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-o EEditorial

Eutanasia

La Corte Constitucioal con su sentencia 67-23-IN/24 despenaliza la eutanasia en
Ecuador, pero esta solo podra ser realizada por un médico, siempre y cuando la
persona afectada exprese un consentimiento inequivoco, libre e informado, ya sea
personalmente o a través de un representante legal en casos de incapacidad.

El estado es inacapaz de ofrecer los adecuados servicos de salud, a duras penas
la cobertura de cuidados paliativos alcanza al 3.5% de la poblacién, por lo que esta
sentencia deja una gran puerta abierta a posibles abusos.

Mientras en Espafia Jordi Sabaté lucha porque los ciudadanos tengan un mejor
servicio de salud y se legisle a favor de la vida, en Ecuador la Sra. Roldan logré que
se legisle a favor de la muerte.

Este es el resultado de la falta de cultura de la legalidad, termino nuevo acufiado
para hablar de cosas que antes se daban por sentado, que son los principios y
valores que deben regir a una sociedad. Hoy vemos impavidos como se roba, se
denigra, se humilla y el tener es méas importante que el ser.

Al parecer estamos despertando ya de este letargo, donde hay familias, empre-
sas, instituciones educativas y sobre todo politicos han visto la necesidad de volver
a lo basico, a ser agentes de cambio por una mejor sociedad.

En VIVE! llevamos 20 afios colocando nuestro grano de arena para aportar a una
mejor familia, no ha sido facil pues a las personas no nos gusta que nos digan que

estamos haciendo mal las cosas o que estamos equivocados.

Conciliemos, conversemos y trabajemos por un mejor pais.

“Incurable no es nunca sinénimo de ‘in-
cuidable’ Suprimir un enfermo que pide
la eutanasia “no significa en absoluto
reconocer su autonomia y apreciarla’; sino

al contrario, significa “desconocer el valor
de su libertad, fuertemente condicionada
por la enfermedad y el dolor, y el valor de
su vida’,
Papa Francisco.
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Iglesia La victoria amplia sus obras de ayuda social

La iglesia La Victoria inaugurd la |l etapa de su dispensario “Virgen del Carmen”
y realiz6 la reapertura del comedor “San Judas Tadeo”, con el objetivo de brindar
ayuda social y fortalecer la evangelizacion de mas 150 personas en situacion de =
vulnerabilidad.

El evento inicié con la Santa Misa en la parroquia Nuestra Sefiora del Carmen.
Luego, el Fray Edgar Hidalgo, OCD., apertura el comedor y la nueva etapa del
centro médico; recorriendo sus instalaciones junto a los representantes de las insti-
tuciones benéficas, colaboradores y beneficiarios.

El Dispensario Médico “Virgen del Carmen” (Av. Machala y Clemente Ballén) presta sus servicios médicos
desde hace 35 aros en 20 especialidades y 6 servicios médicos, con consultas que van desde los $6 hasta
los $10. Sumando las especialidades de Optometria, Acupuntura y Quiropraxia. Con esta ampliacién se prevé
atender a méas de 100 pacientes diariamente. Ademas, se seguiran realizando campafias médicas para entregar
medicinas gratuitas a los mas necesitados.

“Estamos bendiciendo estas dos realidades: el dispensario y el comedor, donde atendemos a 150 personas
de la tercera edad y extranjeros con el desayuno y el almuerzo”, expresé el P. Edgar Hidalgo, OCD., parroco de
la iglesia La Victoria; quien afiadié que existe el deseo de llevar de paseo mensualmente a los adultos mayores
para que tengan otra forma de distraccion.

B Arquidiocesis de Guayaquil

El Papa pone en marcha grupos de estudio sobre los Gemas
surgidos del Sinodo

La Secretaria General del Sinodo anuncia que el Papa Francisco ha fijado las fechas de
la segunda sesion de la XVI Asamblea General Ordinaria, que tendra lugar del miércoles
2 de octubre al domingo 27 de octubre de 2024, para continuar los trabajos del Sinodo
sobre la Sinodalidad en torno al tema “Por una Iglesia sinodal: comunion, participacion y
misién”. Como sucedid en octubre de 2023, esta segunda sesion ira precedida de dos
dias de retiro espiritual, del 30 de septiembre al 1 de octubre (los participantes llegaran
el 29 de septiembre).

Al mismo tiempo que el comunicado, se publicd un quirdgrafo del Papa en el que se establece la formacion de
grupos de estudio para profundizar en algunos de los temas surgidos durante la sesion anterior. Se constituiran entre
los correspondientes dicasterios de la Curia Romana y la Secretaria General del Sinodo, que los coordinara.

En el quirdgrafo, dedicado a la colaboracion entre los dicasterios curiales y la Secretaria del Sinodo, Francisco
recuerda que en la constitucion sobre la Curia Romana Praedicate Evangelium se lee que “la vida de comunion dona
a la Iglesia el rostro de la sinodalidad”. Y se reitera la tarea de la Secretaria General del Sinodo, que depende direc-
tamente del Pontifice y que “sostiene y acompafa el proceso sinodal establecido cada cierto tiempo”, favoreciendo
con espiritu sinodal las relaciones de los obispos y de las Iglesias particulares entre si'y en comunion con el Obispo
de Roma.

El quirégrafo concluye disponiendo que “los dicasterios de la Curia Romana colaboren, segun sus respectivas
competencias especificas, en la actividad de la Secretaria General del Sinodo, constituyendo grupos de estudio para
iniciar, con método sinodal, la profundizacion de algunos de los temas surgidos” en la primera sesion del Sinodo de
los Obispos. “Estos grupos de estudio se constituiran de comun acuerdo entre los dicasterios competentes de la
Curia Romana y la Secretaria General del Sinodo, a la que se confia la coordinacion”.

H Vatican News.



g Orientacion De cada uno de nosobros depende lo que nos

g?:gtggaél;(;ro Internacional de PNL planbeemos alcanzar, pero debemos conocer
Coaching y Psicologia. como |ograr|o_

AMOR HACTA NUESTRAY MET

Sin duda, los seres humanos estamos en cons-
tante cambio. La evolucion hace parte del mundo
y de nuestras vidas. ;Y qué seria de nuestro creci-
miento personal sin metas? Tal vez, no tendriamos
un rumbo, tal vez hariamos muchas cosas y no ce-
rrarfamos ninguna. Y es que precisamente las me-
tas se convierten en un mapa de ruta que aporta a
nuestra plenitud. Es muy importante tener claro la
diferencia entre una meta y un objetivo.

