidad de amar de
los seres humanos y de cémo eventualmente perdemos
el norte pensando en cémo queremos ser amados
y si somos dignos de ser amados, dejando de
lado enfocarnos en nuestra propia capacidad
de amar.

Me gusta pensar en esta propuesta de Fromm
de enfocarnos en la capacidad de amar porque
creo que hace que cada uno sea responsable de
su forma de amar y no se trate de un negocio o de
una seleccion acertada sobre a quién amar que es un
poco lo que propone el mito del amor romantico. Fromm
desde sus conocimientos y comprension del amor lo pro-
pone como una facultad individual y Unica sobre la que
debemos trabajar y estar atentos y conscientes.

En esta parte de estar atentos y conscientes también
menciona la diferencia entre estar enamorado que

CADAUNOES
RESPONSABLE DE SU
FORMA DE AMAR.

corresponde al inicio de una relacion y el mantenerse
enamorado que es mucho mas complejo en el paso
del tiempo compartido como pareja, insiste en que son
dos procesos diferentes y que mientras uno es incons-
ciente e involuntario, enamorarse, el otro debe ser tra-
bajado a pulso para sostenerse en el tiempo, mante-
nerse enamorado.

Desde aca, desde estas propuestas y desde la defi-
nicion de Fromm de que el amor es un arte, cabe pre-
guntarse nuevamente si el amor lo puede todo... Valdria
preguntar: ¢la pintura lo puede todo, la escritura lo
puede todo? La respuesta es obvia, ningun arte
lo puede todo y, ademas, cada arte, cada artis-
ta tendra su propio significado sobre su obra,
nadie mas podra encontrarle el sentido exacto
que el autor encontro.

También podriamos preguntar: jhay un mo-
delo de amor? A lo que yo contestaria preguntan-
do: ¢Hay algun modelo de pintura que deba regirnos
en la practica? Tenia una profesora en mi adolescen-
cia que disfrutaba de decir: “a escribir se aprende
escribiendo”, en este documento uso la misma res-
puesta: a amar solo aprenderemos amando, amando
responsablemente con nosotros mismos, nuestras he-
rramientas, nuestro aprendizaje y todo aquello que lle-




vemos a la exposicion artistica que decidamos hacer
junto a quien nos haya y hayamos escogido. Atender
que siempre podemos aprender la teorfa del arte y, si,
podemos estudiar textos de amor sano y equilibrado.

Ahora supongo amable lector usted podria estar
preguntandose si esta mirada del amor se aplica a
toda relacion afectiva, para esta respuesta no cito a
Fromm, pero sigo su propuesta para juntarla a mi ex-
periencia como psicologa y responder: si.

Todo amor debe ser libre, mutuo, profundo, expresivo,
Unico en su forma y medida porque depende de quien
ha decidido amar, un padre o0 una madre, decide amar,
un hermano que ha decidido tener una buena relacion
con su hermana debe decidir amarle y asi, cada uno
de nosotros ird decidiendo cémo amar y hasta dénde
amar, asi, consiente, ese amor sera valioso, ayudara
a crecer, y no solo sera obligatorio por consanguineo
en el caso de las familias. Si un padre o madre decide

querer a su hijo buscara la manera de quererlo como
ella o él lo necesite y no solo como el padre o la madre
sabe, aplica para pareja, porque como el amor es un
arte no todos gustamos de la misma forma de amar, de
expresar, de sentir y de apreciar ese arte en si mismo.

En el parrafo anterior esta la urgencia de entender el
amor como un acto consciente y voluntario, de deci-
sion y crecimiento y de muchisima comunicacion para
sostenerse. Para expresarlo Chapman propuso “Los
lenguajes del amor”, de los cuales uno es dar rega-
los, en navidad este se pone de moda, pero ojo, dar
regalos atinados, amorosos, pensados, también es un
gran trabajo, asi que para esta Navidad no deje ama-
ble lector que le gane lo econdémico dando “grandes
regalos” sorpréndase usted mismo dando regalos que
observd, que escuchd a su ser amado desear mas
que necesitas, asi podréa expresarle su amor no por
tamano, si no, por atencion al detalle y esto garantiza-
r& darle alegria a quien decidi6 escoger para practicar
este arte de amar.i@
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La vida no es un juego o algo desechable, por lo
que debemos respetaria y protegeria.

