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Empresas se unen para el proyecto iVive la Via! en Mixco

El Departamento de Transito de la Policia Nacional Civil
indicoé que los accidentes de transito son la segunda causa
de muerte violenta en Guatemala, dejando cada 4 horas una
persona fallecida en el pais. Este innovador esfuerzo es una
representaciéon del compromiso de las empresas y del sector
publico con la sostenibilidad y la busqueda constante del
bienestar de los guatemaltecos, logrando mejorar y
revolucionar el entorno vial para transformar la manera en la
que se transita en las calles.

Para lograr un impacto significativo, el proyecto primero
contemplé la recoleccién y analisis de datos mediante
auditorias y un disefio inteligente del espacio publico.
Ademas, se implementaron intervenciones que incluyeron
sefializacion vertical, horizontal y la reconfiguracion
geométrica de aceras en las zonas 3 y 6 de Mixco. Esta
primera intervencion beneficiara a mas de 11 mil residentes
locales y aproximadamente 21 mil usuarios de la via,
incluyendo peatones, ciclistas, motociclistas y conductores.
Esta intervencion inicial demuestra el enfoque de la alianza
basada en las necesidades de los usuarios, elevando la
conciencia y aprehension para reducir accidentes y salvar
vidas en el pais.

El disefio metodolégico se basa en el enfoque de” Vision
Cero”, el cual nace hace 20 anos en Suecia y tiene como
premisa “No mas muertes ni lesiones graves por siniestros
viales”. Con esta base validada a nivel global, se disefia y
ejecuta jVive la Via! como respuesta integral y multifactorial
para desarrollar un sistema seguro y eficiente que sea capaz
de aumentar la seguridad de los actores mas vulnerables en
las vias mas transitadas del pais.

Cabe también destacar que este movimiento cuenta con el
respaldo de socios locales como la Municipalidad de Mixco, la
Entidad Mixquena de Transporte (EMIXTRA), el Observatorio
Nacional de Seguridad Vial (ONSET), 3M y Sarape Social
Guatemala.

Esto es solo el comienzo. jVive la Vial como movimiento por la
seguridad vial es la representacion del compromiso inagotable de
Cerveceria Ambev Guatemala, Pinturas Paleta, Progreso, asi
como otros aliados estratégicos por cambiar paradigmas, realizar
intervenciones de alto impacto y fomentar una cultura vial mas
consciente y segura para todos los guatemaltecos

¢Qué tan Saludable es el Chicharron de
Puerco?

¢ Quién dijo que todo en la vida tiene
que ser 100% saludable todo el
tiempo? De vez en cuando, darnos un
gusto no estd mal, especialmente
cuando hablamos de una delicia tan
irresistible.

El consumo regular de alimentos altos
en grasas saturadas y sodio puede
contribuir al desarrollo de
enfermedades crénicas como la
obesidad, la hipertensién arterial,
colesterol alto y aterosclerosis. Se
recomienda limitar la ingesta de
chicharrones y optar por alternativas
mas saludables como carnes magras,

es un manjar que ha deleitado paladares durante generaciones, Imagina ese [EEYtIRe [ elolyr=1 HEE-T1o NN o 1= M oT=Y-To%- 1o o
bocado perfecto, dorado y crujiente, con una capa de grasa que se derrite en JYe[Uaalo] (=R VYo XAV Y0 [ ES
tu boca y revela la carne jugosa debajo. Es una experiencia culinaria que

simplemente no se puede ignorar.

Es posible disfrutar de los
chicharrones ocasionalmente como

El chicharrén de cerdo ha sido parte de la tradicion gastronomica de muchas VI ePTe=@e][1F-1iTo NN -X- 11T oJely =131 2
culturas alrededor del mundo. Desde America Latina hasta Asia y Europa, este BRIl -TaReil=Ng - RUR s oF:loi o XL N ERT=1 (WG|
bocado irresistible ha encontrado su camino en los corazones (y estomagos) elgl{e: y consumirlos con
de personas de todas las edades. Ya sea como un aperitivo delicioso, un glels(=I¢:1ee]a}

acompanante perfecto para una cerveza fria.

jAsi que a darle y déjate seducir por el

El chicharrén de cerdo no se considera una opcién saludable debido a su alto  [els[SRRYAR={ RE-T-1elo] R To 1o [VF=17=To) [ [=]
contenido de grasa y sodio. Aunque es una fuente de proteinas, gran parte de el st-lrrel s We W IVl oo ] M al-V{o M=o V[ o -8
esas proteinas se encuentra junto con la GRASA SATURADA, que puede RERNeE-TR-10 = (e [ia01c: 1 oMot
aumentar el riesgo de enfermedades cardiacas y otras afecciones [lele[IeTolela YA JVYer=TgE I IR ER
relacionadas con la salud. Ademas, los chicharrones suelen ser fritos, |0 que EEFIITIETo] [T IR=Ta R (VR [f-J0- W IF- M1 =1V [=1g]

aumenta aun mas su contenido de grasa y calorias.

provecho!
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¢Cervezas Cuantas hay que Beber para Emborracharse?