Una meta es aquel lugar a donde queremos
llegar, o algo que queremos alcanzar. Mien-
tras que los objetivos, son esos pasos que
damos para llegar a esa meta. Los objeti-
VOS Nos permiten medir qué tan cerca esta-
mos de alcanzar eso que deseamos.

i

El proceso para alcanzar nuestras mebtas

Es muy valioso iniciar un proceso de autocono-
cimiento, que nos permita encontrar nuestras pro-
pias metas y no sean solo anhelos de un estado

ES MUY
IMPORTANTE TENER
CLARA LA DIFERENCIA
ENTRE UNAMETAY UN deseamos y lo que hacemos nos hace

OBJETIVO.

gue vemos en alguien mas. Si vamos por la meta
de alguien mas, o si queremos tener exactamente
el mismo resultado de otra persona, seguramente
nos vamos a desilusionar, ya que las metas tienen
su identidad a cada persona lo mueven distintos
estimulos de ahi que el autoconocimiento nos ayu-
da a definir qué queremos mas claramente.

Cuando iniciamos un camino de crecimiento en-
tendemos que somos responsables de nuestras
vidas y que nuestra evolucion depende de
nuestras conductas y no, de lo que otras
personas hagan o digan.

Encontrar la coherencia entre lo que

sentir muy bien, puesto que estamos sien-
do fieles a nuestra esencia. Y aunque en la
vida pasan muchas cosas y no todo podemos
controlarlo tener metas propias nos lleva a la ac-
cidn y en ese camino encontramos esa sabiduria
gue nos ayuda a establecer la diferencia entre lo



que debemos soltar y o que si depende de noso-
tros mismos.

Amar el proceso y avanzar

Teniendo en cuenta lo anterior, es muy claro que
amar el proceso que nos conduce a la meta es
muy significativo. Cuando entendemos que nues-
tro bienestar estd en nuestras manos y que de-
pende del compromiso que ahi depositamos, nos
mantenemos mas firmes para encaminarnos al lo-
gro. Y cuando se habla de logro no solo se habla
del resultado final, sino de la persona en la que
nos convertimos al comprometernos con nuestro

proceso. Es ahi donde descubrimos nuestra disci- un impacto tanto en las personas que amamos,
plina, resiliencia, solucion de conflictos, creati- COmMO €en personas que nos ven ya que pode-
vidad, amor y muchas otras cosas mas. Y ) mos ser un punto de referencia y de ins-

R LC piracion. Asi que el crecimiento de una
| persona es el crecimiento de una familia,

eso0 es lo que activa el placer de vivir, lo
que nos permite ser conscientes de qué il
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estamos hechos y lo que nos mueve a IRVES PARA de una comunidad y a su vez de una so-
desear crecer aun mas. AMINARNOS ciedad. Atrévete a conocerte, atrévete a

Una meta personal aporta significativa- JGRO ser fiel a tus metas, atrévete a ser el prota-
mente a nivel personal pero también genera gonista de tu vida.i@
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SAMBORONDON, UNA CIUDAD
URBANA QUE SE DESARROLLA
A UN FUTURO SOSTENIBLE

La Alcaldia, con su programa Siembra
Samborondén ha plantado mas de
16.000 drboles solo en 4 aiios.

cabecera cantonal y avenidas
regeneradas cuenta con arbo-
lizacién de especies nativas.

La Alcaldia también desarrollé
un corrector ecolégico en el
sector de Los Arcos, proyecto
que se trabajo junto a un grupo
de arquitectos y urbanistas
del cantén.

A estas accciones se suman las
ordenanzas municipales de
construccién que toda obra en
el cantén debe de contar con
dreas verdes.

El concepto de ecosistemas
urbanos se mantiene de igual

* ALCALDIA

Wmdm

Samborondén es un cantén
que surgié desde los arrozales
para luego convertirse en la
zona urbana y comercial con
mayor plusvalia en el pais. La
Alcaldiac de Samboronddn
estd consciente de este desa-
rrollo 'y ha implementado
acciones sostenibles para
conservar y credr espacios
verdes. Es asi, que desde el
2019 se han sembrado mas de
16.000 darboles, de 10 especies
diferentes en toda la ciudad.

La Direccién de Ambiente
municipal explica que la plan-
tacion de especies arboreas
se ejecuta a través de un con-
cepto de ecosistemas urbanos
y corredores ecoldgicos.

Esta implementacién permite

manera en el Parque Bicente-
nario y en la recuperacién del
manglar del Parque Histérico.
Esta udltima iniciativa se
ejecuta con el apoyo de las
Naciones Unidad.

Es asi como desde la Alcaldia
se ha creado nuevos espacios
verdes que aportan a dismi-
nuir la temperatura ambiental,
reducir la huella de carbono y
mitigar los efectos del cambio
climdtico. El cantén sigue
creciendo comprometido con
los Objetivos de Desarrollo
Sostenible de las Naciones
Unidas, bajo su iniciativa
Samborondén 2030.

Samboronddn del

LTULIMO

SAMEQRONDON
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HACiA UN FUTURO $OSTENIBLE

una disminucién de la tem-
peratura ambiental, y una
incrementacién de fauna
urbana y espacios recreati-
vos. Ademds, siendo estd
una ciudad donde circulan
mds de 100.000 vehiculos al
dia, este concepto sostenible
disminuye los indices de
contaminacién ambiental
por vehiculos.

Con un arbolizacién de todo
el cantén, los mds 16.000
drboles sembrados se
pueden visualizar en las
aceras laterales y el paterre
central a lo largo de la Av.
Samboronddén. Asimismo, al
ingreso de Ciudad Celeste y
a los costado del puente
nuevo también son zonas
plantada. A la entrada de




PARQUE HISTORICO SE REACTIVA
CON NUEVAS ACTIVIDADES PARA
LA FAMILIA

El Parque Histérico de Samborondén tiene nuevos
espacios de entretenimiento para la familig,
amigos y pareja. Durante este mes de febrero
ofrece actividades deportivas y musica en vivo en
la noche.