Maria de Lourdes Maldonado
Directora de Dignidade-Derecho

Algunas veces el dolor y el sufrimiento de una per-
sona le hacen pensar en soluciones como atentar
contra su propia vida, o actuar en contra del hijo
que lleva en sus entrafias, o de sus seres queridos
que sufren. El suicidio, la eutanasia o el aborto mu-
chas veces responden a un grito ahogado de auxi-
lio, que lastimosamente, en lugar de generar en la
sociedad la voluntad decidida extender la mano, se
proponen alternativas que conducen a la muerte de
un ser humano.

Asi, la muerte pasa de ser la ultima, a ser la prime-
ra opcion. De hecho, los movimientos a favor de la
eutanasia, usualmente pretenden incluirla dentro del
derecho a la vida o el reconocimiento de la dignidad
de la persona, como si existiese un “derecho a morir”
o un “derecho a morir con dignidad”.

Esta definicion llama mucho la atencién, cuan-
do se pretende ligar los conceptos de justicia,
libertad, autonomia y dignidad. De hecho,
existen cientos de muertes injustas, como
los que mueren a causa de la guerra, el te-
rrorismo, la desnutricion o la pobreza, sien- A
do victimas de un sistema que favorece a los
mas poderosos.

Incluso, se intenta justificar -movidos por la sensibi-
lizacion del dolor humano- los intereses econémicos
ocultos que estan detrds de estas propuestas. Asi,

24 Tu Mejor Orientacion

por ejemplo, quedan escondidos los intereses de los
Estados, de las empresas aseguradoras, y tantos
otros que aprovechan por el ahorro de las prestacio-
nes que estan obligados a cumplir para asistir a los
enfermos e invertir recursos en cuidados paliativos de
los agonizantes.

En este sentido, cabe preguntarnos: ;Qué es morir
con dignidad? En manos de quién dejamos la deci-
sion? La historia nos ha ensefiado el peligro de confe-
rir al Estado o terceros la facultad de decidir sobre la
vida o la muerte de una persona.

La evidencia de los paises donde se ha despe-
nalizado la eutanasia, es francamente alarmante. El
rango de muertes sin el consentimiento del paciente
oscila entre el 7%, en unos casos, y hasta 59% en
otros. 4 Cémo podemos hablar de autonomia, libertad,

autodeterminacion en casos como éstos?
Pensemos en el caso actual de Indi Gregory,
una bebé de 8 meses que sufre una enfer-
medad que la obliga a estar conectada a
Al un soporte vital para sobrevivir. Por razones
npA econdmicas, el equipo directivo del Hospi-
tal Queen Medical Center de Nottingham, en
Inglaterra, decidio retirarle el soporte vital a esta
nifia, aun cuando sus padres se opusieron a esta de-
cision y el Hospital Bambino Gesu de Roma accedié
a continuar con su tratamiento. ;Como podemos si-

NIU
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quiera pensar, que el morir es parte del derecho a la Insisto que este tema no puede ser analizado a la
vida digna, cuando le estan forzando a esta nifia a ligera. Existen serias preocupaciones derivadas no
renunciar justamente a su derecho a vivir? s6lo de la proteccion de la vida, sino de los posibles

Aun si la decision recae en la propia persona, ¢de abusos del derecho, la exposicion de los mas vulnera-
qué manera se distinguen la eutanasia del suicidio? bles como los enfermos o discapacitados, de los que

Definitivamente, estamos abriendo el espacio -lamen- no tienen la capacidad de expresar su consentimien-
tablemente muy fino- para delimitar el alcance de la to, e incluso los derechos de los médicos y profesio-
vida dignha de todo ser humano. Haciendo equivalen- nales de la salud, quienes una vez méas pueden ser
tes, sin mas, las ayudas sociales, con el descarte. forzados a ejecutar practicas contrarias al juramento

Se deben distinguir las alternativas que existen hipocratico que los comprometié a dirigir todos sus
principalmente para los enfermos incurables. Es esfuerzos para salvar la vida humana.
innegable que a éstos les asiste el derecho a La piedad, este sentimiento de profunda
renunciar a terapias o tratamientos médicos J Ot PUEL compasion por quien sufre o padece, nos
invasivos que tengan por objeto exclusiva- PER "vll R QU obliga a dejar de ser meros expectantes y
mente prolongar su tiempo de vida, pero no lﬂ' ““ :.f N‘ -alejandonos de la cultura del descarte- im-
ofrecen una cura ni alivio para su enferme- A ELIT ﬁ\ A plementar mecanismos para mejorar las con-
dad. No obstante, con la eutanasia, Unicamen- diciones de vida de los enfermos incurables,
te les estamos ofreciendo un suicidio asistido. los discapacitados o los agonizantes.

