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Jordi Sabaté Pons:
"la vida es luchar
y luchar es vivir"
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Nicolás González 501 y 6 de marzo - email: editorial@revistavive.com

Arcadio Arosemena
aarosemena@revistavive.com

Eutanasia

La Corte Constitucioal con su sentencia 67-23-IN/24 despenaliza la eutanasia en 
Ecuador, pero esta solo podrá ser realizada por un médico, siempre y cuando la 
persona afectada exprese un consentimiento inequívoco, 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 población, por lo que esta 
sentencia deja una gran puerta abierta a posibles abusos.

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

Este es el resultado de la falta de cultura de la legalidad, termino nuevo acuñado 
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 más importante que el ser.

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

En VIVE! llevamos 20 años colocando nuestro grano de arena para aportar a una 
mejor familia, no ha sido fácil 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 país.

“Incurable no es nunca sinónimo de ‘in-
cuidable”. Suprimir un enfermo que pide 
la eutanasia “no significa en absoluto 

reconocer su autonomía 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.

RevistaViveEcuador @VIVErevista revistavive_ec

Director
Arcadio Arosemena Robles

Editor
Ángel Ayala

Colaboradores
Carol Obando

Guillermo Dellamary
María del Carmen Rodrigo

Melissa Coto

Directora de arte
Viviana Placencio

Fotografía
Julio Navas

Gerente comercial
Carol Abeiga de Arosemena
publicidad@revistavive.com

Asesor comercial
José Luis González

 

Compañía VIVIR S.A. VIVREV
Nicolás González 501 y 6 de marzo

editorial@revistavive.com

15.000 lectores

Impresión
Grafinpren



De todo un poco

tercera edad Un rato con

Cocina Test Tecnologíanutrición

Yo opino Vivencias con el Papa Año de
la misericordia

Navidad 

Responsabilidad Sabias que Ser padres Viajes Hacer empresa
Social

Editorial

en boga

entrevista

a fondo Empresarios
responsables

geeks

Emprendedores

niños

sexualidad 
sin mentiras

Solidaridad

social

prevención

asesoría

blogueando

Decoración

La Secretaría General del Sínodo anuncia que el Papa Francisco ha fijado las fechas de 
la segunda sesión de la XVI Asamblea General Ordinaria, que tendrá lugar del miércoles 
2 de octubre al domingo 27 de octubre de 2024, para continuar los trabajos del Sínodo 
sobre la Sinodalidad en torno al tema “Por una Iglesia sinodal: comunión, participación y 
misión”. Como sucedió en octubre de 2023, esta segunda sesión irá precedida de dos 
días de retiro espiritual, del 30 de septiembre al 1 de octubre (los participantes llegarán 
el 29 de septiembre).

Al mismo tiempo que el comunicado, se publicó un quirógrafo del Papa en el que se establece la formación de 
grupos de estudio para profundizar en algunos de los temas surgidos durante la sesión anterior. Se constituirán entre 
los correspondientes dicasterios de la Curia Romana y la Secretaría General del Sínodo, que los coordinará.

En el quirógrafo, dedicado a la colaboración entre los dicasterios curiales y la Secretaría del Sínodo, Francisco 
recuerda que en la constitución sobre la Curia Romana Praedicate Evangelium se lee que “la vida de comunión dona 
a la Iglesia el rostro de la sinodalidad”. Y se reitera la tarea de la Secretaría General del Sínodo, que depende direc-
tamente del Pontífice y que “sostiene y acompaña el proceso sinodal establecido cada cierto tiempo”, favoreciendo 
con espíritu sinodal las relaciones de los obispos y de las Iglesias particulares entre sí y en comunión con el Obispo 
de Roma.

