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ES hora de

nhacer
crecer

tu dinero

Invierte hoy y
asegura tu futuro
financiero.

Invertir tu dinero de
manera inteligente es
fundamental para hacer ‘

crecer tu patrimonio. Agui
te dejamos 7 tips para
empezar a maximizar tus
rendimientos.

Y

1. Define tu objetivo: Establece metas
claras para tu inversion.

5. Diversifica: Reparte tu dinero entre
varias inversiones.

2. Evalua riesgo, rendimiento y plazo: @ 6. Haz un plan: Establece una
Busca el equilibrio adecuado. estrategia de acuerdo a tus
necesidades.

3. Analiza opciones: Compara

diferentes alternativas. /\.srl" 7. Investiga opciones: Monitorea u
il ajusta tus inversiones segun sea
4. Decide el monto: Asegurate de necesario.

invertir solo lo que se ajuste a tus
posibilidades.

Bt o,
i =

Registrate y descarga GRATIS
nuestro e-book agui.
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-0 EEditorial
Aceptar y seguir adelante

Una vez mas debemos volcar nuestros ojos a la familia, el espacio que viene
siendo agredido y desgranado por una sociedad que esta dedicada al consumis-
mo y culto personal, al yoismo. Volvamos a descubrir el sentido de la Navidad de
que sirven los regalos, las cenas, las reuniones si somos incapaces de entregarnos
a nuestro projimo como Cristo, que se hizo hombre para entregarse por nosotros.

Desterremos de nuestros pensamientos y corazones la amargura, el odio, el
rencor y todo aquello que nos impide ver lo bello que es la vida. Vida que hoy por
hoy nos la complicamos por ese culto al consumismo. Ha sido un afio de grandes
dificultades en todos los ambitos: laborales, personales, sociales, etc., pero esta-
mos a tiempo de sentarnos a reflexionar, ver los pro y contras de lo sucedido para
asi poder valorar lo que tenemos y poder proyectarnos en el proximo afo.

Muchos han perdido su trabajo, pero gozan de buena salud; otros han expe-
rimentado la perdidas de seres queridos fruto de la violencia social o por temas
de salud, pero tienen una familia que los sostiene y apoya. Sobre esto les com-
partimos un testimonio Octavio y Martha, pareja que perdié a su hijo mayor en un
accidente de transito. Ellos cuentan como su fe y confianza en Dios los ha ayudado
a aceptar, sobrellevar y al mismo tiempo ser testimonio de vida.

«“La pérdida de un hijo es

una experiencia que no acepta
descripciones tedricas y rechaza la
banalidad de palabras religiosas o
sentimentales, de estériles frases
de animo o de circunstancias que,

aunque quisieran consolar, acaban
hiriendo ain mas a quienes, como
vosotros, afrontan todos los dias una
dura batalla interior”»,

Papa Francisco.

Arcadio Arosemena
~aarosemena@revistavive.com

RevistaViveEcuador ’ @VIVErevista
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Por la libertad y una cultura
de la vida

Mas de 200 lideres poli-
ticos y civicos de Europa,
América y Africa se reunie-
ron en el Senado de Espafia
el 1y 2 de diciembre para [
defender la libertad, la fami- &
lia y la cultura de la vida con
motivo de la VI Cumbre Transatlantica organizada
por la Political Network for Values (PNfV) [Red Politi-
ca por los Valores].

Delegaciones procedentes de mas de 40 paises
asistieron a este evento en Madrid, lo que prueba
“‘que la agenda de valores que impulsamos es posi-
tiva, humanizadora y transversal, capaz de sumar a
politicos de culturas y sensibilidades diversas, por-
que parte del reconocimiento de la infinita dignidad
de todo ser humano”, senala Lola Velarde, directora
ejecutiva de la PNfV.

Australia prohibe acceso a
redes a menores de 16 anos

Los menores de 16 afios
no podran acceder a las re-
des sociales en Australia. Asi
lo que dice una nueva ley
aprobada este jueves en el
parlamento del pais oceani-
CO que obliga a los gigantes
tecnolégicos como Meta o
TikTok a impedir que los menores se conecten a sus
redes.

La ley busca proteger a los nifios y adolescentes
del acoso y de potenciales problemas de salud men-
tal. Por ello, introduce una nueva categoria llamada
“plataformas de medios sociales con restricciones
de edad” para prohibir el acceso a las redes socia-
les a los menores de 16 afos, incluidos aquellos que
ya tienen cuentas.

Son las propias plataformas como Facebook,
Instagram (ambas de Meta), Reddit, Snapchat, X y
TikTok las que tienen la responsabilidad de hacer
cumplir la ley. En cambio, la la norma excluye a pla-
taformas de bajo riesgo como YouTube.

9
Detodounpoco &

Proyecto Semillas: un aino
combabtiendo la desnubricion
infantil

Con mas de 300 familias aten-
didas integralmente con alimen-
tacion, salud y capacitaciones;
el Proyecto Semillas del Banco
de Alimentos Diakonia cumplié
Su primer aniversario, presentan- :
do el pasado 26 de noviembre su informe de gestion
en el combate de la Desnutricion Crénica Infantil (DCI)
en sectores vulnerables del noroeste de Guayaquil.

Durante su ano de gestion, Proyecto Semillas ha lo-
grado la reduccion del 91% en la DCI en las pobla-
ciones beneficiadas, cobertura alimentaria del 100%
para nifios menores de 2 afios y sus familias, mejo-
rando la calidad nutricional y fortaleciendo habitos ali-
menticios saludables, 25,000 horas de voluntariado y
80 jornadas de capacitacion realizadas, fortaleciendo
comunidades con conocimientos practicos y esperan-
za y el 100% de las beneficiarias alcanzaron el 70%
del requerimiento diario recomendado de energia y
nutrientes esenciales.

.........................................................................................

HIDROMECANICA
ANDINA

Desde 1985
sirviendo a la industria

Oue la el ame
dol i Diss
Floss i

A

Representamos las mejores soluciones industriales:

® Bombas centrifugas y e (Colorantes
desplazamiento positivo e Sistemas contra incendios

o Quimicos para refinerias y e Aditivos para lubricantes
yacimientos pretoliferos e Compresores libres de aceites

o Medidores de flujo masicos e Filtros industriales para
y volumétricos combustibles

o Geras y modificadores ® Dispensadores de combustibles
reologicos para pinturas 'y y accesorios para gasolineras
tintas (recubrimientos)

Guayaquil: (04) 226 2011 - Quito (02) 2500915

info@hma.com.ec



% Mihistoria

Por: Arcadio Arosemena Robles

La historia de Octavio y Martha es
un testimonio de amor y resiliencia
ante la adversidad. Su viaje comen-
z6 con una amistad sélida que flo-
recioé en un amor profundo, cimen-
tado en la comprension y el apoyo
mutuo. Después de enfrentar varias
pruebas en su vida, incluyendo pér-
didas gestacionales vy la dificil bus-
queda de la familia que deseaban,
lograron construir un hogar con tres
hijos, a quienes criaron con valores
y fe.