Por ello, al hablar de la eutanasia, existen una serie Promover un verdadero acompafiamiento a los que
de aspectos que deben ser analizados y discutidos sufren; aprovechar eficientemente de la ciencia y la
luego de un profundo debate democratico, funda- técnica médica para disminuir el sufrimiento fisico y
mentado en la ciencia, la moral y el respeto de la dig- psicoloégico de las personas; y, generar verdaderas

nidad humana. De ninguna manera se puede permitir ayudas econdmicas para que estas soluciones sean
que se imponga autocraticamente la eutanasia, como accesibles para todos.

se ha hecho con otros temas tan sensibles como el La muerte no siempre conlleva paz, ni implica el
aborto, por la decision de unos pocos. Necesitamos fin de los problemas. La paz se consigue cuando
defender el Estado de Derecho, la seguridad juridica tenemos la tranquilidad de haber agotado todos los
y la democracia, y esto solo es posible comenzando esfuerzos para ayudar de la mejor manera a quien
por el reconocimiento y el respeto del derecho a la sufre, favoreciendo especialmente a aquellos mas
vida, consagrado en la Constitucion del Ecuador. vulnerables.mm
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Te asesoramos Cuida de bus finanzas en esbas
Ricardo Vallgfo o temporadas de fiestas de cierre de ano.
asesor contable y director comercial de iConta.

No es un secreto que las épocas de navidad y mismo producto que buscas, y de otros compe-

fin de afio son de gran consumo. Los gastos tidores, a un precio mas bajo. Esto también

imprevistos pueden salir del presupuesto ocurre con las tiendas online.

mensual y causar un desajuste que ter- oNRTA

minara en endeudamiento. Es necesario o EPA: ANTES [ Después de realizar una compara-

llevar un control que ademas permita la COMPRAR cion, es importante ser un comprador

planificacion del siguiente afio. inteligente y no esperar hasta el ultimo
Por eso, aqui detallamos recomendacio- momento para las adquisiciones. De este

nes administrar correctamente tus ingresos en modo, se evita las posibles subidas de precio

estas fiestas: que se producen en ciertos productos de tempo-

Realiza una lista de lo necesario.
Evita usar la tarjeta de crédito.
Busca opciones y compara precios.
Cuida tu décimo tercer sueldo.

Es importante investigar antes de comprar, €s
decir, hacer un examen de precios entre diversos
comercios puede ayudar a aprovechar promocio-
nes y ofertas para ciertos productos. Este sencillo
ejercicio permite detectar establecimientos con el




rada. El costo también es més elevado en aquellos
momentos en los que la demanda de los mismos
es mayor. Otro factor a tener en cuenta es el efecto
de situaciones econdémicas como la inflacion, la
subida de precios encarece la lista de la compra.

Cuidado con los gastios hormiga

Es importante evitar los gastos hormiga. Estos
son gastos de pequefias sumas de dinero que al
final de mes sumaran y podria crear un desbalan-
ce en las finanzas.

Por otro lado, es importante cuidar el historial
crediticio. Durante estas fechas, es importante no
descuidar los pagos que debe realizar para que
el historial crediticio pueda estar a salvo. Pagar
siempre de manera puntual y asi acceder a mejo-
res oportunidades en el sistema financiero, tasas
de interés mas bajas en créditos hipotecarios en-
tre otros beneficios.m@
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JUAN JOSE YUNEZ PRESENTO
PLAN DE SOSTENIBILIDAD EN

SAMBORONDON

SAMEORONDON

A\
%9

HACiA UN FUTURO $0STENIBLE

El cantén serd el primero de Ecuador en tomar las medidas necesarias para dejar de emitir CO2 a la
atmésfera. “ElI compromiso con la sostenibilidad es un nuestro pilar”, dijo el alcalde Juan José Yunez, en la
presentacién de la iniciativa “Samborondén 2030, hacia un futuro sostenible”.

La Alcaldia, con su programa Siembra
Samborondén ha plantado mas de
15.000 arboles solo en 4 afios.

Ademds, se levanta una planta
potabilizadora de agua en la
parroquia La Puntilla. Y se han
repotenciaciado las plantas de agua
en la cabecera cantonal de
Samboronddén, Tarifa y Boca de
Cana. Asi, el cantén alcanzard el
75% de conexiones domiciliarias en
la zona rural a la red de agua de la
ciudad. Con la mejora de servicios de
saneamiento de agua se busca
disminuir el riesgo de inundaciones.

El Programa de las Naciones Unidas
para el Medio Ambiente ha
seleccionado ocho ciudades para
participar en proyectos piloto
innovadores para restaurar sus
ecosistemas urbanos. Samboronddn
es la unica del Ecuador.