El quirógrafo concluye disponiendo que “los dicasterios de la Curia Romana colaboren, según sus respectivas 
competencias específicas, en la actividad de la Secretaría General del Sínodo, constituyendo grupos de estudio para 
iniciar, con método sinodal, la profundización de algunos de los temas surgidos” en la primera sesión del Sínodo de 
los Obispos. “Estos grupos de estudio se constituirán de común acuerdo entre los dicasterios competentes de la 
Curia Romana y la Secretaría General del Sínodo, a la que se confía la coordinación”.

La iglesia La Victoria inauguró la II etapa de su dispensario “Virgen del Carmen” 
y realizó la reapertura del comedor “San Judas Tadeo”, con el objetivo de brindar 
ayuda social y fortalecer la evangelización de más 150 personas en situación de 
vulnerabilidad.

El evento inició con la Santa Misa en la parroquia Nuestra Señora 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 años en 20 especialidades y 6 servicios médicos, con consultas que van desde los $6 hasta 
los $10. Sumando las especialidades de Optometría, Acupuntura y Quiropraxia. Con esta ampliación se prevé 
atender a más de 100 pacientes diariamente. Además, se seguirán realizando campañas médicas para entregar 
medicinas gratuitas a los más 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”, expresó el P. Edgar Hidalgo, OCD., párroco de 
la iglesia La Victoria; quien añadió que existe el deseo de llevar de paseo mensualmente a los adultos mayores 
para que tengan otra forma de distracción.

El Papa pone en marcha grupos de estudio sobre los temas 
surgidos del Sínodo

Iglesia La victoria amplía sus obras de ayuda social

Arquidiócesis de Guayaquil

Vatican News.
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De cada uno de nosotros depende lo que nos 
planteemos alcanzar, pero debemos conocer 

cómo lograrlo.

Orientación
Carol Obando
Directora Centro Internacional de PNL
Coaching y Psicología.
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Sin duda, los seres humanos estamos en cons-
tante cambio. La evolución hace parte del mundo 
y de nuestras vidas. ¿Y qué sería de nuestro creci-
miento personal sin metas? Tal vez, no tendríamos 
un rumbo, tal vez haríamos muchas cosas y no ce-
rraríamos 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.

El proceso para alcanzar nuestras metas
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 

que vemos en alguien más. Si vamos por la meta 
de alguien más, 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 
estímulos de ahí que el autoconocimiento nos ayu-
da a definir qué queremos más claramente.

Cuando iniciamos un camino de crecimiento en-
tendemos que somos responsables de nuestras 

vidas y que nuestra evolución depende de 
nuestras conductas y no, de lo que otras 

personas hagan o digan.
Encontrar la coherencia entre lo que 

deseamos y lo que hacemos nos hace 
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-
ción y en ese camino encontramos esa sabiduría 
que nos ayuda a establecer la diferencia entre lo 

Es muy 
importante tener 

clara la diferencia 
entre una meta y un 

objetivo.

Amor hacia nuestras metasAmor hacia nuestras metas
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nuestro 
bienestar lo 

decidimos nosotros, 
así nos mantenemos 

firmes para 
encaminarnos al 

logro.

que debemos soltar y lo que sí 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 está en nuestras manos y que de-
pende del compromiso que ahí depositamos, nos 
mantenemos más 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 ahí donde descubrimos nuestra disci-
plina, resiliencia, solución de conflictos, creati-
vidad, amor y muchas otras cosas más. Y 
eso es lo que activa el placer de vivir, lo 
que nos permite ser conscientes de qué 
estamos hechos y lo que nos mueve a 
desear crecer aún más.

Una meta personal aporta significativa-
mente a nivel personal pero también genera 

un impacto tanto en las personas que amamos, 
como en personas que nos ven ya que pode-

mos ser un punto de referencia y de ins-
piración. Así que el crecimiento de una 
persona es el crecimiento de una familia, 
de una comunidad y a su vez de una so-
ciedad. Atrévete a conocerte, atrévete a 

ser fiel a tus metas, atrévete a ser el prota-
gonista de tu vida.