El inicio
Octavio Baena, 54 afios es
un contador publico naci-

cuando ambos trabajaban en una
entidad finaciera de Medellin.
Ambos éramos comerciales y pues
nos conocimos en la misma compa-
fifa, en la misma érea, éramos ejecu-
tivos de banca personal, atendiamos
a muchos clientes y a veces coinci-
diamos con algunas empresas que
visitdbamos. Al principio fue una gran
amistad, fuimos muy buenos amigos,
NOS CONOCIMOS COmMO €éramos, €so
es muy importante porque a veces
cuando son enamorados hay cosas
que no se conocen del todo, pero
nosotros fuimos muy abiertos porque
inicialmente eramos muy amigos
y yo pues le compartia mu-

do en Medellin, Colombia D)

D L

chas cosas o travesuras

conoci6é a Martha More-

IN} que tenia en mi vida de jo-

no, 50 afhos quien es ad-
ministradora de empre-
sas con una especialidad
en mercadeo hace 28 afos

i

JULY ven, pasadas, que no fue-

ron muy buenas como hay
que contar, pero yo les con-
taba todo eso como si fuera mi

confidente, mi amiga y asi nos fuimos
poco a poco enamorandos, cuenta
Octavio.

Luego de 3 afios de enamoramien-
to decidieron casarse y llevan 25 afios
de matrimonio. Desde un principio
planearon su vida juntos, hicieron un
plan de vida en un encuentro de no-
vios y escribieron lo que querian tener,
siempre hablaron de tres hijos.

Empezamos a buscar bebé muy
rapido y nos demoramos cuatro afios,
a los tres afios y medio tuvimos una
pérdida en gestacion, perdimos el
primer bebé. Luego nos fuimos de
viaje a México y estando donde la Vir-
gencita de Guadalupe, ella nos dio la
noticia de que estabamos esperando
a David, A los dos dias yo empecé a
sentirme mal y yo dije eso esta muy
raro entonces nos hicimos una prue-
ba de embarazo y dio positivo, relata
Martha.



Luego de nacido David la pareja
experimenta una segunda pérdida
y ante esta realidad tan dura Martha
pensaba: Bueno ya tenemos al moni-
to, asi le decian a David, entonces Se-
Aor que sea lo que tuU quieras. Pasan
3 afios nace Maria Susana y luego de
4 Sara Maria a quienes nombraron
asi porque Martha le habia pedido a
la Virgen le regale una nifia y ambas
fueron consagradas a la Virgen.

Después de Maria Susana yo le de-
cia a Octavio, bueno el tercero y me
decia no, porque la situacion econé-
mica estaba muy dificil, la situacion la-
boral no estaba facil y él me decia no,
no mas, no vamos a poder y yo tris-
te porque si queria. Finalmente llegé
porgue Dios asf lo dispuso, llego y fue
una alegria inmensa, finaliza Martha.

Octavio interviene y cuenta, llega
Martha y me dice: tengo una noticia
gue no sé como pero estoy espe-
rando a Sara Maria, yo no sabia si
reir o llorar, pero todo obedece a un
plan perfecto de Dios, agradecemos
que esté Sara Marfa, por eso siempre
agradezco, un hijo siempre se agra-
dece y asi fue que llegaron los tres hi-
jos cumpliendo ese plan que el Sefior
nos permitié hacer en algin momento
y entonces bueno ahi estamos.

Siendo un adolescente, a los 14
afios Octavio habia perdid a su
mama, eso lo llevd a distanciarse de
la Iglesia renegando de porque Dios
se llevd a su madre siendo tan joveny
llego a tener mucha rabia hacia Dios.
Pero El pone a Martha en su camino
para volver ha avivar esa chispa de fe
que aun guedaba dentro de Octavio,
es en ese momento en que deciden
poner a Dios en medio de su relacion
y caminar juntos en la fe.

Llegé el momento de que los hijos
empiecen a estudiar y siempre tuvie-
ron claro que sus hijos estudiarian en

colegio catélico. Martha deseaba de-
dicarle més tiempo a los hijos y renun-
cia a su trabajo en el banco y logra
una poscion en el colegio de su hijo.
Esto le permite mantener una cerca-
nia no solo con David, sino conocer
también a sus amigos y companeros.

Trabajé por 12 anos en el area de
admisiones y pues conoci mucho
mas a fondo los amigos de mis hijos,
todos tenian que pasar por mi area
para poder entrar al colegio, enton-
ces los conocia a ellos, al papa, a la
mama, pues a toda la familia y era
muy bonito porque cuando mis hijos
me hablaban de fulano, perano, es
que estuve en el recreo con talos,
pues yo ya sabia quién era, fue muy
especial, cuenta Martha.

El monito

Desde que David ingreso al colegio
Cumbres, regentado por la congre-
cion de Regnum Christi, sus padres se
involucraron en todas las actividades.
La que mas les llamo la atencion fue
las familias misioneras. Ahi el peque-
no David empez6 a cultivar y vivir la
solidaridad hacia el préjimo. Octavio

»

siempre le sacaba el cuerpo a esas

cosas, y fueron Mauricio y Luz Am-
paro unos buenos amigos, quienes le
vendieron la idea de las misiones fa-
miliares, conociendo que a Octavio le
gustaba moverse, ayudar y todas ese
tipo de cosas, incluso le dijeron ahi no
hay mucho que rezar.

Entonces tranquilo y empecé a
meterme y ahi fui la primera vez, me
acuerdo que la segunda vez le dije a
Martha y a mis hijos, no, no, no, yo no
VoY a ir, estoy cansado, mucho trabajo
y David se meti6 una chichada, bravo,
diciendome qué coémo asi, eso hay
que ir, hay que ayudar, es solamente
ayudar, eso se hace asi, pa, asi, pa,
hay que ayudar, hay que ayudar, en-
tonces él nunca me dej6é y ahi nos
fuimos, solo tenia cinco afitos, cuenta
Octavio.

La formacion que recibian en el co-
legio era integral, pese a no ser un
alumno destacado David era un gran
amigo y comparnero, le gustaba la
musica y destacaba en los deportes
sobretodo en el baloncesto, virtudes
que explotaba para realizar su apos-
tolado. David siempre nos decia, yo



no entiendo por qué no todos mis ami-
gos y comparieros aprovechan esto,
acota Martha.

El accidente

David termina su colegio, se gra-
duay decide, junto a su amigo Juan
Diego Salazar, que querian dar un
ano de sus vidas al servicio de la
comunidad. EI Regnum Christi tiene
un grupo que se denomina colabo-
radores. Para ser colaboradores,
tienen que pasar un proceso de se-
leccion, y al terminar, si son selec-
cionados, les dan un destino. En un
principio, a David y a Juan Diego,
les dieron el destino de Palermo, Ita-
lia. Empezaron a aprender italiano
pero les fue negada la visa. Nunca
se entendié cual fue la razén pues
ambas familias demostraron con
creces la capacidad de sostener a
sus hijos por un afio en ltalia. Ante
esta situacion Juan Diego se queda
como colaborador en Colombia vy
David viajaria a Chihuahua, México.

En medio de eso, el padre que los
acompanfaba nos dijo, nos llamé a
pedir que David y Juan Diego vi-
van con |os sacerdotes en la casa
de la congregacion durante este fin

de afo, relata Martha quien solo le
pidid que lo dejara tener el ultimo
paseito en familia, que tenian pro-
gramado ese fin de semana.

Ese fue el Ultimo paseo en familia,
David fue a vivir con los sacerdotes
en comunidad y a los pocos dias
Octavio y Martha reciben una llama-
da de los sacerdotes informandoles
que llevarian a los chicos al desierto
de la Catacoa, un lugar a 9 horas de
Medellin, para realizar un retiro para
jovenes profesionales.