Este Municipio ha trazado un plan de

* ALCALDIA

rondon

‘Samborondén 2030, hacia un futuro
sostenible’ y es el nombre de la
iniciativa del Municipio que engloba
una serie de acciones y proyectos
encaminados a reducir la huella de
carbono y mitigar los efectos del
cambio climdtico en el cantén.

Samboronddn serd el primer GAD
Municipal de Ecuador en tomar las
medidas necesarias para dejar de
emitir CO2 a la atmdsfera.

“Hacer de Samborondén una ciudad
sostenible y de referencia
internacional es el objetivo que la
Alcaldia se ha trazado”, aseguré el
alcalde Juan José Yunez al presentar
el plan.

Parte de la iniciativa es el Plan de
Sostenibilidad de Samboronddn,

sostenibilidad, en concordancia con
los 17 Objetivos de Desarrollo
Sostenible (ODS) de Naciones
Unidas. Estos reconocen que la
accién en un drea afectard los
resultados en otras, y que el
desarrollo  debe equilibrar la
sostenibilidad social, econémica

y ambiental.

"Una de las prioridades de
Samborondén es su plan de
sostenibilidad y esto comprende:
agua potable, saneamiento,
recoleccion de desechos, trabajar
con las comunidades, mejorar
estilos de vida, tener programas de
reciclaje 'y ser una ciudad
comprometida con el medio
ambiente”, sostuvo el Alcalde de
Samborondén Juan José Yunez.

Samborondon del

cLTULIO

elaborado con asesoria de
Sambito y el Centro de Economia
Circular. Esta guia delimita el
camino a seguir para cuidar el
ambiente  para las  futuras
generaciones, e incluye acciones
concretas en  dreas como
ordenamiento territorial, vivienda
sostenible, forestacién, movilidad
sostenible e inteligente, seguridad,
empleo e innovacidn.

El plan ‘'Samborondén 2030’
abarca obras y servicios
municipales encaminados a la
preservacién del medio ambiente.

Para finales de 2023 se prevé la
inauguracion de la primera fase del
Parque Bicentenario y el inicio de
la recuperacion del ecosistema del
Parque Histdrico.




ALCALDIA DE SAMBORONDON
PRESENTO PLAN DE SEGURIDAD

El municipio de Samboronddn, liderado por el alcalde Juan
José Yunez, presentd el lunes 27 de noviembre de 2023 el plan
de seguridad para las festividades de navidad y fin de afio.

El plan 'Navidad mds segurd’
planifica, coordina y articula las
acciones durante el mes de
diciembre de este afo; con
acciones articuladas de la
Alcaldia de Samboronddén, Policia
Nacional, Autoridad de Trdnsito y
Vigilancia de Samborondén (ATV),
Cuerpo de Bomberos de
Samborondén y Comisiéon de
Trdnsito del Ecuador (CTE).

Esto con la finalidad que los
habitantes de  Samboronddn
disfruten con tranquilidad de las
novenas, misas, reuniones y de las
compras tipicas de la temporada.

En este plan de seguridad también
participan las empresas privadas
que brindan seguridad a centros
comerciales y urbanizaciones de
Samboronddén. Ademds, se busca
motivar a los ciudadanos para

juntos tener festividades seguras.

El plan tiene como novedad la
implementacién de una unidad de
aerovigilancia de la ATV con dos
drones de tipo militar que hardn
sobrevuelos en las  zonas
comerciales de la parroquia La
Puntilla y cabecera cantonal.

Para brindar mds apoyo a los
miembros de las fuerzas de
seguridad, se instalardn 42 nuevos
dispositivos de vigilancia, con
cdmaras en varios puntos del
cantén. De manera adicional se
pondrdn en funcionamiento tres
tétems (bocinas incorporadas) en
el corredor comercial de Entre
Rios y se hard la entrega de un
nuevo UPC en Ciudad Celeste.
Toda esta fase de implementacién
tiene un costo que asciende a
medio millén de délares.

“POR LATRANQUILIDAD

La Policia Nacional se
comprometié a realizar una mayor
cantidad de patrullaje motorizado y
bicicleta, colocando agentes fijos
en lugares con afluencia masiva de
personas, y activando a grupos de
inteligencia e investigacién para
reducir y prevenir los delitos.

De manera adicional, se activara a
las unidades de Policia Judicial,
Antinarcéticos, GIR y GOE para
controlar lugares clandestinos,
recuperar espacios publicos vy
supervisar la venta de pirotecnia.