Autonomía 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 conexión con 

familiares y amigos, lo que resulta 
muy reconfortante.

Toma de decisiones
Mantener recuerdos de experien-

cias pasadas ayuda a evaluar las 

La memoria es una de las capaci-
dades cognitivas más valiosas y su 
importancia se acentúa 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 físico, 
mental y emocional, entre ellas, 
destacan las siguientes:
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La salud mental de los mayores puede ser 
preservada. Conoce cómo ayudarlos.

Para los ancianos, 
mantener una 

memoria funcional
es esencial.

TK Home Solutions.

situaciones cotidianas y tomar me-
jores decisiones.

Participación en actividades so-
ciales

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

Estimulación cognitiva
La mente es como un músculo 

que debe ejercitarse. A través de di-
ferentes desafíos mentales se ayuda 
a mantener la agudeza mental en la 
tercera edad.

Prevención del deterioro cogni-
tivo

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

Adaptación a los cambios
La memoria provee información so-

bre cómo se han enfrentado y resuel-
to desafíos en el pasado y esta expe-
riencia puede ser muy valiosa para 
abordar nuevas situaciones y retos.

Sensación de felicidad
Los recuerdos a menudo están car-

gados de emociones y sentimientos. 
Revivir experiencias agradables pue-
de generar una sensación 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 

¿Cómo mejorar
la enmemoria

ancianos?
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alcanzable. Estos son algunos trucos 
que se consideran más efectivos:

Practicar la relajación y la 
meditación

El estrés crónico puede afec-
tar negativamente la memoria. La 
práctica regular de técnicas de re-
lajación, como la meditación 
y la respiración profunda, 
puede ayudar a mejorar 
la función cognitiva.

Actividad física regu-
lar

El ejercicio aumenta el flujo 
sanguíneo, estimulando el creci-
miento de nuevas células nervio-
sas y mejorando la función cog-
nitiva. Actividades como caminar, 
nadar o hacer yoga pueden ser 
beneficiosas.

Estimulación 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-

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

Pasar tiempo con otras per-
sonas

Pasar tiempo con amigos y fami-
liares, conversar con iguales o par-

ticipar en grupos de volunta-
riado estimula diferentes 
áreas del cerebro y pre-
viene el aislamiento.

Organización y rutina
Mantener una rutina dia-

ria y utilizar herramientas de 
organización, como agendas y 
recordatorios, ayuda a ejercitar la 
memoria a corto plazo.

Nutrición e hidratación
Una dieta equilibrada y rica 

en antioxidantes, ácidos grasos 
omega-3 y nutrientes esenciales 
contribuye al bienestar cerebral. 
Además, mantenerse hidratado 
es fundamental para el funciona-
miento óptimo del cerebro. Beber 
suficiente agua durante el día ayu-

da a mantener la concentración y 
la memoria.

Dormir suficientemente
El sueño desempeña un papel cru-

cial en la consolidación de la memo-
ria. Establecer una rutina de sueño 
regular y crear un ambiente propicio 
para el descanso favorece la función 
cerebral y la retención de información.

Mantener intereses y pasatiem-
pos

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

Estimulación sensorial
Experimentar diferentes estímulos 

sensoriales, como olores, sonidos 
y texturas, ayuda a crear recuerdos 
más duraderos, ya que el cerebro 
procesa información a través de múl-
tiples sentidos.

Aprender nuevas habilidades
Aprender algo nuevo, ya sea co-

cinar una receta, bailar o utilizar un 
dispositivo tecnológico, supone un 
importante desafío para el cerebro.

Mantenerse al día
Mantenerse informado leyendo los 

periódicos o disfrutar de actividades 
culturales como exposiciones y obras 
de teatro estimula el pensamiento crí-
tico y la creatividad.