Al regreso, un domingo 5 de di-
ciembre alrededor de las 12 del dia
luego de la eucaristia se embarcan
en el carro el padre Jorge, Steven,
Juan Diego y David. En el trayecto
sufren un choque frontal contra un
bus donde fallecen casi instantane-
mente los 4 ocupantes.

¢Coémo recibieron ustedes la

noticia en ese momento?
Martha contesta, nosotros estaba-

mos donde mis papéas almor-

zando, todo obedecia a

un plan perfecto de Dios, Mgajld)

padre nos dice Octavio pues le ten-
go que dar una noticia tragica, yo
empecé a gritar como una loca Da-
vid, David, David, viniendo del de-
sierto tuvieron un accidente y David
fallecid, o sea es lo peor que uno
puede escuchar. Y Juan Diego tam-
bién murié. El padre también mu-
rio, el padre Jorge Herrera era un
legionario que llevaba seis meses
de ordenado de 31 afios, tenia una
ascendencia y una relaciéon con los
joévenes impresionante, lo querian
muchisimo, los jovenes, finaliza.

Al recibir tan horrible noticia la
mama de Martha se desmay¢ dos
veces, su hija mayor para quien Da-
vid era su mejor amigo, se tiraba en
el piso y se revolcaba diciendo ¢por
qué mi hermano? ;por qué? por
qué? Y la mas pequefia Sara Maria
corria 'y gritaba por toda la casa.

La ley natural nos ha mostrado
que generalmente los hijos despi-
den a los papés, no los papas a los

hijos, ademas eran unos jove-
nes llenos de vida, de ilu-

\ UM sion, de suenos, de que

porgue yo no me imagino [ J

J 1J ,
U, PERU se querian comer el mun-

do con el servicio, con

tener que llamar a mis
papas a darles esta noti-
cia. Estdbamos almorzando
y a Octavio le suena el teléfono

y Yo inmediatamente veo que decia
padre Juan Carlos Quintero. Enton-
ces Octavio mird y vir6 el celular, yo
le dije contéstale y me dijo no, yo
termino de almorzar y le marco vy
yo le dije no, contéstale, porque yo
sabia que algo habfa pasado, por-
que el padre siempre me llamaba a
mi primero y ese dia no me llamé a
mi. Entonces Octavio contestd y no
puso el teléfono en altavoz, yo per-
fectamente podia escuchar todo lo
que estaba diciendo, se me agudi-
z6 el oido de una manera y pues el

la entrega, con el amor

a Dios, fue muy duro, fue

muy, muy, muy fuerte. Sin em-

bargo, pues yo creo que por gracia

del Sefior hemos sido muy bende-

cidos, y eso suena muy loco lo que

voy a decir, pero yo creo que asi

nos sentimos, sentimos que fuimos
elegidos por Dios, acota Martha.

Octavio, bu volviste a recordar
lo que pas6 con bu mama, éno
volviste a Gener ese resenbi-
mienbto hacia Dios?

No, no pienso que Dios nos prepard
desde mucho tiempo atras, nos venia
preparando, y el haber yo encontra-



do a Martha y el haberme acercado
a Dios me sirvié muchisimo para reci-
bir este golpe, entonces yo creo que
Dios nos prepard, a mi me preparo,
pues individualmente me prepard mu-
cho para recibir este golpe y lo que
dice Martha, lo tomamos ya como una
bendicién porque sabemos que Dios
nos eligid para algo en esta vida.

Realmente, yo puedo decir de par-
te mia ver a mis tres mujeres, que ya
me quedé con tres mujeres mi esposa
y mis hijas, ha sido para mi la fortale-
za. Verlas a ellas con esa fuerza me
ha ayudado muchisimo y pienso que
eso me devolvio la energia, toda mi
alegria y eso nos ayuda a todos, por-
que al verlas con esa fortaleza, yo no
podia quedarme atras.

Uno en la vida puede tomar
dos caminos.

Dos vias, si. Nosotros perfecta-
mente nos podriamos haber que-

dado tirados en una cama, pero
hemos tenido la oportunidad de
hablar con familias que vivieron la
misma situacién. Digamos que sin
la presencia de Dios en nuestras
vidas hubiese imposible sobrelle-
var la pérdida de mi monito, afir-
ma Martha.

Hay que descubrirlo y saber que
de la mano de Dios uno si puede

volver a sonreir y uno si puede
volver a encontrar un propoésito
de vida, es el Unico que puede
restaurar tu corazén que esté he-
cho mil pedazos, el Unico que te
brinda un verdadero consuelo es
El, el Unico que te da la mano y te
saca del hoyo profundo es El. No
entiendo cémo pueden las perso-
nas, y lo respeto obviamente, vivir
sin Dios, finaliza Octavio.i@
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NA En familia
Marcela Frugone J.
PhD.

Diciembre se acerca y con él, el momento de des-
empolvar los adornos navidenos y vestir nuestro ho-
gar con espiritu festivo. Este ritual nos recuerda una
verdad que se repite cada afio: “El tiempo vuela,
cada vez mas rapido”. Sin embargo, este 2024 ha
sido especialmente desafiante para los ecuatoria-
nos. Hemos transitado un camino convulsionado,
marcado por incertidumbre, apagones y la necesi-
dad constante de adaptarnos. La palabra resiliencia
ha resonado con fuerza, casi como un mantra, ani-
mandonos a desarrollar fortaleza en la adversidad.

Por ello, es vélido preguntarnos ahora: ;qué po-
demos hacer para cerrar este afio fortalecidos vy, al
mismo tiempo, encontrar en la Navidad un motivo de
esperanza”? La respuesta podria estar en dos pilares
esenciales: compafiia y rituales.

La Navidad, con su magia unica, nos invita a man-
tener vivos esos rituales que lahacen especial, adap-
tandolos a nuestras realidades. Este afio, las luces
navidefias quizas brillen menos o solo en momentos
puntuales, como un gesto consciente en tiempos de

DECQUPARTA

racionamiento eléctrico. Pero incluso estas ausen-
cias tienen algo que ensefiarnos. Aprovechemos
esta oportunidad para conversar con nuestros hijos
—sin importar su edad— sobre la importancia de
cuidar los recursos y asumir una responsabilidad
ambiental y social. Conversar sobre los desafios de
la vida, por muchos simples que puedan parecer,
pueden sembrar grandes valores relevantes.

Por otro lado, estan los rituales que fomentan la
compafifa y la conexion: las novenas, las reuniones




familiares, las posadas. Aunque las circunstancias
nos obliguen a ajustar horarios para mayor segu-
ridad, no debemos renunciar a estos encuentros.
Son la esencia de la Navidad, los momentos que
nos recuerdan que no estamos solos, que podemos
encontrar alegria incluso en tiempos dificiles.

¢ Por qué no llenar este diciembre de actividades
que refuercen los lazos familiares? Juegos en los
que participen nifios y adultos, concursos de vi-
llancicos, pequefias obras teatrales, o simplemente
compartir historias al calor de una comida. Mas que
luces y adornos, estas experiencias generan memo-
rias valiosas que perduran en el corazéon de todos.
En un afo donde tantas conversaciones han girado
en torno a problemas y preocupaciones, hagamos
de la Navidad un espacio para hablar de esperanza,
de amor, de suefios. Esto es, hablar de lo que real-
mente importa.

