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Consumiendo esta verdura a diario mejoraras tu
memoria

Este vegetal el tomate, no solo es un ingrediente
sabroso en la cocina sino también un aliado para
mantener una mente saludable y una memoria nitida.

Un estudio reciente descubre un nuevo beneficio a la
larga lista de razones para incluir el tomate en tu dieta
diaria: la mejora de la memoria y la proteccion del
cerebro. El estudio, se enfoco en los flavonoides que se
encuentran en el tomate.

Los flavonoides son un grupo diverso de fitonutrientes
presentes en muchas frutas, verduras y especias, que
son responsables de los intensos colores de estos
alimentos. Se estima que existen hasta 6,000 tipos
diferentes de flavonoides en la naturaleza.

Por qué consumir tomate ayuda a tu memoria. El
estudio realizado que incluyé datos de salud y habitos
alimentarios de mas de 77,000 personas de mediana
edad recopilados a lo largo de 20 afos. Los
investigadores examinaron la frecuencia con la que los
participantes consumian alimentos ricos en flavonoides
y si habian experimentado cambios cognitivos,
especialmente en relacion con la memoria, al llegar a
los 70 afos.

El licopeno en el tomate es conocido por ser un potente
antioxidante, lo que significa que puede ayudar a proteger
las células del dafio causado por los radicales libres en el
cerebro. Estos radicales libres se han relacionado con
enfermedades como el Alzheimer y la demencia, por lo que
el licopeno puede desempefiar un papel importante en la
prevencion de estas afecciones y en la proteccion de la
memoria.

Ademas de sus beneficios para la memoria y la salud
cerebral, el tomate es un alimento versatil que aporta
ventajas para otras partes del organismo.

Uno de los flavonoides presentes en el tomate es el
licopeno, un pigmento organico y carotenoide
responsable de su caracteristico color rojo.

Ejército de Guatemala desarrollo jornada médica en
Suchitepéquez

El Ejército de Guatemala a través de la
Cuarta Brigada de Infanteria “General
Justo Rufino Barrios”, la Brigada
Humanitaria y de Rescate (BHR), el
Comando Aéreo del Sur y el Servicio de
Sanidad Militar, en coordinacién con el
Ministerio de Salud Publica y Asistencia
Social y el apoyo de Caritas
Suchitepéquez - Retalhuleu, realizdé una
jornada médica y odontolégica en San
José Churirin, Mazatenango,
Suchitepéquez.

Durante esta jornada médica gratuita, se

benefici6 a un total de 265
guatemaltecos, quienes pudieron

Como parte de esta jornada,
también se desarrollaron

acceder a servicios de medicina general
y odontologia; asi como vacunacién
contra la influenza, pruebas rapidas de
gota gruesa, para el diagndstico de
malaria; asimismo, tamizaje de agudeza
visual y apoyo en actividades de limpieza
de domicilios para evitar los criaderos de
mosquitos a fin de prevenir el dengue,
zika y chikungunya.

actividades ludicas con nifios de
referida aldea; de esta manera, el
Ejército de Guatemala reafirma
su compromiso de servir a los
guatemaltecos, promoviendo vy
realizando  actividades que |
mediante F] coordinacion
interinstitucional benefician a la
poblacion.
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Ganadores de la Medalla Nacional de Cienciay
Tecnologia buscan inspirar a la juventud guatemalteca

Por su amplia trayectoria cientifica,

cientificos.

La PhD Pamela Pennington recibié la Medalla 2021, quien es una microbidloga
especializada en la genética de las bacterias transmitidas por garrapatas y la
enfermedad de Chagas, cofundadora y directora del Centro de Estudios de
Biotecnologia de la Universidad del Valle de Guatemala, su trabajo tiene una
proyeccion social y se ha dedicado a la docencia con el objetivo de transmitir todos
sus conocimientos para formar las nuevas generaciones de cientificos.

Ambos profesionales enfocan sus esfuerzos en incentivar a la juventud a continuar
carreras STEM con el objetivo de formar un ecosistema cientifico y tecnolégico que

aporte al desarrollo del pais.

los importantes aportes a la sociedad
guatemalteca y sus trabajos que han trascendido fronteras el Consejo Nacional de
Ciencia y Tecnologia (Concyt) y el Congreso de la Republica impusieron la Medalla
Nacional de Ciencia y Tecnologia de los afios 2021 y 2022 a dos prominentes

El Magister Victor Hugo Ayerdi recibio
la Medalla 2022, por su trabajo
especializado en ingenieria mecanica
industrial,
ingenieria

es quien introdujo la

aeroespacial en
Guatemala co-liderando el desarrollo
de Quetzal-1, un nanosatélite que es
el primer satélite guatemalteco
enviado al espacio. Es un destacado
docente e investigador
implementando metodologias activas
de aprendizaje en las clases,
introduciendo innovaciéon para el
desarrollo y makerspaces.

Promueve el equilibrio de género en
Ingenieria a través de la organizacion
del curso anual Mujeres en
Ingenieria, el cual “busca motivar a
mas nifas en Guatemala a estudiar
programas de ingenieria porque se
les da la oportunidad de experimentar
sobre el quehacer de un ingeniero, y
como resultado de esto vemos un
récord del 28% de mujeres que
ingresaron a la carrera de ingenieria
mecanica”, explico Ayerdi

Lanzan Campaiia de Control y Conservacion del Pinabete,

Temporada Navideiia 2023

El Consejo Nacional de Areas Protegidas (CONAP), el
Instituto Nacional de Bosques (INAB) y entidades que
conforman el Consejo Coordinador de la Estrategia
Nacional para la Conservacion del Pinabete, lanzaron la
Pinabete,
Campana surge para

“‘Campana de Control y Conservacion del

Temporada Navidefia 2023".
conservar la especie.