Flexibilidad cognitiva
Estar dispuesto a aprender nuevas 

cosas, adaptarse a los cambios y 
aceptar desafíos contribuye a mante-
ner la mente ágil.

mantenerse 
hidratado es 

fundamental para 
el funcionamiento 

óptimo
del cerebro.
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redes sociales he logrado visibilizar un poco más la 
enfermedad de la ELA y lo que supone para los enfer-
mos y sus familias. También, a parte de hacer conocer 
a más personas qué es la ELA, las redes sociales me 
han permitido entrar en debate con la clase política y 

poder reivindicar nuestros derechos. Por ejemplo, 
hace poco, a raíz de una recogida de firmas 

que pusimos en marcha, se aprobó una ley en 
el Congreso que nos permitirá a los enfermos 
de ELA tener una vida un poco más digna, 

pero aún queda mucho trabajo por hacer. 

Recientemente has creado un canal de You-
tube para conseguir recursos y dedicarlos a la 
investigación de la ELA que, a los pocos días, te-
nía ya 5.000 suscritos y has podido entrevistar a 
personas relevantes en el mundo del deporte, la 
cultura, la investigación… ¿Cómo surge la idea y 
cómo valoras la acogida que ha tenido?

Después de estar casi dos años en redes sociales y 
hacer más de 60 entrevistas en distintos medios de co-
municación, haciendo varias campañas para destinar el 
dinero a la investigación de la ELA y de conseguir que 

se aprobó una 
ley en el Congreso 
que nos permitirá a 
los enfermos de ELA 
tener una vida más 

digna.

Jordi Sabaté Pons es catalán y paciente de escle-
rosis lateral amiotrófica (ELA), la misma patología que 
le diagnosticaron a Stephen Hawking en 1963 (al que 
pronosticaron dos o tres años más de vida, pero que 
se alargaron hasta 54) y para la que todavía 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 
patología 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 visión como paciente. 

Eres un referente en las redes sociales reivindi-
cando los derechos de los pacientes con ELA, 
¿has notado que haya servido para que más 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 más causas 
que uno quiera reivindicar o visibilizarlas ante la socie-
dad y ante la clase política. En mi caso, gracias a las 
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«Estuve tres años de médico en médico 
hasta que, en 2017, me dieron el diagnóstico 

definitivo de ELA».
Credito de Entrevista Instituto ProPatiens

Jordi
"la vida es luchar
y luchar es vivir"

Sabaté Pons:
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lo más
importante es 

seguir disfrutando 
de la vida, centrarse 

en todo lo que aún 
puedes hacer.

la clase política nos hiciera un poco de caso, decidí dar 
un paso más y utilizar la plataforma de Youtube para 
crear un canal donde poder dar visibilidad a la 
ELA y, al mismo tiempo, generar dinero para 
destinarlo a la investigación. Se me ocurrió 
crear contenido haciendo entrevistas en mi 
estado de salud actual a personajes mediáti-
cos, ya que es una forma atípica de que alguien 
haga una entrevista: con los ojos, esto impacta y 
llama la atención. Por lo tanto, como además estamos 
en pandemia y no se pueden hacer eventos sociales en 
la calle, pensé que un canal de Youtube podría ser una 
buena idea para luchar contra la ELA y, de momento, el 
canal sigue creciendo día tras día y estoy muy contento 
y muy motivado con este proyecto. 

Con respecto a tu experiencia, ¿cómo fue tu 
diagnóstico? ¿Se produjo con mucho retraso? 
¿Cómo fue el tiempo que pasó desde los prime-
ros síntomas hasta el diagnóstico?

En septiembre de 2014, jugando a pádel tuve una 
sensación de rigidez en una pierna y, a las pocas se-
manas, haciendo pesas noté pérdida de fuerza en un 
brazo. A partir de ahí, estuve tres años de médico en 
médico, recibiendo diagnósticos erróneos, hasta que 
el 9 de octubre de 2017, el genio del Dr. Gámez me 
dio el diagnóstico definitivo de ELA. En ese transcurso 
horroroso, mi pareja me dejó y me culpó del deterioro 
de mi salud después de casi 11 años de relación, tuve 

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, ¿Cómo asume el 
paciente el diagnóstico de una enfermedad que 
no tiene cura?