Que esta Navidad sea un tiempo para resignificar
nuestros encuentros, manteniendo nuestras tradicio-
nesy, quizas, por qué no?, creando nuevas. Pero sobre
todo, que sea un tiempo para llenarnos de optimismo
mientras nos preparamos para el afio que viene.f@
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Mejores ciudadanos

La solidaridad se
aprende con el ejemplo:

EDUCA EN VALORES?

Tras una catastrofe, es frecuente que se produzcan
grandes olas de solidaridad para ayudar a los damnifica-
dos por la tragedia. Hacer participes a nuestros hijos de
este fendmeno les ayudara a crecer en generosidad, en
empatia y en austeridad.

La mejor manera de ensefiar es el ejemplo. Porque
desde el ejemplo, nuestros hijos copian nuestras accio-
nes e interiorizan los valores que esconden, a veces sin
ni siquiera ser conscientes de ello. En el desastre que ha
asolado Valencia y algunos pueblos de las Comunida-
des limitrofes, hemos visto una explosion de solidaridad
sin precedentes, una solidaridad que ha ayudado a unas
victimas que se sintieron abandonados por las adminis-
traciones publicas. Hay varios aprendizajes para nuestros
hijos que les serviran para el futuro:

El gjemplo de los demas y nuestro gjemplo

La solidaridad contemplada en la television ya es un
ejemplo en si mismo, pero si ademas nosotros nos suma-
mos a la corriente solidaria y nos acompafan, ve-
ran que es una realidad palpable. Tenemos que
pensar qué podemos hacer por quienes nos
necesitan, adaptarlo a nuestras posibilidades y
ponernos manos a la obra.

Animarlos a desprenderse de algo propio

Ser desprendidos es un valor que, si se aprende
bien en la infancia y la juventud, estara bien arraigado en
la etapa adulta. Y tiene un impacto doble sobre la vida

de nuestros hijos. El primero, mas evidente, en forma de
generosidad, una virtud fundamental. El segundo, no tan
claro, en forma de austeridad. Donar algo que tienen, ya
sea parte del dinero de su hucha, ya unos juguetes, unos
libros o algo de ropa, les servira para ser austeros, es de-
cir, para tener menos de lo que pueden tener, y para no
estar tan atados a los bienes materiales, de modo que
seran mas libres.

Regalar bu tiempo

En la solidaridad, no sélo es importante lo material. Una
generosa entrega es donar nuestro tiempo, muy escaso
en las vidas tan complicadas que llevamos. El tiempo es
una forma de solidaridad porque lo que necesitan mu-
chas veces las personas es sentirse acompafiadas. Hay
muchas formas de dar nuestro tiempo como familias,
desde hacer una compra que donamos en el caso de
una catastrofe natural hasta viajar cuando sea posible a
la zona afectada y ayudar a una familia a pintar su
casa, invitar a nuestra casa por un tiempo a un
nifio que se encuentre en un centro de acogida
0 compartir una tarde a la semana con unos an-
cianos que no son visitados habitualmente por

sus familiares.

Consbruir una comunidad
Uno de los mejores regalos que podemos hacer a nues-

tros hijos para su vida adulta es que descubran la gran-



deza de vivir en comunidad, de la ayuda y la colaboracion
mutua. Los individuos aislados son facilmente manipula-
bles. Los individuos que desarrollan su vida primero en la
familia y, después, en otras estructuras comunitarias (la
parroquia, el barrio, el colegio...) tienen mejores niveles
de desempefio en su pensamiento critico, mas asertivi-
dad y mas autoestima.

Descubrir el valor de la caridad

Mas alla de la mera generosidad, la caridad es una vir-
tud mas especifica que pone al otro en el centro. Para las
personas creyentes, ademas, en ese préjimo se encuen-

tra el mismo Jesus, que nos dijo que cualquier cosa que
hiciésemos a sus hermanos pequefos, buena o mala, se
la estarfamos haciendo a El mismo. En la caridad, nues-
tros hijos van a encontrar en el préjimo a unas personas
dignas de toda su consideracion, no una mera oportuni-
dad de filantropia.

Avanzar desde el “yo” y el “nosotros” hasta el
“vosobros”

Ensefiamos a los nifios desde muy pequefios a ocu-
parse de sus cosas. Y suelen adquirir esas destrezas
muy pronto: preparan su ropa y su mochila, hacen sus
deberes... El siguiente escalon es llevarlos a participar
en tareas colectivas, el “nosotros”, poner y quitar la mesa,
ayudar con el aspirador. Son encargos gue benefician a
los demas pero también a ellos. El tercer peldafio, el de
la generosidad, implica hacer algo por los demas que no
los beneficia directamente (aunque la solidaridad siempre
implica un crecimiento personal). Es el mas complicado
de adquirir. Supone recoger €l jersey que ha dejado tira-
do un hermano aunque no sea nuestra responsabilidad o
ayudar a otro con las matematicas que ellos dieron el afio
pasado. En el caso de la solidaridad frente a una catéstro-
fe, este aprendizaje esta garantizado.i@
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Te asesoramos

Vanessa Cedefio

Magister en Psicologia educativa
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Posiblemente ha experimenta-
do el sentirse aturdido por una
alarma que no paraba de sonar o
alguna sirena en la calle, cuando
estaba camino a casa. Nos he-
mos sentido nerviosos ante varias
bocinas de autos a nuestro alre-
dedor. Estos episodios generan
incomodidad y malestar producto
del estrés.

En las proximas semanas volve-
remos a vivenciar las festividades
navidefias y junto a ello las fiestas,
celebraciones, juegos en familia,
canciones navidefias y momentos
para compartir y socializar. Estas,
vienen acompafadas de estimulos
sensoriales los cuales se receptan

Los ruidos excesivos pueden ser causantes de
fatiga y agotamiento en los ninos.

\

mediante los 6rganos tales como
la vista y los oidos. El uso exce-
sivo de decoracion navidefia, rui-
do visual constante de los focos
navidefios, musica a volumen alto
en las fiestas o el uso de pirotec-
nia suelen ser mas notables para
quienes tenemos en casa un
nifio con discapacidad.

No obstante, para que
las festividades sean un
disfrute para ellos de-
bemos adaptar ciertas
practicas evitando que los
ruidos y estallidos producidos
por los cohetes, petardos o fuegos
pirotécnicos puedan ser los cau-
santes de episodios de angustia,

Iebraclones

estrés o colapso nervioso. Los ni-
flos podran manifestar su males-
tar mediante el llanto, gritos, los
observaremos tapando sus oidos
desesperadamente y en algunos
casos pueden llegar hasta autole-
sionarse o presentar convulsiones.
Ademas, cabe mencionar
que los ruidos excesivos
pueden ser causantes
de fatiga y agotamien-
to en los nifos, irritabi-
lidad, dificultades para
concentrarse, conciliar el
suefo e incluso producir ten-
siones musculares.
Para ello el rol de la familia, es ser
una facilitadora y comprender que el



nino con discapacidad es un miem-
bro mas, pero con otras necesida-
des que debemos atender de forma
inmediata. Entre las recomendacio-
nes a tomar en cuenta en las proxi-
mas semanas podemos mencionar:

1. Anticipar las actividades: An-
ticipar como y déonde van a ocurrir
estos ruidos procurando el uso de
apoyos visuales, pictogramas o
cuentos. Esta herramienta proveeréa
al nifio seguridad y estabilidad.