El sdbado 24 y domingo 25 se ofrecerd Pickleball
en el malecdén. Practicar esta actividad es gratuito
con el pago de la entrada al parque, y estard desde
las 10h00 hasta las 17h00. El Pickleball es como un
amorchild de tenis, ping pong y bddminton. No se
necesita experiencia y es un deporte para toda
la familia.

PARGLE HISTORICO

LIVE SESSIONS

Ademds, el jueves 29 de febrero habrd una nueva
presentacion de la noches de Live Sessions del
Parque Histérico. Esta ocasién serd un tributo a la
cantante Selena. El evento se realizard en Casa
Julidn, desde las 20h00. Las entradas se pueden
adquirir desde Ticketshow.

El parque atiende de miércoles a domingo, en un
horario de 09h00 a 17h00. Todas las semanas
cuenta con shows infantiles, obras teatrales y
micro teatro. Ademds, los visitantes pueden disfru-
tar de la zona de sendero, zonas de recreacién al 29 /FEBRERO

aire libre, zona de picnic, y las rutas fluviales. PARQUE HISTORICO
20HO0 . SALOM JULIAM

VALOR DE ENTRADA:

ADULTOS

$4,00
NINOS HASTA 12 ANOS $2,00
ADULTOS MAYORES Y
PERSONAS CON $2,00

DISCAPACIDAD

GRUPOS DE ESTUDIANTES
5A12 ANOS $1.00

ESCUELAS Y COLEGIOS
13 A17 ANOS =

adl ALCALDIA = mboraden ds
= Srambotondin FUTUMO



O” Tercera edad

TK Home Solutions.

La salud mental de los mayores puede ser
preservada. Conoce como ayudarlos.

¢Como mejorar
memoria
ancianos?

La memoria es una de las capaci-
dades cognitivas mas valiosas y su
importancia se acentla especialmen-
te en la tercera edad. Mantener una
memoria saludable no solo contribu-
ye al bienestar personal, sino que
también permite a las perso-
nas mayores mantener su
independencia.

La memoria almacena
las experiencias, cono-
cimientos y emociones
acumulados a lo largo de
toda una vida. Para los ancianos,
mantener una memoria funcional
es esencial por diversas razones
que influyen en su bienestar fisico,
mental y emocional, entre ellas,
destacan las siguientes:

PARA LOS ANCIANOS,
MANTENER UNA
MEMORIA FUNCIONAL
ES ESENCIAL.

Autonomia y calidad de vida
Una memoria saludable permite a
las personas mayores mantener su in-
dependencia y realizar tareas cotidia-
nas de manera efectiva, sin tener que
depender excesivamente de otros.

Relaciones sociales

Las relaciones interper-
sonales son fundamen-
tales para el bienestar
emocional. Una memoria
activa facilita la conexién con
familiares y amigos, lo que resulta
muy reconfortante.

Toma de decisiones
Mantener recuerdos de experien-
cias pasadas ayuda a evaluar las

situaciones cotidianas y tomar me-
jores decisiones.

Participacion en actividades so-
ciales

Una memoria funcional permite re-
cordar eventos, fechas y compromi-
sos, lo que facilita la integracion de la
persona en su vida social.

Estimulacion cognitiva

La mente es como un musculo
que debe ejercitarse. A través de di-
ferentes desafios mentales se ayuda
a mantener la agudeza mental en la
tercera edad.

Prevencion del deberioro cogni-
Givo

Mantener una buena memoria pue-
de prevenir o retrasar el deterioro
cognitivo relacionado con la edad, asi
como reducir el riesgo de desarrollar
enfermedades neurodegenerativas
como el Alzhéimer.

Adaptacion a los cambios

La memoria provee informacion so-
bre cémo se han enfrentado y resuel-
to desafios en el pasado y esta expe-
riencia puede ser muy valiosa para
abordar nuevas situaciones y retos.

Sensacion de felicidad

Los recuerdos a menudo estan car-
gados de emociones y sentimientos.
Revivir experiencias agradables pue-
de generar una sensacion de felici-
dad y bienestar.

Consejos para ayudar a preser-

var la memoria en los ancianos
Mantener una memoria saludable

en personas mayores es una meta



alcanzable. Estos son algunos trucos
que se consideran mas efectivos:

Practicar la relajacion y la
meditacion

El estrés croénico puede afec-
tar negativamente la memoria. La
practica regular de técnicas de re-
lajacion, como la meditacion
y la respiraciéon profunda, VAN

vo idioma o tocar un instrumento
musical son ejemplos de activida-
des que estimulan la mente.

Pasar Giempo con obras per-
sonas

Pasar tiempo con amigos y fami-

liares, conversar con iguales o par-

ticipar en grupos de volunta-

NER riado estimula diferentes

puede ayudar a mejorar |
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areas del cerebro y pre-
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la funcion cognitiva. \C

viene el aislamiento.
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Actividad fisica regu- @ :
lar
El ejercicio aumenta el flujo

sanguineo, estimulando el creci-
miento de nuevas células nervio-
sas y mejorando la funcién cog-
nitiva. Actividades como caminar,
nadar o hacer yoga pueden ser
beneficiosas.

Estimulacion mental
Participar en actividades intelec-
tuales hasta cierto punto desafian-
tes mantiene el cerebro en forma.
Resolver rompecabezas, jugar a
juegos de mesa, aprender un nue-

' I Organizacion y rutina

Mantener una rutina dia-

ria y utilizar herramientas de

organizacién, como agendas vy

recordatorios, ayuda a ejercitar la
memoria a corto plazo.

Nubricion e hidrabacion

Una dieta equilibrada y rica
en antioxidantes, acidos grasos
omega-3 y nutrientes esenciales
contribuye al bienestar cerebral.
Ademas, mantenerse hidratado
es fundamental para el funciona-
miento 6ptimo del cerebro. Beber
suficiente agua durante el dia ayu-

da a mantener la concentraciéon y
la memoria.

Dormir suficienGemente

El suefio desempefia un papel cru-
cial en la consolidacion de la memo-
ria. Establecer una rutina de suefio
regular y crear un ambiente propicio
para el descanso favorece la funcion
cerebral y la retencion de informacion.

Mantener intereses y pasatiem-
pos

Fomentar actividades que generen
pasion y curiosidad estimula la men-
te y proporciona oportunidades para
crear nuevos recuerdos y conexiones
neuronales.

Esbimulacion sensorial

Experimentar diferentes estimulos
sensoriales, como olores, sonidos
y texturas, ayuda a crear recuerdos
mas duraderos, ya que el cerebro
procesa informacion a través de mul-
tiples sentidos.