Ya es Juebebes y a estas alturas de la semana ya se antoja una chela, por lo menos
para olvidarnos del estrés y las desventuras de la semana, o ¢ Por qué no?, también
las buenas noticias. La verdad es que estos tiempos han sido dificiles en muchos
sentidos. En lo econdmico, en lo social, emocional, familiar, la verdad es que todos
hemos tenido altibajos. Sin embargo, la verdad es que merece la pena empinar uno o
dos tragos.

El alcohol es una de las bebidas mas socialmente aceptadas, porque nos relaja,

Contiene folatos que son asociados a la
reduccion del riesgo a sufrir anemia
megaloblastica y malformaciones en la
médula espinal, polifenoles que son
antioxidantes naturales que participan
potencialmente en la proteccidon contra
enfermedades cardiovasculares y en la
reduccion del envejecimiento  del

organismo, y algo de fibra soluble.

Es importante no exceder su consumo,
pues se corre el riesgo de emborracharse,
y lo anterior suele suceder, después de
consumir de tres a cuatro cervezas en el
lapso de una hora, aunque es importante
tener presente que también depende de la
edad, masa muscular, peso corporal, y
tolerancia al alcohol. El alcohol en exceso
afecta el habla, la coordinacion muscular y
los centros vitales del cerebro.

desinhibe e incentiva una buena charla. Hay un sin fin de maneras para consumir
alcohol, pero nosotros siempre guardaremos un lugar especial en nuestro corazén para
la cerveza, porque es ligera, buena para la salud cuando la tomas con medida y la
verdad es que tiene hasta un proceso de elaboracién interesante.

La cerveza es una bebida alcohdlica producida al fermentar sin destilar azdcar en un
medio acuoso, la cerveza comun se obtiene de cebada malteada y del lupulo que es
usado como aromatizante, agregando también su sabor amargo.

Aporta agua, fésforo, vitamina B12 y niacina. El consumo moderado de alcohol etilico
aumenta el colesterol HDL (colesterol bueno), reduce el riesgo de enfermedades y
accidentes cardiovasculares y esta asociado con el retraso de la aparicion de la
menopausia.

]

Tres habitos que mas daiian la bateria de
celular

Cuando la bateria no se encuentra en buen estado, la calidad de los
teléfonos inteligentes empieza a disminuir.

El celular es una herramienta de uso diario que permite entablar
comunicaciones con los demas, pero también es un dispositivo que
entretiene e informa. Estos aparatos son multiples y en el mercado se
pueden encontrar de diferentes tipos, los cuales se ajustan a un valor
relacionado con sus caracteristicas técnicas, como lo son el
almacenamiento, la camara, el sistema operativo, entre otros.

En la mayoria de casos, los consumidores tecnolégicos comparten la
misma demanda a la hora de tener un teléfono inteligente: la duracion
de la bateria. Actualmente existen celulares que pueden durar varios
dias prendidos. estos mdviles tienen baterias de gran capacidad, con
una media de 6.000 mAh, que es mas de lo que normalmente suelen
tener los moviles (unos 4.000 mAh)”.

1. Cargadores econémicos

Perder o no tener un cargador a la mano implica buscar una
solucion rapida y econémica. Los cargadores genéricos son
de alta demanda, pese a que la bateria es la mas afectada

Lo anterior no quiere decir que la bateria sea “interminable”, por lo que con el uso de los mismos.

nadie esta exento a que, de un momento para otro, su celular “muera”.
Se debe proseguir a cargar el aparato mévil, aunque muchos caen en la
trampa de hacerlo mediante acciones que pasan a ser habitos por su
permanencia y dafian al teléfono inteligente.

2. Cargarlo toda la noche

Este habito es de los mas comunes a la hora de cargar el
celular, ya que pasa que las personas van a la cama y dejan
conectado el dispositivo horas; sin embargo, tal accion es
dafina para el celular, no dejar que la bateria llegue al 100
% de carga, sino que se debe desconectar. Esto porque de
tanta energia que recibe el celular se recalienta e incluso
puede generar accidentes.

El celular necesita corriente eléctrica, no obstante, hay modos de
recargarlo que se deben evitar, puesto que estas practicas son las que
mas rapido deterioran la vida util del aparato.

Habitos daininos

La bateria de los teléfonos celulares son parte del cerebro que permite
su funcionalidad, entonces cuando esta no se encuentra en buen estado,

. _ 3. Ciclo de carga del 100 %
la calidad de la herramienta.

Los ciclos de carga se cuentan cada vez que la bateria esta
enel 100 %. Los teléfonos inteligentes tiene su nimero de
ciclos predeterminados, pero cuando se sobrepasan la
bateria puede llegar a ser obsoleta. No dejar que el movil
baje de 20 % y cargarlo solo hasta el 80 %.

empieza a disminuir, debido a las decenas de aplicaciones que
un usuario utiliza al tiempo, la bateria desciende, existen casos
en los que se recalientan porque algunas apps sobreexponen
la capacidad del celular.
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Cancer de Tiroides Sintomas Principales a los que se
debe Prestar Atencion

Este tipo de cancer tiene un desarrollo lento, por lo que es mas dificil
de detectar. Se origina cuando las células malignas comienzan a
crecer sin control. En el caso del cancer de tiroides, estas células
comienzas a propagarse sin control en la glandula tiroides, la cual
produce hormonas que ayudan a regular el metabolismo, la
frecuencia cardiaca, la presion arterial y la temperatura corporal.