A través de esta campana se busca sensibilizar a la
sociedad guatemalteca, sobre la

Solo se permite la comercializaciéon de arboles, coronas
y guirnaldas provenientes de plantaciones legalmente
establecidas.

Por ello se dio a conocer las actividades y coordinacion
interinstitucional que se realizara en el marco de la
campana, como operativos en carretera a partir de hoy
03 de noviembre hasta el 23 de diciembre del afio en
curso, con el objetivo de prevenir el comercio, transporte
y tala ilegal de pinabete, asi como la promocion del
comercio legal de la especie, tanto de arboles y
subproductos provenientes de plantaciones y viveros
autorizados por CONAP e INAB.

importancia de la [l

conservacion, proteccion y restauracion de las areas

naturales de pinabete y el manejo sostenible e integral de
las plantaciones de esta especie,

El 50% de bosque de pinabete se encuentra dentro del
Sistema Guatemalteco de Areas Protegidas -SIGAP-, con

27,548.29 hectareas; lo que no se permite comercializar l

son las ramillas provenientes de bosques naturales, debido
a que estos son bancos de semillas, refugio de fauna
silvestre, areas de recarga hidrica.
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Porque es peligroso conectar los electrodomésticos

en la misma regleta

En la vida cotidiana, los electrodomésticos son compafieros
indispensables. Desde la nevera hasta el microondas, todos ellos
hacen nuestra rutina mas facil. Pero es esencial que los conectemos
a la electricidad de manera segura para evitar peligros como
incendios y dafios a nuestros aparatos. Existen riesgos de conectar
multiples electrodomésticos en una sola regleta

Las regletas estan disefiadas para dispositivos de bajo consumo,
como cargadores de moviles, portatiles y ambientadores eléctricos.
Conectar electrodomésticos de alta potencia, como microondas,
lavadoras, lavavajillas o neveras, en una misma regleta puede
someterla a una sobrecarga excesiva de electricidad, lo que podria
provocar un incendio.

Por esto, es importante conectar estos electrodomésticos a los
enchufes de pared en lugar de utilizar regletas. Las regletas
convencionales suelen soportar hasta 2.200 vatios de potencia pico,
lo que significa que no pueden manejar esa cantidad de manera
continua, sino solo en momentos especificos.

Es esencial saber qué dispositivos no debes conectar a una regleta
debido a su alto consumo de energia. Algunos de estos dispositivos
incluyen calentadores, neveras, microondas, aire acondicionado,
secadores de pelo, rizadores de pelo, planchas para el pelo y
ordenadores. Estos aparatos deben conectarse directamente a la
toma de corriente o utilizar reguladores de corriente para garantizar
su funcionamiento seguro.

es fundamental cuidar nuestras conexiones eléctricas
para  garantizar la  seguridad de  nuestros
electrodomésticos y prevenir riesgos como incendios.
Evita saturar las regletas con electrodomésticos de alto
consumo y conoce la potencia pico que pueden soportar.
Conecta los dispositivos adecuados en el lugar adecuado
y asegurate de que tus electrodomésticos estén
respaldados por la garantia que establece la ley.
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Conectar electrodomésticos de alto consumo en una misma regleta
puede ser peligroso y causar incendios. Es esencial respetar la
potencia maxima de las regletas y evitar la sobrecarga. Al conocer
estas precauciones y los derechos del consumidor, podemos
mantener nuestros dispositivos seguros y en funcionamiento por mas
tiempo.

Un desmayo, también denominado sincope, es una
pérdida subita y breve de la consciencia, durante la cual
la persona se desploma.

Este problema va relacionado con una alteracion de las
funciones cerebrales. Suele ocurrir cuando se reduce el
flujo sanguineo hacia el cerebro. Sin embargo, en
algunas ocasiones puede ser el adecuado, pero hay un
bajo nivel de oxigeno o de glucosa en sangre, lo que hace
que el cerebro no reciba los nutrientes que precisa para
su correcto funcionamiento.

Este problema puede padecerse por diversas causas,
entre ellas, una interferencia en el retorno sanguineo
normal, como un trastorno cardiaco. Una persona que
sufre un desmayo queda inmovil y sin fuerza, con las
extremidades frias, y con pulso y respiracion débiles.

En el caso de ver a una persona desmayarse, se debera
proceder de la siguiente manera:

Si no hay lesiones y la persona respira, colocarla boca
arriba, levantando sus piernas por encima del nivel del
corazon. Aflojar el cinturdn, collares u otros elementos
que puedan apretar.

Esperar a que la persona recobre el conocimiento. Si lo
hace, levantarla poco a poco. Si no lo hace tras un minuto,
llamar a emergencias.

En el caso de que la persona no respire, realizar la RCP
y llamar a emergencias, continuando con la reanimacion
cardiopulmonar hasta que llegue la ayuda.

Si la persona se lesiond en la caida a causa de un
desmayo, tratar la lesion.

Algunas pueden sentir mareos o malestar antes de
desmayarse, asi como nauseas, sudoracién, vision
borrosa o en tunel, hormigueos en los labios o en las
yemas de los dedos, dolor toracico o taquicardia.
También se puede apreciar que la persona se halla palida
e inestable.

En el caso de que se sienta que se avecina un desmayo
de forma inminente, es importante que la persona se
recueste o que, si esta sentada, coloque la cabeza entre
las rodillas.
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