Aprender nuevas habilidades
Aprender algo nuevo, ya sea co-
cinar una receta, bailar o utilizar un
dispositivo tecnoldgico, supone un
importante desafio para el cerebro.

Manbenerse al dia

Mantenerse informado leyendo los
periddicos o disfrutar de actividades
culturales como exposiciones y obras
de teatro estimula el pensamiento cri-
tico y la creatividad.

Flexibilidad cognitiva

Estar dispuesto a aprender nuevas
cosas, adaptarse a los cambios y
aceptar desafios contribuye a mante-
ner la mente agil.i@
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Jordi Sabaté Pons es catalan y paciente de escle-
rosis lateral amiotréfica (ELA), la misma patologia que
le diagnosticaron a Stephen Hawking en 1963 (al que
pronosticaron dos o tres afios mas de vida, pero que
se alargaron hasta 54) y para la que todavia no se ha
encontrado una cura.

A través de las redes sociales y de un recien-
te canal en Youtube, Jordi da a conocer esta
patologia y recauda fondos para invertir en
investigar la ELA, que es la esperanza de es-
tos pacientes.

Instituto ProPatiens entrevista a Jordi Sabaté
sobre su experiencia y su vision como paciente.

Eres un referente en las redes sociales reivindi-
cando los derechos de los pacientes con ELA,
¢has nobado que haya servido para que mas per-
sonas e instituciones se conciencien sobre esta
enfermedad?

Las redes sociales son herramientas que, si se utili-
zan bien, permiten dar mucha voz a una o mas causas
que uno quiera reivindicar o visibilizarlas ante la socie-
dad y ante la clase politica. En mi caso, gracias a las

SE APROBO UNA
LEY EN EL CONGRESO
QUE NOS PERMITIRA A
LA IR0 de ELA tener una vida un poco mas digna,

"la vida es luchar
y luchar es vivir"

redes sociales he logrado visibilizar un poco mas la
enfermedad de la ELA y lo que supone para los enfer-
mos y sus familias. También, a parte de hacer conocer
a mas personas qué es la ELA, las redes sociales me
han permitido entrar en debate con la clase politica y
poder reivindicar nuestros derechos. Por ejemplo,
hace poco, a raiz de una recogida de firmas
que pusimos en marcha, se aprobd una ley en
el Congreso que nos permitira a los enfermos

Recientemente has creado un canal de You-
Gube para conseguir recursos Y dedicarlos a la
investigacion de la ELA que, a los pocos dias, te-
nia ya 5.000 suscritos Y has podido entrevistar a
personas relevantes en el mundo del deporte, la
culbura, la investigacion. .. £Como surge la idea y
como valoras la acogida que ha benido?

Después de estar casi dos afios en redes sociales y
hacer méas de 60 entrevistas en distintos medios de co-
municacion, haciendo varias campafas para destinar el
dinero a la investigacion de la ELA y de conseguir que



que ir a vivir a casa de mi padre viudo y mayor para
que me cuidara y tuve que cerrar mi empresa por mi
salud. Fue un infierno, pero hay que tirar siempre para
adelante ya que la vida es luchar y luchar es vivir.

Por si a alguien le puede ayudar, éComo asume el
paciente el diagnéstico de una enfermedad que
no Giene cura?

Cuando te dan un diagnoéstico como la ELA, te dan
una sentencia de muerte muy cruel y tienes que pasar
una serie de etapas emocionales: el terror, el miedo,
la negacion, y luego ya la aceptacion, pero lo mas im-
portante es seguir disfrutando de la vida, centrarse en
todo lo que aun puedes hacer y no pensar en lo que ya
no puedes, hacer caso a los médicos y vivir con espe-
ranza, ya que nadie sabe |lo que puede pasar mafiana,
quizé la vida te dé un regalo maravilloso, ¢por qué no?

la clase politica nos hiciera un poco de caso, decidi dar Eres una persona muy positiva, {qué nos pue-

un paso mas y utilizar la plataforma de Youtube para des contar de como has querido o Genido que
crear un canal donde poder dar visibilidad a la 1M afrontar Gu vida desde ese momento del
ELA vy, al mismo tiempo, generar dinero para IPORTANTE E diagnéstico hasta ahora?

destinarlo a la investigacion. Se me ocurrié | ']I]E RUTANDC Yo no me considero una persona positiva,
crear contenido haciendo entrevistas en mi {3 LN [IERE [T yO SOy una persona realista y desde que reci-
estado de salud actual a personajes mediati- EN T0DO L0 "l : bi el diagndstico me centré en unos objetivos:

cos, ya que es una forma atipica de que alguien UEDES rehacer mi vida, dar visibilidad a la ELA, y dis-

haga una entrevista: con los ojos, esto impacta y frutar de la vida con esperanza.
llama la atencion. Por lo tanto, como ademas estamos
en pandemia y no se pueden hacer eventos sociales en
la calle, pensé que un canal de Youtube podria ser una
buena idea para luchar contra la ELA y, de momento, el
canal sigue creciendo dia tras dia y estoy muy contento
y muy motivado con este proyecto.

Con respecto a bu experiencia, &como fue bu
diagnésbtico? éSe prodyjo con mucho retraso?
&¢Como fue el tiempo que paso6 desde los prime-
ros sintomas hasta el diagnostico?

En septiembre de 2014, jugando a padel tuve una
sensacion de rigidez en una pierna y, a las pocas se-
manas, haciendo pesas noté pérdida de fuerza en un
brazo. A partir de ahi, estuve tres afilos de médico en
médico, recibiendo diagnosticos erréneos, hasta que
el 9 de octubre de 2017, el genio del Dr. Gamez me
dio el diagndstico definitivo de ELA. En ese transcurso
horroroso, mi pareja me dejé y me culp6 del deterioro
de mi salud después de casi 11 afios de relacion, tuve




&Qué necesidades sociosanitarias tienen los pa-
cienbes con ELA?

Los pacientes de ELA necesitamos de los servicios
de neurologia, nutricion y fisioterapia entre otros,
pero el servicio mas importante para poder se-

sentimos un poco mas apoyados con su ayuda pero,
l6gicamente, pueden ayudar hasta cierto punto, ya
que la ELA es una enfermedad muy cara.