Cuando te dan un diagnóstico 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 negación, y luego ya la aceptación, pero lo más im-
portante es seguir disfrutando de la vida, centrarse en 
todo lo que aún 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 mañana, 
quizá la vida te dé un regalo maravilloso, ¿por qué no?

Eres una persona muy positiva, ¿qué nos pue-
des contar de cómo has querido o tenido que 

afrontar tu vida desde ese momento del 
diagnóstico hasta ahora?

Yo no me considero una persona positiva, 
yo soy una persona realista y desde que reci-
bí el diagnóstico me centré en unos objetivos: 

rehacer mi vida, dar visibilidad a la ELA, y dis-
frutar de la vida con esperanza. 

13



¿Qué necesidades sociosanitarias tienen los pa-
cientes con ELA? 

Los pacientes de ELA necesitamos de los servicios 
de neurología, nutrición y fisioterapia entre otros, 
pero el servicio más importante para poder se-
guir viviendo y no tener que morir antes de 
tiempo no lo tenemos. No tenemos ayuda 
pública para garantizar nuestros cuidados 
vitales las 24 horas del día por personal cua-
lificado y, si no tenemos recursos económicos 
o humanos propios, el Gobierno nos obliga a morir 
por no tener otra opción, esta situación supone un de-
lito contra la vida y no es justa.

¿Cuál crees que es la importancia de las aso-
ciaciones de pacientes? ¿Qué crees que estas 
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 situación aún sería mucho 
más extrema y complicada para los enfermos y sus 
familias. Gracias a las asociaciones los enfermos nos 

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

¿Cómo ves el futuro de la ELA y su abor-
daje?

En los últimos 8 años la ELA se ha visibili-
zado e investigado más que en los anteriores 

100 y si conseguimos entre todos que se in-
vierta más dinero para la investigación yo es-

toy completamente seguro de que se encontrará la 
cura. Yo quizá no lo vea, pero hay que luchar por los 
demás y por los que vendrán. El día menos pensado 
se encontrará la cura de la ELA, quizá sea mañana, 
quién sabe. 

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

Gracias a 
las asociaciones 

los enfermos nos 
sentimos un poco más 

apoyados.
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Podemos amarnos y amar a otros un 
poquito más cada día.

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

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

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

Francis Bacon, filósofo y pionero del méto-
do científico usó está frase para dejar claro 
que no existe una belleza o un tipo de belle-
za, si no, que habrá modelos de belleza tan-
tos como individuos, desde ahí entonces: ¿por 
qué puede ser tan difícil aceptarnos tal y como 
somos? Algunas razones:

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

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

3. Hay una exaltación 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.

4. No podemos amar lo que no conocemos 
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.

habrá modelos de 
belleza tantos como 

individuos.

Rutinas
deamor
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es importante
hacer cosas por cada 

uno antes que por
el otro.

Generar rutinas de amor
¿Cómo librarnos de esto? ¿Cómo com-

prender que amar es hacer, impulsar y que 
ser bellos es para todos y no para los que 
entran en el modelo?

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

De autocuidado:
Físico: Escuche su cuerpo, duerma, muévalo, bá-

ñelo mirándolo, atendiendo sus cambios, póngale 
crema, conozca sus estrías, 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 escalofríos, que 

nos estremece o nos deja perplejos. Haga arte, escri-
ba, pinte, haga cerámica, 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 hará bien.

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

Social: Tenga a su alrededor gente que le aporte, 
que l@ ayude a conocerse a sí 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 
algún lugar o pida ayuda cuando lo necesite.