La Comisién de Trdnsito del
Ecuador mantendrd un control
permanente en la Avenida
Samborondén y otros puntos donde
hard operativos para detectar
conductores ebrios. Aparte,
colocard agentes fijos en puntos
criticos y lanzard una campana de

F3 ALCALDIA
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DE TODOS,

TRABAJAMOS TODOS”

AUMENTO DE PATRULLAJE Y CONTROLES

concientizacién vial, coordinado y
complementado con el personal y
los vehiculos de la ATV.

Los bomberos habilitaran
ambulancias y hardn campanas de
concientizacién de peligros de uso
de samovares en eventos, asi como
de los riesgos de la pirotecnia
y pdlvora.

Por su parte, la Policia Municipal
tendraé 78 miembros activos
permanentemente, los que
utilizardan siete patrullas nuevas.

Gracias al trabagjo articulado,
liderado por la Alcaldia, la Policia
Nacional reporta que en el 2023 los
robos a entidades financieras
cayeron un 17 por ciento, mientras
que la sustraccién de bienes,
accesorios y partes de vehiculos
bajé en un 5 por ciento.

Samborondon del
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+ salud Tomar cualquier medicamento sin antes te
lo haya sugerido un docbtor puede causarte
serios problemas médicos.

AUTOMEDICACION
y los problemas
gue ocasiona a |

LA SALUD

La Semana Mundial de Concientizacion sobre el Uso de Anti-
bidticos, que se celebrd del 18 al 24 de noviembre a nivel global,
representa una iniciativa crucial para abordar la creciente preo-
cupacion en torno a la automedicacion y la posible resistencia a
los antibidticos, un problema que afecta a millones de personas a
nivel mundial.

La resistencia a los antibidticos, identificada por la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS) como una de las principales amenazas
para la salud publica, se manifiesta en pacientes que requieren
dosis mas elevadas y enfrentan periodos de recuperacion prolon-
gados. Este fendmeno se evidencia en los resultados de culti-
vos que revelan la ineficacia de diversos antibiéticos.

Segun la doctora Gabriela Guevara, médico internista del
Hospital de los Valles, los antibiéticos son esenciales
para prevenir y tratar infecciones bacteria-
nas, siendo los medicamentos
mas potentes en el am-
bito de la atencion a la
salud. Sin embargo, la
doctora advierte so-
bre el crecimiento del
problema derivado del
uso indiscriminado de
estos farmacos, que
ha dificultado los trata-
mientos y ha contribuido
al desarrollo de bacterias
resistentes, amenazando
asi décadas de progresos médicos.
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Guevara subraya que el uso indebido de an- La auomedicacion puede afectarte grave-
tibidticos puede resultar en la aparicion de mente

bacterias resistentes y la alteracion de la ”: :HI]: lll “La sobreutilizacién de antibidticos consti-
microbiota normal, debilitando el sistema @S RESULTAR EN LA tuye un persistente problema de salud publi-
inmunolégico y propiciando el de- YWYVEINIA:T L]y cay social que va en aumento. En la actuali-
sarrollo de alergias h N dad, la adquisicion de antibiéticos sin receta
y desérdenes me- resulta sorprendentemente sencilla. Por ello es
tabodlicos. Entre las urgente que las personas concienticen acerca de
bacterias y afecciones los riesgos sustanciales para la salud asociados con
comunmente asocia- el consumo irresponsable de este tipo de medica-

das se encuentran: mentos”, acota la especialista.
©Clostridium También destaca la imperiosa importancia de
difficile, causante adoptar un enfoque responsable respecto al uso
de infecciones in- de antibidticos, alentando a seguir estrictamente
testinales las indicaciones médicas, evitar la automedicacion
© Candidiasis, una y abstenerse de presionar a los profesionales para
infeccion por hon- obtener antibidticos innecesarios. Advierte sobre
gos los efectos secundarios, tanto a corto como a largo
© Reacciones alérgicas como: plazo, que pueden tener repercusiones irreversibles

urticaria, angioedema y anafilaxia para la salud.m

www,revistavive.com 31



@‘ Nutricion
Melissa Coto

Nutricionista
IG: melcoto_

Beneficios de la

para la salud.