2. Involucrar a los nifios en el pro-
ceso de preparacion de la decora-
cion, permitiéndole que se familiari-
ce con los sonidos de los adornos
navidefos, los olores de los ali-
mentos a preparar y actividades
que realicemos como tradicion con
nuestras familias y también con los
estimulos visuales que proveen las
luces navidefias.

3. Protectores auditivos: permitir
el uso de estos elementos, reduce
la presion acustica

4. Alejar al nifio de la fuente de
ruido. Poseer un espacio con menor
acceso al ruido de la pirotecnia.

5. Integrar la lectura de cuentos
0 historias que sean del agrado
del nifio, ademéas de escuchar
musica relajante puede ayudar a
dispersar las sensaciones produ-
cidas por los ruidos externos.

6. Podemos realizar con nues-

tros nifios actividades estimulan-
tes adaptadas a sus intereses ta-
les como: coloreado o figuras en
plastilina.

7. Uso de reforzadores positivos
tales como: jLo estas haciendo
muy bien!, jMe siento orgulloso de
til, jQué bien!

8. Considerando las necesidades
que presenta el nifio con discapaci-
dad, nuestra familia deberia procurar
eliminar el uso de pirotecnia

Debemos recordar que el papel
de la familia es fundamental, que se
requiere sensibilizar a quienes nos
visiten en casa en las festividades o
si nos trasladamos a casa de algun
familiar, comunicar a ellos las par-
ticularidades que presente nuestro
hijo, para asi disfrutar de un am-
biente agradable para todos, pero

respetar las particularidades del
nino con discapacidad y empatizar
con la situacion.

Si bien demanda mucho esfuerzo
para los padres del nifio con disca-
pacidad, es necesario seguir estas
recomendaciones y no aislarnos de
participar en estos espacios de in-
teraccion social que nos van a per-
mitir observar los avances en las
relaciones interpersonales que de-
sarrolle nuestro hijo, ademéas poder
identificar mediante la observacion
directa esos patrones de compor-
tamiento que se pueden evidenciar
en la interaccién con primos, tios u
otros familiares lejanos. Nos per-
mitirdn conocer las opiniones de
nuestros familiares cercanos e inte-
ractuar con ellos desde la empatia
y comprension hacia la diversidad e
incluso podemos sorprendernos de
lo conocedores y comprensivos que
pueden mostrarse nuestros fami-
liares ante las particularidades que
presenta nuestro hijo con discapaci-
dad y aportar de multiples maneras
en el espacio armonico y agradable
que se vive en las festividades. i@
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Maria del Carmen Rodrigo
Psicologa Clinica.

Los seres humanos somos seres de
costumbre, de horario, de rutina, una
de las cosas que la pandemia demos-
tré fue justamente que cuando nos
quitan las certezas (rutinas, horarios)
nos desequilibramos, por eso los apa-
gones si impactan en nuestro bienes-
tar. A continuacion, una lista de situa-
ciones y su explicacion de por qué en
el contexto que vivimos comienzan
a aumentar las malas noches o el
no poder dormir, las sensaciones de
ahogo, el mayor consumo de comida,
la irritabilidad o las ganas de llorar sin
razon aparente.

Pensar en un dia con solo 6 horas
habiles de luz es doloroso, por decir
los menos, no solo porque todo nues-
tro contexto funciona con electricidad,
si no, porque caotiza, descoloca, des-
regula las jornadas de casa y trabajo,
lo cual nos genera una carga de es-
trés y nos presiona a reorganizar. Ade-
mas, los horarios cambian semanal-
mente, a veces diariamente y en otras
ocasiones no se respetan, entonces,
la incertidumbre aparece inminente,
poniéndonos de cara con la angustia.

Ademas, aunque nuestra pobla-
cion ha ido perdiendo la sensibilidad
y la empatia social seguimos siendo
seres que sentimos, por ende, es im-
posible que no nos afecte el impacto
de estos cortes en la economia de
nuestros pares, asi que ahi tenemos
otra fuente de preocupacion y estrés.
Es vélido remarcar que el estrés sos-
tenido en el largo plazo nos da como
resultado ansiedad y que ésta indis-

Expresarse en voz alta siempre y cuando la
menbe no divague podria ser una senal de
buen funcionamiento cognibivo.

SJatud mental eiv

TIEMPO DE APAGONES
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cutiblemente aumenta su nivel o im-
pacto en nuestra salud a medida que
nos acostumbramos a ella, la nega-
MOS O ignoramos.

¢Qué pasa con nhoso- PA
|

nuestra capacidad de concentra-
cion y respuesta. Por todas estas ra-
zones mantener la paz o el bienestar
es sumamente complejo.

Como si no fueran razones
! suficientes las que he ex-

tros en el trabajo? l;

vil].l
EL ES IR

puesto debo presentar dos

Las medidas energé- D

ONGA

D variables mas que estan

ticas nos hacen cuestio- Wl

AR EN ANSI|

|
EDAD ahi para algunos: 1 cuan-

nar hasta cuando nuestra
empresa 0 Nosotros Mismos
podremos mantenernos traba-
jando. También, nos hacen sery sen-
tirnos menos productivos, porque al
no haber luz tenemos que cambiar
nuestra habitual forma de pensar
para proponer nuevas soluciones. El
clima no nos ayuda, no tener luz nos
expone a situaciones de calor cons-
tante y esto influye directamente en

PEORANDO §

do se va la luz, también

se va el agua porque tengo
bomba y/o 2 se va la sefal de
celular dependiendo la ubicacion de
mi casa. Sin luz y sin uno o dos de
estos elementos tenemos una mez-
cla que nos empuja a la frustracion
y el malestar debido a que la inme-
diatez es una caracteristica de nues-
tro tiempo y sin mas ni mas nos es
arrebatada en el caso de la sefial de



celular y en el caso del servicio de  que pueden presentarse, esto me 4y 5 Tener actividades que pueda

agua, simplemente nos imposibili- permitirda conocerme y hacerme hacer sin artefactos que requieran
ta a la autonomia que es ne- 18 COR propuestas que me ayuden a  de luz eléctrica: pintar, leer, resolver
cesaria y a la que estamos i m mejorar aquello que me es  acertijos, rompecabezas, todas inclu-
acostumbrado, por ende NAL DIFICULTAN LA incomodo o molesto. yen lamparas recargables, proveer-
a los que les pasa 2 de 3 BRLHLLLIEFIITIER 3 Escribir mi incomodi-  me de lo necesario también cuenta.

de esto, hacer actividades ‘|.=|:-ﬁ ‘ : I- :'| ~| A:: : dad o mis ideas, creen- 6 Acompafiarme para pasar los
les cuesta el doble en el pe- .|'|v:v ) cias, Nno necesariamente momentos complejos, la compafia
riodo de los cortes. para compartirlas y si para siempre ayuda y nos hace sentir me-

descargarla y manejarla mejor, aqui  jores. Ademas, me permite hablar de
&Y si hay nifios? Pues el cuadro es donde puedo descubrir como  lo que siento y esa descarga siempre
sera mas dificil debido a que depen-  mejorar mi situacion. ayuda a sentirnos mejor.
diendo las caracteristicas y la edad
del nifio podréa ser mas demandante
perturbando o desregularizacion el
bienestar de sus cuidadores.
La pregunta que nos queda seria:

¢Qué hacer? ¢Como cuidarme
en este tiempo de estrés ex-
Gra?

1 Comprender que lo que pasa
en mi contexto me impacta o tiene
incidencia en mi, esto me permitira
saber que a todos nos pasay no me
sentiré solo o sola en esta fase.