En comparacion con otros tipos de cancer, este tiene un desarrollo
lento, por lo que se hace mas dificil de detectar. De acuerdo con la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS) esta enfermedad afecta
alrededor de 750 millones de personas en todo el planeta.

Existen varios tipos de cancer de tiroides, por estos son los mas
comunes:

Cancer folicular: El padecimiento de este tipo de cancer es diferente
porque dificilmente se expande a los ganglios linfaticos y el 95% de
los casos de cancer de tiroides contraen este tipo de afeccion.

Cancer de células Hurthle: Es uno de los mas extrafos porque se
produce a través de ciertas células, pero tiene una mayor
probabilidad de extenderse en todo el cuerpo.

Cancer medular: Es facil de detectar, pues se evidencian facilmente
que hay malformaciones en las células y es un tipo de cancer tratable
si se detecta a tiempo.

Cancer anaplasico: Es el tipo de cancer, es otro de los mas extrano
y crece en el cuerpo muy rapido. Inicialmente, podria presentarse
como un tumor benigno, pero por su acelerado desarrollo se vuelve
complejo de tratar.

A pesar de que la mayoria de los canceres de tiroides no provocan
ningun signo o sintoma en las primeras etapas de la enfermedad,
sefala que a medida que este cancer va creciendo, se puede generar
sintomas como:

Notar un bulto (nédulo) que se puede sentir a través de la piel del
cuello

A medida que el tiempo avanza, el organismo disminuye la
produccion de colageno. El colageno es uno de los materiales
que forman el cartilago, los huesos y la piel, también es la
sustancia principal que le otorga elasticidad a la piel,

previniendo la aparicién de arrugas.

Pero a medida que el tiempo avanza y, en especial, desde los
25 afios, el organismo disminuye la produccion de colageno, lo
cual genera arrugas y menos elasticidad. Por ello, para evitar
la disminucion de colageno, es ideal consumir cola de caballo,
ya que tiene una gran cantidad de vitamina C y esta ayuda a
destruir los compuestos que fomentan la eliminacion del
colageno. Porque La cola de caballo tiene accién astringente,
antiinflamatoria y antioxidante, contribuyendo a mejorar la
calidad de la piel, ya que combate los radicales libres que
causan dafios en las células y pueden causar envejecimiento
precoz.

Para obtener los beneficios, hay que hervir una taza de agua y
agregar dos piezas de anis estrella. Después, se espera un
minuto y se agrega un puiado de la planta cola de caballo y
dos cucharadas de linaza. Finalmente, se espera que la mezcla
se enfrie, se aplica en el rostro y se deja actuando toda la
noche, para al dia siguiente retirar con agua fria.
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Sensaciéon de que los cuellos ajustados de las camisas
aprietan demasiado.

Cambios en la voz, lo que incluye una ronquera cada vez
mayor.

Dificultad para tragar.

Hinchazon de los ganglios linfaticos en el cuello.

Dolor en el cuello y en la garganta.

Los médicos desconocen la causa que provoca el cambio
de los genes que ocasionan la mayoria de los canceres
de tiroides, por lo que no existe una manera de prevenir
este tipo de cancer en las personas con un riesgo
promedio de tenerlo. Sin embargo, se puede prestar
mayor atencion a los factores de riesgo que lo desarrollan.

Sexo femenino: Por lo general, este tipo de cancer es el
mas frecuente en las mujeres, por lo que los expertos
creen que esto puede estar relaciona con la hormona
estrégeno. Las mujeres al nacer generalmente tienen
mayores niveles de estrégeno en el cuerpo.

Exposicién a altos niveles de radiacion: Normalmente,
los tratamientos de radioterapia en la cabeza y el cuello
aumentan el riesgo de cancer de la glandula tiroidea.
Sindromes genéticos hereditarios: “Los sindromes
genéticos que aumentan el riesgo de cancer de la
glandula tiroidea incluyen el cancer medular de tiroides de
tipo hereditario, la neoplasia endocrina multiple, el
sindrome de Cowden y la poliposis adenomatosa familiar.

Los alimentos recomendados para mejorar la
produccion de colageno son: huevos, verduras,
carnes rojas, pollo; citricos, bayas, frambuesas,
arandanos y moras; frutas tropicales mango, kiwi,
piia y guayaba ajo; hojas verdes espinaca, col
rizada, acelgas, brocoli y demas verduras de
ensalada, y tomates. Los alimentos que no
contribuyen a mantener un buen nivel de colageno,

como el exceso de azucar y los carbohidratos
refinados, que pueden causar inflamacion en el
organismo Yy deteriorar el colageno en el cuerpo, lo
que también se ve reflejado en un deterioro en el
estado de la piel, los huesos y los musculos.