La inflamacién es un proceso natural que ayuda al
cuerpo a sanarse y defenderse de algunos dafios y
afecciones, es decir se pone en marcha este mecanis-
mo para atacar al agente invasor como virus, bacterias,
parasitos causantes de enfermedades y luego movi-
liza los compuestos necesarios para la recons-
truccion. Esta inflamacion aguda es necesaria \

y no es el enemigo si ocurre en condiciones DE AL

tos que la combaten para lo cual es necesario evitar
aquellos que la causan. Los alimentos antiinflamatorios
son los vegetales, frutas, grasas saludables, probidti-
cos, proteina magra, cereales integrales, frutos secos,
semillas, hierbas y especias. En este tipo de alimen-
tacion predomina el consumo de fuentes vege-

D] tales de alimentos y minimiza el consumo de
A carnes, azUcar, endulzantes artificiales, colo-

o DREDON
normales para eliminar la amenaza. Por otro REDOMIN

\I<| . .
““ ' rantes, aditivos, alimentos envasados y pro-

lado, existe la inflamacion croénica la cual, si

es un enemigo para nuestra salud debido a

que puede detonar enfermedades crénicas como
cancer, diabetes, enfermedades cardiovasculares,
obesidad y sobrepeso, depresion, artritis, entre otras
y nuestra alimentacion juega un papel muy importante
como causante de inflamacion cronica de bajo grado.

¢Qué es una dieba antiinflamatoria?
La alimentacion antiinflamatoria contribuye a dismi-
nuir la inflamacion y se basa en el consumo de alimen-

cesados como embutidos, harinas refinadas,
postres, bebidas endulzadas, alimentos fritos,
alcohol y alimentos con lacteos y gluten cuando

hay intolerancia.

Beneficios para la salud

Los seres humanos estamos disefiados para reco-
nocer y metabolizar alimentos naturales y reales por
lo que cuando incluimos en nuestra dieta alimentos
procesados con ingredientes artificiales, grasas satu-
radas, altos en sal y azlcar de manera frecuente y en




gran cantidad podemos estar causando inflamacion
cronica silenciosa porque lastimosamente hoy en dia
estamos muy al alcance de estos productos en los su-
permercados y son opciones rapidas para consumir,
ademas que los elaboran de tal manera para que el
consumidor le gusten y consuma mas.

Es importante ser conscientes de cuanto puede
afectar a nuestra salud la inflamacién, por lo tanto, es-
coger una dieta antiinflamatoria beneficia a todos para
prevenir enfermedades cronicas y como parte de un
tratamiento de las mismas, pero habra ciertos casos
en los que sea preferible no recomendarla como por
ejemplo en pacientes que presenten gastroparesia de-
bido a que no pueden comer mucha fibra. Hay una di-
ferencia muy relevante entre una alimentacion natural y
la alimentacién procesada es que en la primera consu-
mimos alimentos ricos en nutrientes y van a satisfacer
nuestras necesidades nutricionales y en la otra consu-
mimos alimentos que son altos en calorias y aportan
poco valor nutricional.

En conclusion

Lo principal es que nuestra dieta antiinflamatoria nos
ayude a disminuir los niveles de inflamacién para man-
tener la salud que deseamos en cuanto a un peso salu-
dable, sistema inmune fuerte, salud intestinal, mejoras
en el suefio y salud mental. El estrés que hoy vivimos es
cada vez mayor y a cualquier edad por lo que el con-
sumo de este tipo de dieta nos puede ayudar a reducir
los efectos del mismo en nuestro organismo. Para que
sea una dieta antiinflamatoria debe incluir en un 80%
alimentos naturales enteros y un 20% como maximo de
alimentos procesados.id
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ﬁ" Entretenimiento

Arquitecto Carlos Castro Molestina
IG: carloscastromolestina

Se acercaba la posada

y Maria estaba preocupada
el vestido tenfa que comprar
para poder participar.

Victoria todo lo poseia

y aungque mentira parecia
esto a Maria entristecia
dinero ella no tenia.

Ahora que haria

para lograr lo que queria
Maria se preguntaba
mientras Victoria se burlaba.

A vender limonada
luego de la jornada
Maria esto decia
mientras Victoria se reia.

La venta fracasaba

a Maria esto preocupaba

y aunque Victoria no ayudaba
a las demas les importaba.

Tortas y helados mantecados
a vender bien congelados

a todos gustaban

seguro los compraban.

Muchos compraron

y las nifias se alegraron
el dinero aun faltaba
para la prenda anhelada.

Maria sollozaba

y SU mama se angustiaba
el tiempo pasaba

y la Navidad se acercaba.

Magied af

Victoria presumia su disfraz
y con una mirada fugaz
Maria la caida advertia

que al vestido estropearia.

El acto fue inmediato
y al poco rato

aquel hermoso vestido
quedaba todo raido.

Ahora Victoria lloraba
mientras Maria la consolaba
su mama lo arreglaria

y una maravilla quedaria.

El vestido quedaba reparado
como si un angel hubiese pasado
Maria entregaba el vestido

y perdonaba lo ocurrido.