2 Reconocer qué es lo mas incémo-
do o molesto de todas las situaciones

Tiempos de esperanza.... Cuenta con nosotros.
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® Asesoria legal en todas las areas
e Estudios e informes juridicos

® Negociaciones y conciliaciones
e Litigios y arbitrajes

e Soporte procesal y alegatos

e Evaluacion neutral de casos

e Protocolos familiares

e Transferencias de dominio

e Contratos y transacciones l(
® Testamentos y acuerdos matrimoniales
e Planificacion tributaria y societaria

e Planificacion patrimonial y sucesoria

e Escrituras publicas y declaraciones

e Gestiones legales y tramites

CASTELBLANCO & ASOCIADOS

A B OGADO S

Av. 9 de Octubre 2009 y Los Rios / PBX:(593-4) 236 8049 / www.castelblancoyasociados.com



O‘ » Tercera edad

Psic. Alexandra Landazuri Savinovich
Directora de GuiArte

comunidad online para personas mayores.
Web page: https://guiarte.ec/
Instagmm: @guiarte.ec - bit.ly/3QbSgsc
Facebook: @guiarte.ec - https://n. cl7gguiarte
Twitter: @guiarte_ec

Mail: guiarte.ec@gmail.com

oscuridad

Seamos francos, vivimos tiempos oscuros en los que
ser positivo es toxico. A todos nos estan pasando co-
sas, unas mas fuertes que otras. Un corte de luz pro-
longado en pleno siglo XXI que nos obliga a cambiar
rutinas, a bajar el ritmo; congestiona las calles por las
que transitan conductores crispados, mal dormidos,
malhumorados. La violencia nos respira en la oreja, la
economia esta en picada, el animo por los suelos. Es
la ficha de domind que empuja para que todo se caiga
y la vida que conocemos se degrade sin que podamos
hacer algo para evitarlo.

Cuando se va la luz en la noche y la oscuridad apa-
rece para tomarse l0s espacios, enciendo velas

teza de un amor no correspondido, pasando por una
indigestion que solia curarnos con limonada y bicar-
bonato. 4Quién nos hizo creer que la vida seria facil?
Crecer implica enfrentar dificultades.

“De lo facil no surge lo bello, lo importante, lo mara-
villoso, lo beneficioso”, le escuché decir a un monje
budista. Evitar los problemas solo nos anestesia mo-
mentaneamente. El sufrimiento nos despierta a la con-
ciencia, “el camino no se hace mas facil, tu te haces
mas fuerte”.

Este aprendizaje se lo debo de forma particular a la

Gente Grande de GuiArte. Frente a la dificultad de

no poder conectarnos virtualmente todos a la

por todo lado. Las habitaciones se tifien de fI7f; N1Z¢[B& [\ Misma hora para realizar nuestras actividades
otro color haciendo que las cosas se vean 'y Bl TN habituales, acordamos seguir a pesar de las
se sientan diferentes. Cierro los 0jos, respiro Hlﬁ“ _1' "'i" : contingencias. Con una sabiduria que solo
profundo. Dejo que la calida luz de las velas ';:' =; :“f'“ : dan los afios, algunos miembros dijeron: “no

ilumine mi entorno que se percibe pequefio
frente al horizonte inmenso y oscuro. Intento sol-
tar el control, la resistencia natural que todos tenemos
frente a una circunstancia adversa, y conecto con mi
fragilidad. Me permito ser como la hoja que se mueve
con el vaivén del viento. Siento mi levedad.

“Lo que no te mata te hace mas fuerte” decia mi
abuelita sabia frente a cualquier situacion dificil que se
nos presentara. Desde un dolor de muelas hasta la tris-

podemos cambiar los vientos, esta en nuestras
manos cambiar la posicion de las velas”. Tenian
razon: la flexibilidad y la determinacion nos permitieron
encontrar nuevas formas de estar conectados. Porque
no somos lo que nos pasa, somos lo que hacemos con
lo que nos pasa, complementd un buen amigo.
La vulnerabilidad no es debilidad; es, de hecho, la
puerta de entrada a nuestra fortaleza mas auténtica.
La vida nos invita a ser como las velas que, aunque fra-



giles, iluminan incluso en la oscuridad mas profunda.
Podemos aceptar nuestra fragilidad porque dentro de
ella reside nuestra mayor fuerza.

Julia Roberts lo expreso bien:

“Cuanto méas mayor te haces, mas fragil entiendes
gue es la vida. Creo que esa es una buena motivacion
para levantarte con alegria cada dia.”

Las personas mayores lo saben mejor que nadie. Han
transitado por pérdidas, cambios y desafios innumera-
bles, y cada experiencia les ha ensefiado el camino de
regreso a la calma. Observar su resiliencia me inspira
y trae a mi mente las palabras del poeta Dylan Thomas,
que también resonaron en la pelicula Interestelar:

“No entres décilmente en esa buena noche, La vejez
deberia arder y delirar al final del dia; Enfurécete, enfu-
récete contra la muerte de la luz.”

La edad no es un limite. Es una invitacion a arder con
mas fuerza, a brillar intensamente y a dejar una huella
que ilumine el camino para otros.

Que estas palabras nos inspiren a todos, sin importar

pasion que los mayores nos ensefian cada dia a través
de su aceptacion del paso del tiempo y de las circuns-
tancias cambiantes que vivimos. No esperemos a que
alguien nos ilumine desde afuera, la luz ya esta alli, se
abre paso desde nuestro interior hacia los demas. Des-
cubramos cémo encenderla, abrazando la oscuridad.
&Y tu? 4 Coémo eliges arder y delirar frente a los de-
safios que la vida presenta? ;Cémo puedes ser luz en

la edad, a enfrentar la adversidad con la misma fuerza y la oscuridad?.

CENTRO DE .
< APACITACION

SANCHEZ AGUILAR

CURSO DE AUXILIAR
DE ENFERMERIA | smeses

Algunos de los temas a aprender son: Toma de signos vitales,
aplicacidon de inyecciones y sueros, primeros auxilios, procedimiento
de tendido de camas, baflo de esponja, suturacidn de heridas,
cuidado del adulto mayor, cuidado del recién nacido, entre otros.

CURSO DE PANADERIA | 2meses

En el curso de introduccion a la panaderia se aprende:

Los principios basicos de la panaderia, formulacion,
elaboraciéon de panes de sal y dulce, integrales, pan de
pascua, rosca de reyes, pizza y mas!

Panaderia
UNIVERSIDAD €&
Aval de Ml RNERERI0S s IN

Auxiliar de enfermeria

UNIVERSIDAD
Aval de 4 HEMISFERIOS

g |E

José Mascote 901

Para mayor informacién contactanos: y av. 9 de Octubre

capacitacionsanchezaguilar @ 098 168 1409



3’ Orientacion
Borja Milans del Bosch

La frase que traigo hoy para re-
flexionar es de Santa Teresa de
Calcuta.

El perddn es una decision, no un
sentimiento, porque cuando perdo-
namos no sentimos mas la ofensa,
no sentimos mas rencor. jPerdona,
que perdonando tendras en paz tu
almay la tendra el que te ofendio!

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

Per (de forma total, completa, ab-
soluta) y don (regalo, dadiva, pre-
sente).