Si usted tiene regularidad en el cumplimiento fre-
cuente de estas sugerencias, le puedo asegurar que 
se verá bellísimo, que también podrá conocerse y de-
terminar qué áreas mejorar e incluso cómo hacerlo.

Podría ser que necesite alguna ayuda profe-
sional porque descubre que le cuesta mucho 

alguna área, permítaselo, de las cosas más 
bonitas de la vida es querernos y ser nues-
tra prioridad, sin embargo, es un trabajo 

constante y continuo que muchos aprende-
mos en el camino, en este mes del amor le 

invito a quererse.
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Salud La tecnología es una gran aliada en nuestro 
diario vivir, pero con su mal uso podemos 

afectar nuestro bienestar.

La tecnología nos ha traído mu-
chos bienes, pero también daños 
a los cuales debemos prestar 
atención; ya que con el paso de 
la misma, hemos incorporado las 
pantallas a nuestra rutina y eso ha 
traído como consecuencia enfer-
medades tecnológicas.

Sin embargo, la salud de las per-
sonas no tolera los excesos, tam-
poco los tecnológicos. Por este 
motivo, cada vez son más frecuen-
tes las llamadas tecnopatías o en-
fermedades tecnológicas.

Enfermedades tecnológicas ac-
tuales

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

TENDINITIS
Provocada por el abuso de pos-

turas poco naturales de nuestras 
manos al usar el teclado, ratón, 
teléfono móvil o controles de los 
varios modelos de consolas 
de videojuegos existentes.

TENSIÓN OCULAR
Además de otros pro-

blemas oftalmológicos, 
la tensión ocular se mani-
fiesta en síndromes como el 
enrojecimiento de los ojos, la vi-
sión borrosa y, en casos extremos, 
se pueden llegar a sentir náuseas.

NEDRINITIS PALMAR
Muy relacionada con las anterio-

res, esta afección es caracterizada 
por la inflamación y aparición de 

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

PÉRDIDA DE AUDICIÓN
Se da sobre todo en aque-
llas personas que escu-

chan, de forma habitual, 
música con auriculares a 
un volumen demasiado 

elevado porque el tímpa-
no debilitado debe realizar 

un esfuerzo extra para recibir 
las ondas.

SÍNDROME FOMO
Es la patología psicológica pro-

ducida por el miedo a quedarse 
fuera del mundo tecnológico o de 
desarrollarse al mismo ritmo que la 
tecnología. Por ejemplo, ansiedad 
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la salud de las 
personas no tolera 

los excesos, tampoco 
los tecnológicos.

que nos

Enfermedades
tecnológicas
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Enfermedades
tecnológicas

afectan

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 ventana y tratar de ver 
a lo lejos y luego de cer-
ca. Esto permitirá que el 
ojo ‘se despierte’ y evita 
problemas como la fati-

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 recomendación. 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 ayudará a la diná-
mica del parpadeo y evitará la irrita-
ción 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 opción y 
que mantengan sus dispositivos 
en esta configuración mientras 
permanecen en casa, pues así 
se evitará la fatiga y el cansancio 
visual producto del uso constante 
de pantallas electrónicas”, asegu-
ra la especialista.

por no tener el último modelo de 
smartphone del mercado, no es-
tar al día de alguna tendencia de 
la comunidad virtual o no conocer 
alguna campaña viral.

VIBRACIÓN FANTASMA
Muestra una clara dependencia 

del smartphone. La persona tiene 
la sensación continuada de que su 
teléfono está 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 batería. A 
niveles extremos puede derivar en 
crisis de ansiedad.

INSOMNIO
Provocado por utilizar dispositivos 

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

CIBERCONDRÍA
Se trata de una versión digital de 

la hipocondría. Es la costumbre de 
buscar de forma continuada enfer-
medades que les preocupan de 
forma extrema y obsesiva en la red.