&Como ves el fuburo de la ELA y su abor-

guir viviendo y no tener que morir antes de ‘ “i‘{im l‘(l'[ﬁl\ daje?

tiempo no lo tenemos. No tenemos ayuda I.L 1'“.:“ .\[I NG En los ultimos 8 afios la ELA se ha visibili-
publica para garantizar nuestros cuidados [ T[ITITTZi[HiT1]§/ zado e investigado mas que en los anteriores
vitales las 24 horas del dia por personal cua- APOYADC 100 y si conseguimos entre todos que se in-

lificado vy, si no tenemos recursos econémicos

o humanos propios, el Gobierno nos obliga a morir
por no tener otra opcidn, esta situacion supone un de-
lito contra la vida y no es justa.

¢Cual crees que es la imporbancia de las aso-
ciaciones de pacientes? ¢Qué crees que esbas
aportan a los pacientes?

Si no fuera por las asociaciones y fundaciones que,
por cierto, son creadas por los mismos afectados de
ELA, la verdad es que la situacién adn seria mucho
mas extrema y complicada para los enfermos y sus
familias. Gracias a las asociaciones los enfermos nos

¢Necesitas asesoria?
iTe la damos!

Ofrecemos soluciones para
diseno editorial;

» Servicio de edicion
e investigacion

» Fotografiay video

» Maquetacion de libros,
revistas, e-books y
memorias

» Diseno editorial digital

“—@ aarosemena@revistavive.com

vierta mas dinero para la investigacion yo es-

toy completamente seguro de que se encontrara la

cura. Yo quizé no lo vea, pero hay que luchar por los

demas y por los que vendran. El dia menos pensado

se encontrara la cura de la ELA, quizd sea mafana,
quién sabe.[@

Redes sociales de Jordi
https://www.facebook.com/jordi.sabatepons
https://twitter.com/pons_sabate
https://www.instagram.com/jordisabatepons
youtube @jordisabatepons6095
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SIGUE CRECIENDO Y DESARROLLANDOSE

GRACIAS A TI

CON EL PAGO DE
TUS IMPUESTOS HAY

TUS IMPUESTOS HAY
MAS OBRAS Y SERVICIOS

Ingresa a:

www.samborondon.gob.ec

Conoce los métodos de pagos y los descuentos
a los que puedes acceder en la pagina web.
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f’ Yo opino

Maria del Carmen Rodrigo
gszcologa Clinica
G: @mariadelcarmenrodrigoh

“El' amor es la preocupacion activa por la vida y el
crecimiento de lo que amamos”, Erich Fromm.

Erich Fromm es uno de mis psicdlogos favoritos
debido a su propuesta para comprender el amor, asi
que para hablar sobre las rutinas de amor que pro-
pongo utilizaré la frase sobre este parrafo, dejando
clara la propuesta de que el amor incluye actos, actos
de cuidado e impulso para crecer a quien amo.

“La belleza esté en los ojos de quien la mira”,
Francis Bacon.

Francis Bacon, filésofo y pionero del méto-

Podemos amarnos y amar a obros un
poquito mas cada dia.

1. Vivimos en una sociedad que nos vende ideales,
que lamentablemente son eso, ideales, no realidades.

2. La educacion afectiva es casi nula, no hemos
aprendido a manejar nuestras emociones y afectos.

3. Hay una exaltacion por el saber, por el tener y no
por el sentir y el ser, por ende no hay equilibrio entre
estos aspectos propios a los seres humanos y
Su sociedad.

HABRA MODELOS DE

do cientifico usé esta frase para dejar claro BELLEZA TANTOS COMO 4. No podemos amar lo que no conocemos

que no existe una belleza o un tipo de belle-
za, si no, que habra modelos de belleza tan-
tos como individuos, desde ahi entonces: ¢ por
qué puede ser tan dificil aceptarnos tal y como
somos? Algunas razones:

INDIVIDUOS.

y lamentablemente al estar bombardeados
de cosas por hacer, empezando por el pre-
escolar y sus deberes, no tenemos tiempo
para sentirnos, para observarnos, porque esta-
mos mirando fuera y no dentro.



nos estremece o0 nos deja perplejos. Haga arte, escri-
ba, pinte, haga ceramica, etc.

Mental: Evite las noticias, observe lo que consume,
desconéctese del mundo al menos dos veces a la se-
mana, una tarde, unas horas, le hara bien.

Busque ir a lugares abiertos, parques, rios, campos,
ahi recargamos, ande sin zapatos, esto descarga su
cabeza y recupera su cuerpo.

Social: Tenga a su alrededor gente que le aporte,
gue 1@ ayude a conocerse a si mismo, que tenga una
mirada amable de usted para que le ayude a verse
y que también sea honesta y le diga si algo hay que
mejorar. Diga que no cuando no tenga ganas de ir a
algun lugar o pida ayuda cuando lo necesite.

Si usted tiene regularidad en el cumplimiento fre-
cuente de estas sugerencias, le puedo asegurar que
se veré bellisimo, que también podra conocerse y de-
terminar qué areas mejorar e incluso coémo hacerlo.
Podria ser que necesite alguna ayuda profe-
sional porque descubre que le cuesta mucho

¢ Cémo librarnos de esto? ;Cémo com- ES IMPORTANTE alguna éarea, permitaselo, de las cosas mas
prender que amar es hacer, impulsar y que ilET{RINIYLIHFIIW bonitas de la vida es querernos y ser nues-
ser bellos es para todos y no para los que WRILUTNANIZZ Y tra prioridad, sin embargo, es un trabajo
entran en el modelo? EL OTRO. constante y continuo que muchos aprende-
mos en el camino, en este mes del amor le

Teniendo espacios de autocuidado, contando
con redes de apoyo y cuidado, haciendo cosas por
cada uno antes que por el otro, aca una lista sencilla
de actos puntuales para querernos de a poquito y con
practica, algo sencillo al menos para saber si nos es-
tamos queriendo bien.

invito a quererse.im

Fisico: Escuche su cuerpo, duerma, muévalo, béa-
Aelo mirandolo, atendiendo sus cambios, pdéngale
crema, conozca sus estrias, las partes que duelen y
sobretodo agradécele, ese cuerpito es el que lo man-
tiene vivo.

Espiritual: Medite, ore, revise sus creencias, con-
suma arte, pero ese que nos provoca escalofrios, que




gk Salud

La Gecnologia es una gran aliada en nuestro
diario vivir, pero con su mal uso podemos
afectar nuesbro bienesbar.