Per + don supone darnos al otro
de forma total, completa o absolu-
ta, aun a pesar de lo que nos haya
hecho vy, al hacerlo, que sea porque
amamos su condicién humana por
encima de todo lo demés. j;,Vaya
reto, eh?!

Cuando decidimos perdonar es
porque hay voluntad de “soltar” algo
gue aun nos genera dafio en el in-
terior. El rencor que podemos
sentir hacia alguien o algo,
con el perddn, lo sustitui-

acogida desde una mira-
da ancha que emana del
corazon. Las ofensas y da-
Aos padecidos quedan borra-
dos y sale de nosotros una valentia
especial que nos llena de paz junto
a una sutil y profunda alegria.
Perdonar requiere de valentia,
imucha!, pues nos pone delante
de nosotros mismos y nos lleva a

QUIEN NO PERDONA,

mos por comprension y MALLLANFIRIIL

Y EL RENCOR, ENDURECE
SUVIDA.

acoger al otro, a ese que nos dafié.
Cuando retenemos la ofensa en el
corazoén crece en nosotros el rencor
y acabamos viviendo con un amar-
gor existencial que nos angustia la
vida. La palabra rencor proviene del
latin rancere, que significa rancio y
-cor que alude a corazoén. Asi, cuan-
do acumulamos rencor, lo que
estamos logrando es que el
corazdn se nos rancie, se
nos pudra.

Cuando soltamos el ren-
cor -el veneno que nos be-
bemos para que se muera el
otro- desde la valentia de amar
-relacionarnos con el otro sin juicio
y dandole dignidad- alcanzaremos
una serenidad alentadora que trae
de la mano un ensanchamiento del
alma. Ademas, nos liberamos noso-
tros mismos de los grilletes que le

habiamos puesto al otro y que tam-
bién nos encadenaban, mientras
descubrimos que en esa liberacion
que regalamos, encontramos un ali-
vio emocional adicional.

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

Para empezar, piensa en esto
como un buen punto de partida:
cuando consideres que eres tu a
quien deben pedir perdén u ofrecer
unas disculpas y no lo hagan, perdo-
na tu su incapacidad de pedir per-
dén o de disculparse contigo.

;Seras capaz?, ¢seremos capa-
ces?, ¢por qué dudas?
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+ Vive tu fe

PATRONA DE LA
DIOCESIS DE DAULE

La Iglesia Catolica en Ecuador, y especialmente la Dio-
cesis de Daule, acaba de proclamar a Santa Narcisa de
Jesus como Patrona de esta didcesis. Este evento histori-
co realizo el sdbado 7 de diciembre de 2024 a las 10h00,
con una solemne eucaristia en la Hacienda San José en
Nobol, lugar de nacimiento de la santa. La ceremonia fue
presidida por el Nuncio Apostdlico en Ecuador, Mons.
Andrés Carrascosa Coso, y contd con la presencia de
obispos, clérigos, autoridades civiles de la provincia del
Guayas y una gran congregacion de fieles provenientes
de diversas partes del pais.

Santa Narcisa de JesUs Martillo, nacida en 1832, fue
una joven de profundas convicciones religiosas que dedi-
€6 su vida a la oracion, la caridad y la penitencia. Su vida
humilde y entregada ha sido fuente de inspiracion para
generaciones, no solo en la provincia del Guayas, sino en
todo el Ecuador. Su devocion y amor por los mas necesi-

tados contindan siendo un faro de esperanza y ejemplo
de vida cristiana.

El Obispo de Daule, Mons. Cristébal Kudlawiec, expre-
SO su alegria por este importante reconocimiento, sefa-
lando que: ,Nuestra didcesis ha sido bendecida por el
Sefior al tener una Santa que nacié en estas tierras y que
nos ofrece un firme ejemplo de una peregrinacion hacia
la santidad. Invito a todos los fieles, especialmente a los
jévenes, a seguir el ejemplo de humildad, entrega y devo-
cion de Santa Narcisa de Jesus, cuyo legado sigue vivo
en nuestro tiempo*“.

La Humilde Costurera que Inspird un Milagro de Fe

Santa Narcisa de JesuUs Martillo Moran nacié en 1832
en la hacienda San José, Nobol, Ecuador, y desde su ni-
fiez destaco por su profundo fervor religioso. Huérfana de
madre a los seis afios, asumiod responsabilidades en su
hogar, mientras desarrollaba una intensa vida de oracion.
A los 19 afios, tras la muerte de su padre, se trasladod a
Guayaquil, donde vivi6 de su trabajo como costurera y
dedico su vida a los enfermos, pobres y abandonados.

La intercesion de Santa Narcisa de Jesus ha sido reco-
nocida por la Iglesia en dos ocasiones. El primer milagro
atribuido a ella fue la curacion milagrosa de cancer de
Juan Peséantez, lo que llevd a su beatificacion en 1992,
Posteriormente, la sanacion inexplicable de Edermina
Arellano, quien nacié sin érganos genitales externos, fue
el milagro que respaldé su canonizacion en 2008. La nifia,
hoy una mujer sana, es un testimonio vivo de la poderosa
intercesion de la santa.

El ejemplo de vida de Santa Narcisa de Jesus continda
siendo una fuente de inspiracion. Su cuerpo incorrupto,
que reposa en su santuario en Nobol, sigue atrayendo a
miles de fieles que buscan en su intercesion un camino
hacia la fe, la devocion y la entrega total a Dios.

Principales festividades:
>12 de octubre: Aniversario de la Canonizacion de San-
ta Narcisa.
> 8y 9 de diciembre: Aniversario de su fallecimiento.

§ Narcisa de Jesus fallecio el 8 de diciembre, pero al
ser Solemnidad de la Inmaculada Concepcion su fiesta
litdrgica se traslada al dia 9.
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I Jovenes

Consejos poigaintivolui

hijos adolescentes en Navidad

Lo primero que debes saber es
que es normal. Los adolescentes se
vuelcan en sus amigos y reclaman su
independencia alejandose durante un
tiempo de sus padres.

Conoce los planes de tu hijo

Preglntale antes de empezar las
fiestas cudles son sus planes para sa-
ber qué es lo que quiere hacer en es-
tos dias y proponle actividades navi-
defas que podais hacer todos juntos,
pero que puedan apetecerle, como
ir al cine, ir de concierto, seguro que
hay muchas actividades en tu ciudad
que puedan atraer a un adolescente.
Olvidate de los planes que hacian
cuando era mas pequefio.

Tiempo para todo

La Nochebuena y Navidad son fe-
chas familiares, por lo que debes re-
cordarle la importancia de estar todos
juntos en estos dias. Esto no significa
que no puedan verse con los amigos,
pero fijar una hora de llegada y que-
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dada para que pueda participar de la
cena, no solo comer y marcharse.

Invollcralos en la organizacion

Pidele que te ayude a elegir el
menu, comprar o incluso preparar la
cena. Si ve que se le tiene en cuen-
ta y que forma parte de la organiza-
cién, tendra méas ganas de participar
en ella.

Compartir en familia

En estas cenas y comidas apro-
vechamos para ver a miembros de
la familia que vemos menos, como
abuelos, tios o primos. Hazle ver a tu
hijo la importancia de disfrutar de es-
tos momentos todos juntos, ya que es
posible que en unos anos los abuelos,
por ejemplo, ya no estén presentes.