Recomendaciones
Karla Aguirre, optómetra indica 

que la sobreexposición a la luz azul 
que emiten las pantallas y otros 
aparatos electrónicos pueden cau-
sar varias afectaciones a la salud 
visual y a la calidad de vida 
en general, desde trastor-
nos del sueño hasta de-
generación macular. Para 
prevenir problemas visua-
les a lamentar, la especia-
lista recomienda:

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

La postura 
al estar frente 
al computador 

es un factor 
determinante. 
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Síntomas de intoxicación por metales pesados 
en el organismo

Los signos clínicos por intoxicación de metales pe-
sados son variables y dependen del peso, sexo, 

edad y genética. También hay que tener en 
cuenta la exposición, la concentración, tipo 
de metal y más. Se presenta con diarrea, 
náuseas, vómitos, malestar abdominal, pro-

blemas para respirar, escalofríos, debilidad 
muscular, problemas para recordar, arritmias 

cardíacas, fatiga, dolor muscular, cansancio conti-
nuo, estreñimiento y dolor de cabeza.

Consejos para disminuir la exposición a metales 
pesados en los alimentos

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

Consumir variedad de alimentos para una mejor nu-
trición.

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

Beber agua filtrada.
Consumir frutas y vegetales ricos en antioxidantes 

Los metales pesados son sustancias químicas que 
se encuentran en el medio ambiente, el agua y el suelo, 
entre ellos están el mercurio, arsénico, cadmio, plomo 
y estaño. Todos estamos expuestos a estos me-
tales a través del aire que respiramos, de los 
alimentos que consumimos, de los productos 
que nos ponemos en la piel y del agua que 
bebemos por lo que, debemos tener precau-
ción y conciencia sobre los efectos dañinos 
que tienen para nuestra salud y disminuir o evi-
tar dicha exposición.

Una vez ingresados en el cuerpo humano los me-
tales pesados son metabolizados por el hígado y se 
absorben a nivel intestinal en el duodeno, pasan a la 
sangre y se empiezan a acumular causando cáncer, 
infertilidad, daño renal y neurológico, enfermedades 
cardiovasculares, problemas en el desarrollo de los 
niños, abortos espontáneos 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, lácteos, 
vegetales, frutas, chocolate negro, frutos secos, pro-
ductos enlatados, especias, algas y algunos produc-
tos cárnicos.
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Melissa Coto
Nutricionista
IG: melcoto_

los metales pesados 
afectan gravemente 

nuestra salud.

Ingerirlos puede causar cáncer, 
infertilidad, daño renal, afectaciones en 
el desarrollo infantil, etc.

del consumo

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

Lo más importante es cuidar nuestros hábitos 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 absorción de otros micronutrientes.

Por otro lado, provocan aumento de estrés oxida-
tivo que puede acabar dañando partes de la célula, 
disminuye el óxido nítrico, aumenta la inflamación y 
luego muerte celular desencadenando enfermeda-
des crónicas. Por último, no olvidemos que pequeños 
cambios en lo que hacemos pueden mejorar nuestra 
salud con voluntad y constancia.

como vitamina C y selenio además de superalimen-
tos como espirulina, cúrcuma, jengibre, té verde y 
canela que pueden favorecer la eliminación de me-
tales pesados del cuerpo y neutralizar la acción de 
los mismos.

Cuidar la frecuencia de consumo y cantidad de 
alimentos, bebidas y productos químicos 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 limón 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.

Aunque consumir alimentos orgánicos no evita la 
ingesta de metales pesados, porque se encuentran 



tiempo, el trabajo en conjunto, el 
acompañamiento, la comprensión, 
el diálogo y desde luego un amor 
lleno de afecto y mutuas atenciones.

CALIDAD EN LA COMUNICA-
CIÓN

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

RESPETO Y HONESTIDAD
Jamás decir una mentira, ni siquie-

ra las mal denominadas «piadosas», 
porque es una ofensa grave a la con-
fianza íntima en el matrimonio. Aun-
que sea difícil y complejo, optemos 
por decir siempre la verdad, esto trae-
rá muchos más frutos que el desliz de 
la mentira.