,-s

Fntermedades

_»iecnoldgicas
o/ que nos

' afectan

TENDINITIS

Provocada por el abuso de pos-
turas poco naturales de nuestras
manos al usar el teclado, ratdn,
teléfono maovil o controles de los
varios modelos de consolas

La tecnologia nos ha traido mu-
chos bienes, pero también dafios
a los cuales debemos prestar
atencion; ya que con el paso de
la misma, hemos incorporado las
pantallas a nuestra rutina y eso ha

manchas rojas en las manos des-
pués de un uso muy reiterado de
algunos dispositivos.

PERDIDA DE AUDICION

Se da sobre todo en aque-

traido como consecuencia enfer-
medades tecnoldgicas.

Sin embargo, la salud de las per-
sonas no tolera los excesos, tam-
poco los tecnologicos. Por este
motivo, cada vez son mas frecuen-
tes las llamadas tecnopatias o en-
fermedades tecnoldgicas.

Enfermedades Gecnologicas ac-
Guales

de videojuegos existentes.
|

llas personas que escu-

AS chan, de forma habitual,

TENSION OCULAR d SRV muasica con auriculares a
Ademas de otros pro- ' "("“"" AMPOC( un volumen demasiado

blemas oftalmolégicos, ILUGIC elevado porque el timpa-

la tension ocular se mani- no debilitado debe realizar

fiesta en sindromes como el un esfuerzo extra para recibir

enrojecimiento de los ojos, la vi- las ondas.

sion borrosa y, en casos extremos, )

se pueden llegar a sentir nauseas. SINDROME FOMO

Es la patologia psicolégica pro-

NEDRINITIS PALMAR

Muy relacionada con las anterio-
res, esta afeccion es caracterizada
por la inflamacién y aparicién de

Son derivadas del uso excesivo
de los dispositivos digitales. Entre
ellas, destacan las siguientes pa-
tologias:

ducida por el miedo a quedarse
fuera del mundo tecnoldgico o de
desarrollarse al mismo ritmo que la
tecnologia. Por ejemplo, ansiedad

Tu Mejor Orientacion



por no tener el ultimo modelo de
smartphone del mercado, no es-
tar al dia de alguna tendencia de
la comunidad virtual o0 no conocer
alguna campafa viral.

VIBRACION FANTASMA

Muestra una clara dependencia
del smartphone. La persona tiene
la sensacion continuada de que su
teléfono estéa vibrando, aunque esto
no esté ocurriendo en realidad.

NOMOFOBIA

Se trata de la ansiedad que pue-
de sentir la persona cuando olvi-
da alguno de sus dispositivos, lo
pierde o se queda sin bateria. A
niveles extremos puede derivar en
crisis de ansiedad.

INSOMNIO

Provocado por utilizar dispositivos
moviles a altas horas de la noche,
hasta el punto de dormir con ellos.
De hecho, este fendbmeno se co-
noce como vamping y los usuarios
que lo practican, generalmente ado-
lescentes, se denominan phombies.

)

LA A 2 o & A b J

CIBERCONDRIA

Se trata de una version digital de
la hipocondria. Es la costumbre de
buscar de forma continuada enfer-
medades que les preocupan de
forma extrema y obsesiva en la red.

La postura al estar frente al com-
putador es un factor determinante.
La especialista recomienda tener
una distancia de al menos 50 cm
del computador al momento de te-
letrabajar o telestudiar. En el caso
de los celulares, se recomienda una
distancia que va de 35 cm a 40 cm.

Las pausas activas son muy bue-
nas también para los ojos. Aguirre
recomienda realizar una pausa de
10 a 15 minutos cada 2 horas. En
esta pausa, es recomendable salir

a una ventanay tratar de ver

Recomendaciones

Karla Aguirre, optdmetra indica
que la sobreexposicion a la luz azul
que emiten las pantallas y otros
aparatos electronicos pueden cau-
sar varias afectaciones a la salud
visual y a la calidad de vida

en general, desde trastor- A POSTUR] a lo lejos y luego de cer-

nos del sueno hasta de- £ AR FREN ca. Esto permitira que el

generacién macular. Para AL COMPUTADOR 0jo ‘se despierte’ y evita

prevenir problemas visua- I'\“ I.k‘ ﬁ‘ﬂ UK problemas como la fati-
1

les a lamentar, la especia-
lista recomienda:

El uso de lentes con filtros de
luz azul es una ayuda idénea para
evitar los dafios causados por este
tipo de luz en los ojos. Estos len-
tes filtran determinada cantidad
de esta luz, o que permite que los
ojos estén resguardados cuando
una persona pasa tiempos prolon-
gados frente al computador.

ga visual o como el des-

enfoque cuando se ve a lo

lejos después de haber usado
el computador.

Realizar ejercicios para los ojos es
otra recomendacion. La experta re-
comienda mover los ojos de arriba a
abajo, de izquierda a derecha, fijar la
vista en la punta de la nariz y luego
ver a lo lejos. Esto ayudara a la dina-
mica del parpadeo y evitara la irrita-
cion o el enrojecimiento de los ojos.

Existen en el mercado algunos
dispositivos que permiten confi-
gurar la pantalla de manera que
emita una menor cantidad de luz
azul. “Es recomendable que los
usuarios activen esta opciéon y
que mantengan sus dispositivos
en esta configuracion mientras
permanecen en casa, pues asi
se evitara la fatiga y el cansancio
visual producto del uso constante
de pantallas electronicas”, asegu-
ra la especialista.i@

www,revistavive.com 19



@‘ Nutricion
Melissa Coto

Nutricionista
IG: melcoto_

Consecuencias

DE METALES

en los alimentos

Ingerirlos puede causar cancer,
infertilidad, dano renal, afectaciones en
el desarrollo infantil, etc.

Los metales pesados son sustancias quimicas que
se encuentran en el medio ambiente, el aguay el suelo,
entre ellos estan el mercurio, arsénico, cadmio, plomo
y estafo. Todos estamos expuestos a estos me-
tales a través del aire que respiramos, de los
alimentos que consumimos, de los productos

bebemos por lo que, debemos tener precau-
cién y conciencia sobre los efectos dafiinos
que tienen para nuestra salud y disminuir o evi-
tar dicha exposicion.