Malas acciones pasadas

por su mente no eran recordadas
la Navidad se acercaba

y era lo que importaba.

//// @ o)
0.9%

NMavidad

Un hermoso traje empacado
en una caja era regalado
Victoria habia reflexionado
por lo mal que habia actuado.

Un traje de Navidad

como un gesto de sinceridad
a una amiga encontrada
para que quede encantada.

Maria el traje se probd

y el corazén de todos robod

en un hermoso cisne se convirtié
gracias al regalo que recibid.

La Navidad llegd

y la posada comenzdé

comieron chocolates y turrones
y bailaron con trombones.

Lucieron sus trajes de fantasia
y como si fuese una profecia
sucedio en Navidad

una nueva amistad.i@



El pasado queda abras, el presente se vive un
dia a la vez y el fuburo dependera de lo que te

plantees cumpilir.

En fin, de afio se presentan distintas
emociones, algunas personas cele-
bran con un gran entusiasmo, algunas
otras entran en estados de nostalgia.

Aunque exista una presion cultu-
ral acerca de las expectativas de
Navidad y afio nuevo, es importante
que cada persona respete sus emo-
ciones y no se sienta presionado
por los demas.

Por otra parte, al finalizar un afio
también llega a la mente la evalua-
cién de lo que se hizo o se dejoé de
hacer, de si se cumplieron o no, los
objetivos propuestos, y puede lle-
gar una sensacion de frustracion
mezclada con ganas de iniciar el
préximo afio con agquellas cosas que
quedaron pendientes. Quedarnos
atados a la sensacion de frustracion,
realmente no ayuda mucho, en lugar

de esto podemos aprovechar el ini-
cio de esta nueva etapa para cerrar
ciclos y darles la bienvenida a nue-
vas oportunidades, a nuevas viven-
cias y a nuevas memorias.
Generalmente los objetivos no se
cumplen debido a la alta motivacion
del inicio de nuevo afio, solemos
emocionarnos y nos planteamos mu-
chas cosas a la vez lo que conlleva
un abandono de las metas en el cor-
to plazo. Asi que ten en cuenta, que
los objetivos no sean mas de dos,
tener claro lo que deseas, enfocarte
muy bien en que exista una manera
de medirlo y por supuesto que este
objetivo sea algo muy relevante para
ti no para las personas que tal vez
sienten que es lo que te serviria 0 an-
helan para ti. Solo viniendo de ti se
podré desarrollar, de lo contrario sera

Orientacion g

Psic. Carol Obando
Directora Centro Internacional de PNL
Coaching y Psicologia.

un desgaste y el compromiso poco a
poco se desvanecera.

Qjos bien puestos en la meta

En el camino a alcanzar un logro
pueden presentarse altos y bajos,
es decir, tal vez no sera sencillo y en
ocasiones quieras dejar atras lo que
ya iniciaste, justo en ese momento
recuerda el para qué de ese logro,
¢cudles son los beneficios que obten-
dras? ;de qué manera impactara po-
sitivamente tu vida y tal vez la vida de
quienes amas? Traer a la mente eso te
ayudara a recargarte y continuar con
tu camino.

Es asi como surgimos los seres
humanos, dando pasos distintos
con nuevas estrategias sin compa-
rar nuestro proceso porque cada
persona es unica y las situaciones,
los avances, los obstaculos vividos
no pueden ser idénticos a los de
otra persona.

El Unico proceso que debes evaluar
es el tuyo, el punto de referencia es tu
historia de vida y los cambios positi-
vos que has incorporado. Asi que no
se trata de una competencia ni de sa-
turarte a hacer demasiados cambios,
un paso a la vez, un objetivo a la vez
y POCO a poco se iran sumando mas
y mMas, es asi como se va construyen-
do una historia de vida con matices y
capitulos distintos. Una historia Unica
al igual que tu identidad y tu esencia.

La vida nos da la oportunidad de
hacer cambios en el momento que
sea, no hay requisitos previos, solo se
requiere de tu disponibilidad para ini-
ciar este apasionante viaje de evolu-
cion. Cierra ciclos y dale paso a nue-
VOS comienzos.id
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En Navidad y fin de ano no todo es felicidad
para un gran nimero de personas. Conoce el
por qué y como lidiar con ello.