Hay relaciones complejas, difíciles, 
y para ninguna pareja es fácil tener 
una sana y positiva convivencia; pero 
siempre es posible mejorarla y hacer 
todo lo que está a nuestro alcance 
para incrementar la calidad de vida 
en el matrimonio.

Crecer realmente juntos
Para intentarlo y saber el cómo po-

demos crecer juntos, aquí tienes algu-
nos puntos claves en los que puedes 
enfocarte:

ACTITUDES QUE FORTALEZ-
CAN EL VÍNCULO

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 relación 
prospere y crezca es necesario for-
talecerla con ingredientes como el 

En pareja
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La convivencia para los esposos no 
siempre es fácil, pero hay formas de 

avanzar y alcanzar el éxito mutuo.
Guillermo Dellamary
vía Aleteia

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 señalarlas y criticarlas.

INTERÉS POR EL OTRO
Una de las cosas que más afectan 

a las parejas es 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 está 
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-

gar y 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 cuestión de res-
peto a la libertad y a las posibilidades 
de cada uno, y no una rigurosa obli-
gación 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 permitirá disfrutar de estar 
haciendo diversas actividades que 
los mantendrán alegres y motivados.

Matrimonio: ¿cóm� crece� realment� juntos?
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tener una relación amorosa, del 
fracaso que supone el no conse-
guir estar con nadie; de lo que 
las personas están dispuestas a 
hacer para estar con alguien; del 
miedo; y de todas las cosas que 
nos suceden cuando intentamos 
encontrar pareja.

Durante mi niñez y adolescen-
cia varias películas formaron par-
te de mi crecimiento, así como 
de las creencias e ilusiones que 
iban generando con respecto a lo 
que era una relación de pareja, a 
corta edad las princesas que es-
peraban un príncipe era algo que 
quería y creía, el beso del hombre 
amado me despertaría de un gran 
sueño 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 película “The Lobs-
ter” del director Yorgos Lanthimos, 
en donde de forma muy peculiar, 
como es su forma de hacer pelí-
culas, exponía como las personas 
sienten la continua necesidad de 

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

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 películas, 
digo “no siempre”, porque también 

Amor de pareja
expectativa
y realidad
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lo fuimos aprendiendo, escuchan-
do o viviendo, en donde como 
consecuencia se puede producir 
una elección desesperada.

Elegir desde el deseo -adulto, 
responsable afectivamente, ges-
tionando las emociones, sabiendo 
poner límites- nos da la posibili-
dad de mirar al otro de una forma 
más 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 elección.

Despues de reforzar desde don-
de hago mi elección, empezamos el 
paso a paso en la construcción de 
bases sólidas en la pareja, hacién-
dolo desde una realidad más que 
desde una expectativa de ideas ge-
neradas por este “amor romántico”; 
el poder consolidar esta relación 
desde el respeto, valores, lealtad, 
comunicación, etc., es un compromi-
so personal de trabajo continuo para 
obtener resultados en pareja.

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 
o no trabajados, emociones, etc., 
puede ser un tema complicado.

Adicional, algo que no solía ver 
en estas películas donde se ideali-
za el amor romántico, es que en las 
relaciones no existían dificultades, 
conversaciones incómodas (pero 
necesarias), infidelidades, violen-
cia entre otros puntos, inclusive las 
novelas también influían alimentan-
do un poco más estas creencias; 
en la actualidad tenemos diferen-
tes posturas en las nuevas pro-
puestas del cine o televisión, 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 cuál al-
gunas creencias o ideas de amor 
romántico se han ido formando, 
te pregunto: ¿Desde que postu-
ra estás 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 estánda-
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 ahí esa 
búsqueda desesperada e indiscri-
minada de otro que llene esa fal-
ta o que nos complete; creencias 
que puedan ir surgiendo de como 
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