Una vez ingresados en el cuerpo humano los me-
tales pesados son metabolizados por el higado y se
absorben a nivel intestinal en el duodeno, pasan a la
sangre y se empiezan a acumular causando cancer,
infertilidad, dafio renal y neurolégico, enfermedades
cardiovasculares, problemas en el desarrollo de los
nifios, abortos espontaneos en las mujeres embaraza-
das, entre otros.

La presencia de estos metales es principalmente
en alimentos, como algunos pescados y mariscos,
alimentos para bebés, cereales, tubérculos, lacteos,
vegetales, frutas, chocolate negro, frutos secos, pro-
ductos enlatados, especias, algas y algunos produc-
tos carnicos.

LOS METALES PESADOS
NUESTRA SALUD.

Los signos clinicos por intoxicacion de metales pe-
sados son variables y dependen del peso, sexo,
edad y genética. También hay que tener en
cuenta la exposicion, la concentracion, tipo
que nos ponemos en la piel y del agua que AFECTAN GRAVEMENTE de metal y mas. Se presenta con diarrea,

nauseas, vomitos, malestar abdominal, pro-
blemas para respirar, escalofrios, debilidad
muscular, problemas para recordar, arritmias

cardiacas, fatiga, dolor muscular, cansancio conti-
nuo, estrefimiento y dolor de cabeza.

Entre las principales recomendaciones para amino-
rar la exposicion a metales pesados en los alimentos
se encuentran:

#*Consumir variedad de alimentos para una mejor nu-
tricion.

¥ Disminuir o evitar el consumo frecuente de alimentos
procesados, enlatados y plasticos.

¥*Beber agua filtrada.

#*Consumir frutas y vegetales ricos en antioxidantes



como vitamina C y selenio ademas de superalimen-
tos como espirulina, curcuma, jengibre, té verde y
canela que pueden favorecer la eliminaciéon de me-
tales pesados del cuerpo y neutralizar la accion de
los mismos.

¥*Cuidar la frecuencia de consumo y cantidad de
alimentos, bebidas y productos quimicos que con-
tengan metales pesados.

*Lavar las frutas y vegetales con vinagre y bicarbo-
nato de sodio en polvo previo al consumo.

¥ Comprar alimentos de proveedores confiables.
¥Remojar con agua y vinagre blanco o limén los ce-
reales, granos y frutos secos al menos unas 3 horas
previo a su consumo para disminuir la presencia de
metales pesados y luego enjuagarlos bien con agua
filtrada.

¥ Aungue consumir alimentos organicos no evita la
ingesta de metales pesados, porque se encuentran

DELPORTAL

MAS FRESCO, MAS CERCA.

Descarga la APP Delportal y compra todo lo que

necesitas desde la comodidad de tu hogar.

BENEFICIOS

v Puedes programar tu compra.
v Codigos de descuentos exclusivos.

v Encuentra facilmente los productos por categorias.

v Pagos con efectivo, tarjeta o giftcard Delportal.
v Acumula Cashback* autométicamente.

*Aplican restricciones. El dinero electranico caduca en 45 dias desde tu tltima compra.

en el aire, agua, suelo y empaques si disminuye la
ingesta de pesticidas que son igual de toxicos para
el organismo.

Lo més importante es cuidar nuestros habitos tra-
tando de hacer frecuentemente aquello que nos hace
bien. A pesar de que estar expuestos a estos metales
pesados es un problema de hace mucho tiempo para
todos los seres humanos no podemos descuidarnos
porque cuando ingresan al cuerpo también nos impi-
den la absorcion de otros micronutrientes.

Por otro lado, provocan aumento de estrés oxida-
tivo que puede acabar dafando partes de la célula,
disminuye el 6xido nitrico, aumenta la inflamacion y
luego muerte celular desencadenando enfermeda-
des croénicas. Por ultimo, no olvidemos que pequefios
cambios en lo que hacemos pueden mejorar nuestra
salud con voluntad y constancia.i

p elg;éé{g‘ﬁ!s

Ol Fueseo W Corea.

iDESCARGA YA!
APP DELPORTAL

DISPONIBLE EN

2 Descargalo en el
})’ Google Play | « AppgStore

« C.C. La Piazza (Samboronddn) - La Moderna Town Center (Via a Samboronddn, km. 2,5)
- Bosques de La Costa (Via a la Costa, km. 9,8) « Av. Fco de Orellana (Kennedy Norte)
- La Joya - Villa Club - Gomez Rendén




M Enpareja

Guillermo Dellamary
via Aleteia

=b :
Hay relaciones complejas, dificiles,
y para ninguna pareja es facil tener
una sana y positiva convivencia; pero
siempre es posible mejorarla y hacer
todo lo que esta a nuestro alcance
para incrementar la calidad de vida
en el matrimonio.

Crecer realmente juntos

Para intentarlo y saber el como po-
demos crecer juntos, aqui tienes algu-
nos puntos claves en los que puedes
enfocarte:

ACTITUDES QUE FORTALEZ-
CAN EL VINCULO

El matrimonio es como un viaje
que hacemos juntos en la vida, y
como tal, tenemos momentos de
todo tipo y nos vamos acostum-
brando y acoplando de muchas
maneras; pero para que la relacion
prospere y crezca es necesario for-
talecerla con ingredientes como el

La convivencia para los esposos no
siempre es facil, pero hay formas de
avanzar y alcanzar el éxito mutuo.

Matrimonio: ;come crece realmente juntos?

tiempo, el trabajo en conjunto, el
acompafiamiento, la comprension,
el didlogo y desde luego un amor
lleno de afecto y mutuas atenciones.

CALIDAD EN LA COMUNICA-
CION

¢, Tienes charlas constantes de una
manera directa, abierta y honesta en
la que manifiestes tus sentimientos,
necesidades, problemas, planes y
expectativas? ;Sabes escuchar con
atencion y sin interrumpir o juzgar lo
que te dicen?

RESPETO Y HONESTIDAD

Jamas decir una mentira, ni siquie-
ra las mal denominadas «piadosas»,
porgue es una ofensa grave a la con-
fianza intima en el matrimonio. Aun-
que sea dificil y complejo, optemos
por decir siempre la verdad, esto trae-
réd muchos mas frutos que el desliz de
la mentira.