El efecto de eslas fechas

e

JAlgunas veces sentiste que en
este mes de diciembre, estabas
mas sensible, nostalgico o triste?
;O escuchaste a alguien sentirse
de esta forma? Para algunas

personas iniciar el mes de I

diciembre puede generar RIC

de anime

estudio, inclusive en algunos pai-

ses donde adicional de las festi-

vidades es época de invierno, se

le ha dado el nombre de Trastorno
Afectivo Estacional.

nin ¢ Pero qué pasa en invier-

no? Durante esta época,
los dias son mas cortos

sentimientos complejos A
\

de gestionar e inclusive SIN CON

ENCERRADOS

y frios, lo que hace que

0 SOI

se puede hablar de que

muchas personas perma-

\

existe una mayor tenden- SER
cia a la depresion, por lo
que este tema ha sido objeto de

i nezcan encerradas, tanto
en casa como en el trabajo, lo
que reduce nuestro contacto con el

sol, esto afecta la produccion de se-
rotonina y melatonina, las hormonas
encargadas de regular el suefioy el
estado de animo.

En paises como el nuestro, sin
cambios estacionales, también
podemos observar que las perso-
nas se sienten tristes, nostalgicos,
ansiosos, dificultad para conciliar
el suefio, apatia por las activida-
des que se generan en estas fe-
chas, como reuniones familiares
0 sociales u otras situaciones que



pueden generarnos emociones di-
ficiles de gestionar, tales como:

® La ausencia de seres queridos
por fallecimiento o por lejania.

® Compromisos excesivos, gastos
adicionales y no tener el presu-
puesto.

® Temporada de hacer balance
para valorar los logros y aquellos
que por diferentes razones no se
consiguieron.

@ Activacion de conflictos familia-
res complejos, no resueltos

® Proyeccion del futuro incierto,
que puede generar ansiedad o
miedo a la incertidumbre.

® La sensacion de soledad tam-
bién puede hacerse presente, al
terminar el afo sin una pareja,
puede generar incomodidad al
asistir a reuniones.

Los rasgos de personalidad que
nos definen son también una gran
influencia de cémo vamos a reac-
cionar ante los estimulos exter-
nos, que en estas fechas se
agudizan con publicida-
des llenos de nostalgia
para tocar las fibras mas
sensibles, influyen tam-
bién nuestras creencias
o la importancia de realizar
las tradiciones tipicas de estas
festividades, en donde se enfocan
en el compartir con los circulos fa-
miliares, sociales y laborales.

Recomendaciones para mejo-
rar bu estado de animo

Si hasta el momento de leer es-
tos parrafos, sientes que esto sue-

le pasarte en este mes, algunas
de estas recomendaciones puede
ser de gran ayuda:

® Evitar compararnos con los de-
mas, ya que cada persona es dife-
rente, asf como su forma de sentir
O vivir estas fiestas, cada cual lo
hace desde su propia experiencia.
® Expresar aquellas emociones
que te generan tristeza, nostalgia,
etc., con tu persona de confianza.
® CEvitar generar expecta-
tivas que sean poco re-
alistas, tenemos que
adaptarnos a nuestra
realidad, sin sentirnos en
la obligacion de cumplir
los estereotipos propios de
esta época del afo.
@ Visitar a un profesional para que
pueda ayudar a darle sentido a todo
lo que estas sintiendo y puedas ob-
tener las herramientas necesarias.
® Vigilar los excesos en bebidas y
comidas, es importante tomar mucha
agua y no saltarse ninguna comida.
@ Realizar actividades que te ayu-

den a sentirte mejor y rodéate de
tus personas vitamina.

® Aprovechar estas fechas y rea-
lizar actividades de caridad o do-
nacion, esto hara que tu estado de
animo se mantenga estable.

® Mantener tus rutinas habituales
como la actividad fisica, buena ali-
mentacion, journaling, meditacion,
esto ayudara a equilibrar el estrés
de las fiestas.

® Sentir la obligacion de partici-
par de toda actividad generada en
estas fechas, a pesar de sentirte
incbmoda o no sentirte bien.

Recordemos que estos estados
de animo son transitorios, ya que
cuando se terminen los tiempos de
festividad es probable que regrese-
mos a sentirnos mejor y enfocados
en establecer nuestras metas para
el afio que inicia; si al contrario sien-
tes que los sintomas se mantienen
y se intensifican, es importante bus-
car el soporte profesional que nos
permita conocer y gestionar ade-
cuadamente aquellas emociones.id
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Poner primero
a las personas

es lo que hemos
hecho en nuestros
primeros 100 cw¥io<

Somos el mejor lugar para trabajar en
Ecuador y el quinto en Latinoameérica.

Promovemos la igualdad de género e
independencia econdmica en las
mujeres.

Estamos en el corazon de cada barrio,
impulsando la inclusién financiera.

Trabajamos por un futuro mas sostenible,
porque lo que realmente importa no es el
tiempo, sino lo que haces con él.
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