Diversion

A la hora de sentarse en la mesa,
intenta que tu hijo se siente cerca de
sus hermanos o primos de su edad
para que esté mas entretenido y pue-

da divertirse con ellos. Si no hay mas
gente joven, procura que los temas
de conversacion no sean siempre los
mismos e invollcrale preguntandole
sobre sus aficiones o pidiendo que
cuente a los demas algo importante
que le haya pasado. Si participa de la
conversacion y se lo trata como a un
adulto pasara mejor y no se pasara el
rato solo, aburrido y callado desean-
doirse.

En definitiva, debes hacer ver a tu
hijjo que en Navidades hay tiempo
para todo, también para estar con
los amigos, pero no se debe dejar de
lado a la familia. No se trata de obligar
y castigar, eso es contraproducente y
conseguira el efecto contrario al de-
seado, sino de animar y hacer parti-
cipe. Ya no es un nifo, no lo sigas tra-
tando como tal.
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@ Nutricién
Melissa Coto

Nutricionista
IG: melcoto_
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TMFORTANCIA DEL VALOR NUTRICION

DE LOS ALIMENTOS

El ser humano tiende muchas veces a escoger sus
alimentos mas por placer que por nutricion y esto
no es correcto debido a que la prioridad al momen-
to de escogerlos debe ser con el propdsito de que
nos van a nutrir y para ello es necesario informar-
nos sobre su valor nutricional, el cual es variable
segun distintos factores en dicho alimento como la
preparacion, biodisponibilidad, si es un alimen-
to fresco y natural o procesado, su almace-
namiento, su cultivacion, la combinacion
de alimentos, entre otros. Lo bueno es que
hoy en dia tenemos mayor informacion al
alcance y en detalle para conocer sobre los
alimentos que consumimos lo cual nos ayuda
a seleccionarlos mejor para mantener un estilo
de vida saludable.

El valor nutricional de los alimentos es aquella in-
formacion que nos indica sobre el valor nutritivo, el
valor energético y la carga de nutrientes que con-
tienen, estos pueden ser calorias, grasas, hidratos
de carbono, proteinas, sal, azucar, fibra alimentaria,
vitaminas y minerales. Es necesario darle cada vez

mas prioridad a este tema debido a que esta guia
en los alimentos procesados y naturales nos permi-
te saber si es bueno o no y también determinar la
cantidad y frecuencia de su consumo para nuestra
salud y bienestar. Si comprendemos esto es porque
vemos de manera clara el impacto que tiene en no-
sotros cada alimento que consumimos en cada eta-
pa de nuestra vida debido a que las necesida-
des nutricionales también cambian, es decir
no es igual la alimentacion de un nifio que

la de un adulto mayor.
Creo que el mejor aporte de nutrientes
que podemos brindarle a nuestro cuerpo es
a través de una alimentacién variada y balan-
ceada cuidando la cantidad y calidad. Para ello
es importante conocer nuestras necesidades nutri-
cionales de forma individual y asesorarse de mane-
ra correcta con un profesional para evitar caer en
dietas de internet o de otras personas que pueden
no ser el ejemplo adecuado y acaban perjudican-
do la salud personal. Hay muchos alimentos ricos
en nutrientes, pero también la forma en la que los



combinamos pueden potenciar o disminuir su do por los niveles de estrés que van en aumento,

valor nutricional e incluso hacerlo menos pero que los buenos habitos pueden ayudar a
biodisponible para ser asimilado por el or- contrarrestar. Concientizar la eleccion de los
ganismo. Por ejemplo, no debemos com- alimentos en base al beneficio nutricional
binar alimentos de proteina vegetal con nos da poder y sabremos comer principal-
hierro no hémico como lentejas y frejol con mente alimentos frescos y naturales, dismi-
alimentos ricos en calcio como leche, que- nuyendo o evitando los procesados que nos
so, mantequilla porque evitan la absorcion del aportan un menor valor nutricional.i@

i)

hierro, lo ideal es combinarlo con alimentos ricos en
vitamina C como limén que pueden mejorar la ab-
sorcion del hierro.

La nutriciéon es un componente esencial en la salud
y desarrollo del ser humano, €s necesario comer sa-
ludable y nutritivo si queremos mantener una salud
Optima y evitar la aparicién de enfermedades. Si nos
cuidamos podremos lograr que nuestro cuerpo man-
tenga sus funciones correctamente, esto incluye te-
ner en cuenta los demés habitos que van a comple-
mentar nuestra alimentacion y asi fortalecer nuestro
organismo, el cual hoy en dia es mayormente ataca-
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Banco Bolivariano

constante de su equipo.

LAAR COURIER
Aniversario 35 :
En su 25.° aniversario, LAARCOURIER, compafiia ecua- :
toriana que forma parte del GRUPO LAAR, reafirmé su
compromiso con la calidad y planea seguir invirtiendo para

ampliar y optimizar sus servicios en los proximos afios, in-

tegrando nuevas iniciativas tecnolégicas y sostenibles que :
impulsen una logistica mas eficiente y responsable.

Reconocimiento LATAM Airlines
LATAM Airlines sumo un nuevo reconocimiento en base a
sus esfuerzos de llevar adelante una operacion sostenible
en Ecuador con la recepcion del Distintivo ESR® - Empre-
sa Socialmente Responsable, que entrega la Corporacion
Ecuatoriana para la Responsabilidad Social & Sostenibi-
lidad (CERES) a las compafiias que cumplen con altos
estandares internacionales alineados a indicadores espe-
cificos para la proteccion del medio ambiente.

Banco Bolivariano se enorgullece en anunciar que, por : BANCO GUAYAQUIL

segundo afio consecutivo, ha recibido el Distintivo ESR® - :
Empresa Socialmente Responsable, otorgado por CERES, :
la Corporacion Ecuatoriana para la Responsabilidad So-
cial & Sostenibilidad, con el respaldo del CEMEFI (Centro :
Mexicano para la Filantropfa). Este reconocimiento desta-
ca el firme compromiso del Banco con el desarrollo soste- :

nible del Ecuador, impulsado por la dedicacion y esfuerzo : re _ s :
: tosy servicios bancarios asi como el manejo adecuado

: de las finanzas personales.

Promueve la educacion financiera

Con el firme compromiso de promover la inclusion finan-
ciera en la comunidad, Banco Guayaquil realizd una serie
de charlas interactivas dirigido a jovenes deportistas de
13 a 19 afios pertenecientes al Club Deportivo Indepen-
diente del Valle. Los participantes tuvieron la oportunidad
de adquirir conocimientos esenciales sobre los produc-

: “Tun Tun Ganador”
: Atun Real, lider en la industria alimenticia, culminé con
: éxito su promocién “Tun Tun Ganador”. Entre los gana-
: dores se encuentran, Maria Carmen Cuchipe y Wash-
: ington Hidalgo se llevaron el premio mayor, recibiendo
: $2500 dolares cada uno.

: Campafa #NoHayExcusa

: FEMSA Salud se une a la camparia #NoHayExcusa, co-
: laborando con organizaciones globales para visibilizar la
: violencia de género y promover la igualdad. A través de
: esta iniciativa, reafirma su compromiso con la prevencion
¢y sensibilizacion, invitando a sus colaboradores y a la co-
: munidad a ser parte del cambio para erradicar la violencia
i contra las mujeres y nifias.
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Esta Navidad
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*Aplican restricciones. Participan los consumos iguales o superiores a $500.
Promocion valida desde 15 de octubre hasta 31 de diciembre de 2024.

Salas, comedores
& dormitorios

Difiere

hasta 1 5 meses sin intereses
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