RECONOCIMIENTO

Valora y reconoce las opiniones,
sentimientos y actividades que reali-
za tu pareja. Aprecia sus cualidades
y aportaciones y no te obsesiones en
sus carencias, debilidades y defec-
tos; mucho menos adoptes la costum-
bre de sefialarlas y criticarlas.

INTERES POR EL OTRO

Una de las cosas que mas afectan
a las parejas e€s no crecer juntos y
ser demasiado individualistas, no
estar ni siquiera enterados de las
actividades profesionales o de las si-
tuaciones laborales por las que esta
pasando el otro.

Se trata de estar juntos, de crecer
los dos con experiencias comparti-
das, sin -por ello- dejar de tener una
vida individual rica y plena.

HACER EQUIPO

Al repartirse las actividades del ho-
gary de la familia se debe buscar una
manera equitativa y de buena volun-
tad, sin imponer ni obligar a que se
hagan las cosas por capricho y a la
fuerza. Esto es una cuestion de res-
peto a la libertad y a las posibilidades
de cada uno, y no una rigurosa obli-
gacion de hacer algo para lo que no
se tienen las capacidades de hacer; o
que no son del agrado del otro.

Organizarse y planear las cosas
juntos les permitira disfrutar de estar
haciendo diversas actividades que
los mantendran alegres y motivados. i



Amor de pareja

Formar criterios %8

Psi. Paulina Gaibor Espinosa
Celular: 0991183942
IG: @paulinagaibores

Durante mi nifiez y adolescen-
cia varias peliculas formaron par-
te de mi crecimiento, asi como
de las creencias e ilusiones que
iban generando con respecto a lo
que era una relacion de pareja, a
corta edad las princesas que es-
peraban un principe era algo que
querfa y creia, el beso del hombre
amado me despertaria de un gran
suefio o eran el complemento “ne-
cesario” para obtener la felicidad,
ya que la frase “vivieron felices
para siempre”, era el ideal.

Tuve la oportunidad en este
mes, de ver la pelicula “The Lobs-
ter” del director Yorgos Lanthimos,
en donde de forma muy peculiar,
como es su forma de hacer peli-
culas, exponia como las personas
sienten la continua necesidad de

tener una relacion amorosa, del
fracaso que supone el no conse-
guir estar con nadie; de lo que
las personas estan dispuestas a
hacer para estar con alguien; del
miedo; y de todas las cosas que
nos suceden cuando intentamos
encontrar pareja.

S
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Si hasta el momento, lo que vas
leyendo te hace ruido, sea por ex-
periencias personales o de otros,
entonces has podido darte cuenta
de que, al momento de interactuar
en la vida real, las relaciones no
siempre son como las peliculas,
digo “no siempre”, porque también
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he podido conocer historias her-
mosas de amor que parecen ser
sacadas de una; idealizar a otro
que viene con su propio paquete
de creencias, proceso trabajados
0 no trabajados, emociones, etc.,
puede ser un tema complicado.
Adicional, algo que no solia ver
en estas peliculas donde se ideali-
za el amor romantico, es que en las
relaciones no existian dificultades,
conversaciones incoémodas (pero
necesarias), infidelidades, violen-
cia entre otros puntos, inclusive las
novelas también influian alimentan-
do un poco mas estas creencias;
en la actualidad tenemos diferen-
tes posturas en las nuevas pro-
puestas del cine o television, aun-
que el idealizar a los personajes se
sigue observando, o “el amor todo
lo vale”, “hacer sacrificios por el
amor”, entre otros puntos.
Entonces, despues de revisar
un poco el contexto en el cual al-
gunas creencias o ideas de amor
romantico se han ido formando,
te pregunto: sDesde que postu-
ra estas eligiendo a tu pareja?,
desde la necesidad de estar con
alguien y el complementarte o
desde el deseo de poder com-
partir con alguien; son diferencias

importantes, no es lo mismo elegir
a un otro desde el deseo libre y
sin urgencia, que hacerlo desde
la necesidad por no querer estar
solos o cumplir con los estanda-
res sociales.

Elegir a la pareja desde una
necesidad imperiosa de tenerla,
puede surgir de la dificultad de
estar con uno mismo en soledad,
problemas de autoestima, miedo
al rechazo u otros procesos que
son importantes revisar; de ahi esa
busqueda desesperada e indiscri-
minada de otro que llene esa fal-
ta o que nos complete; creencias
que puedan ir surgiendo de como

lo fuimos aprendiendo, escuchan-
do o viviendo, en donde como
consecuencia se puede producir
una eleccion desesperada.

Elegir desde el deseo -adulto,
responsable afectivamente, ges-
tionando las emociones, sabiendo
poner limites- nos da la posibili-
dad de mirar al otro de una forma
mas abierta, real, teniendo mayor
claridad sobre quien es tu pareja,
desde lo que deseamos tener en
una relacion y el disfrute de la pro-
pia soledad, es un punto de parti-
da para una buena eleccion.

Despues de reforzar desde don-
de hago mi eleccion, empezamos el
paso a paso en la construccion de
bases sdlidas en la pareja, hacién-
dolo desde una realidad mas que
desde una expectativa de ideas ge-
neradas por este “amor romantico”;
el poder consolidar esta relacion
desde el respeto, valores, lealtad,
comunicacion, etc., es un compromi-
so personal de trabajo continuo para
obtener resultados en pareja.id
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Contigo Educmncién Financlera

Que este

sea el mejor
ano para
tus metas

El éxito se basa en una
solida planificacion financiera.

Sigue estos cuatro pasos clave:

Disminucidon
ngﬂ}?éicé?sem: liquidacion dg deudas:

Eiabora un plan para reducir deudas
existiontes, avpluando Ly capacidad de
nuévas obligaciones

Anallzs tus Ingresod y gastos, crea un
presupuesto para tener claridad

Planificacién del P}’anilﬁfacio?.u d

pago de impuestos: administracion de

Establece un calendario de pago para Inversiones.

Impuestos, avitando multas para facilitar Si tlenes ahorros, eligs invarsionas gue

(U presupussto maximicen la rentabilidad y se ajusten a
s objetivos knancieros

. > Aprende mas de planificacion financiera
¢Quieres mejorar tu economia personal? uniéndote a la comunidad Aula BB.
:'" v ‘ N

Registrate y descarga GRATIS ’5’ A
uestro ebook aqui.[% o
B

EfeaT

Sacale mejor provecho a tus utilidades
e inviértelas para mejorar tus ganancias.
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