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“Y nosotros anunciaremos las Buenas
Nuevas en Guatemala y celebraremos todo
lo bueno, agradable y perfecto”
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Planta Henkel Mixco gana oro por segundo ano
Sustainability

consecutivo, en
Excellence Awards”

Henkel, lider global en productos de consumo e
industriales, anuncia que su planta de produccion
ubicada en Mixco, Guatemala, ha sido
galardonada con el “Premio Gold” en los
prestigiosos "LATAM Sustainability Excellence
Awards" por segundo afio consecutivo. Este
reconocimiento, el cual se realiza en

los

“LATAM

"En Henkel Guatemala, estamos sumamente orgullosos de haber
obtenido el premio de oro por segunda ocasion consecutiva en los
LATAM Sustainability Excellence Awards. Este reconocimiento
otorgado para nuestra planta de produccién en Mixco, es un reflejo
del esfuerzo continuo y la dedicacién de nuestro equipo para integrar
la sustentabilidad en todas nuestras operaciones. Continuaremos
comprometidos con la implementacion de practicas sostenibles que
aseguren un futuro mas prospero y responsable para nuestras
comunidades, asi como del medio ambiente”, agregd Juan Carlos
Ramirez, Responsable de Sustentabilidad y Coordinador de ISO para
Planta Mixco.

La planta de produccion en Mixco, Guatemala, obtuvo el “Premio Gold” por
segunda vez consecutiva, destacandose por su dedicacién y compromiso en todas
las categorias evaluadas. Este reconocimiento es un testimonio del esfuerzo
continuo de la empresa para cumplir con su “Ambiciéon de Sustentabilidad 2030+”
y promover el bienestar de las generaciones presentes y futuras, al mismo tiempo
que refleja su compromiso con el “Crecimiento con Propdsito”, integrando objetivos
a largo plazo en tres dimensiones: Planeta Regenerativo, Comunidades Prdsperas
y Socio de Confianza.

Latinoamérica, destaca los esfuerzos continuos de
la planta por mejorar sus sistemas de seguridad,
salud, ambiente y responsabilidad social.

La premiacion esta abierta a todas las plantas de
produccion, oficinas y centros de distribucion de
Henkel en Latinoamérica. Este afio, Henkel
Guatemala compiti6 con paises como Brasil,
México, Colombia, Chile, Venezuela, Argentina y
Peru.

Peso ideal segan altura en hombres y mujeres

El peso ideal es una medida que describe el peso corporal que un
individuo debe tener para su altura, siendo utilizado como referencia para
evitar algunas condicionas o enfermedades como la desnutricién,
obesidad, problemas cardiacos o diabetes.

Para calcular el peso ideal en el adulto en la actualidad es utilizado el
IMC, que toma en consideracion el peso en relacion con la altura. En el
caso de los nifios, el peso ideal varia segun la edad y sexo, siendo
utilizado en estos casos las tablas de percentiles la Organizacién Mundial
de la Salud (OMS) para ir verificando su desarrollo y crecimiento.

El IMC para calcular el peso ideal no toma en cuenta la cantidad de
grasa, musculo o agua que la persona presenta, siendo tan solo una
referencia del peso para la estatura. Por este motivo, este debe ser
calculado por un nutricionista después de llevar a cabo una evaluacion
integral.

El peso ideal es una estimacion aproximada del peso adecuado para una
determinada altura. Sin embargo, varios factores adicionales deben ser
considerados, como la cantidad de masa muscular, el porcentaje de
grasa corporal y la posible retencion de liquidos, esto para determinar el
peso 6ptimo que debe establecerse como objetivo.

Cdémo lograr el peso ideal

Cuando el individuo no esta en su peso ideal, lo recomendable es
consultar un nutricionista para iniciar una dieta adaptada a sus
necesidades, ya sea para aumentar o disminuir el peso. Ademas de esto,
también se debe consultar a un entrenador personal o profesor de
educacion fisica para iniciar un plan de ejercicios individualizado.
Alcanzar el peso ideal dependera de si se encuentra por encima o por
debajo del mismo.

Si se encuentra por encima

Para aquellos que estan por encima del rango donde debe estar su peso
ideal y quieren alcanzarlo, es esencial aumentar el consumo de alimentos
saludables, ricos en fibras y bajos en calorias como por ejemplo la
berenjena, el jengibre, el limon, la canela, el salmon, el aceite de oliva 'y
las semillas de linaza. Este tipo de alimentos ayudan a acelerar el
metabolismo y disminuyen la ansiedad, favoreciendo la pérdida de peso.
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Para alcanzar el objetivo mas rapido se aconseja realizar ejercicio
para aumentar el gasto calérico y el metabolismo. El nutricionista
podra indicarle algunos tés y suplementos naturales, en caso de ser
necesario, para favorecer la pérdida de peso y disminuir la ansiedad.

En caso de obesidad mérbida, el médico podria indicar el uso de
algunos medicamentos que ayuden, en conjunto con una dieta
adecuada y ejercicio, a bajar de peso.

Si se encuentra por debajo

Si el resultado del IMC estuviera debajo del peso ideal, es importante
acudir a un nutricionista para que realice una evaluacién nutricional
e indiqgue un plan nutricional adaptado a las necesidades
individuales de la persona.

El aumento de peso debe lograrse saludablemente, favoreciendo el
aumento de peso a través de la hipertrofia muscular y no de la
acumulacion de grasa en el organismo. Por este motivo el consumo
de alimentos como pizzas, frituras, perro caliente y hamburguesas
no son las mejores alternativas para quien necesita aumentar de
peso de forma saludable, ya que este tipo de grasa puede
acumularse en el interior de las arterias, aumentando el riesgo de
sufrir enfermedades cardiacas.
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La semilla que aporta hasta cinco veces mas de

calcio que la leche entera
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Las semillas de sésamo son conocidas por su alto contenido de calcio,
superando incluso a productos lacteos como la leche entera. Este pequefio
pero poderoso alimento ha sido utilizado en diferentes culturas alrededor del
mundo por sus beneficios nutricionales. Cuales son los multiples beneficios
de las semillas de sésamo y como pueden ser una excelente fuente de calcio
para aquellos que siguen una dieta basada en plantas o que son intolerantes
a los lacteos.

Y a pesar de que sus beneficios més valorados se asocian con la salud del
corazon, lo cierto es que también pueden ser un excelente aliado de tu salud
Osea debido a que su aporte de calcio puede ser hasta 5 veces superior al
de la leche. Pero, ademas del calcio, existen otras razones que lo vuelven
ideal para tus huesos.

Los beneficios de las semillas de chia paralos huesos
Las semillas de chia son una fuente rica en diversos nutrientes esenciales
gue apoyan la salud 6sea. A continuacion, se detallan los beneficios

especificos:

Calcio: Las semillas de chia son una excelente fuente de calcio, un mineral
crucial para la formacién y mantenimiento de huesos fuertes.

Magnesio: Este mineral es esencial para la salud 6sea ya que
ayuda en la sintesis de proteina 6sea y en la activacion de la
vitamina D, que es fundamental para la absorcion del calcio. Las
semillas de chia proporcionan una cantidad significativa de
magnesio.

Fosforo: El fasforo trabaja junto con el calcio para mantener los
huesos y dientes fuertes y saludables. Las semillas de chia son
ricas en fésforo, apoyando asi la estructura 6sea.

Proteina: Las semillas de chia contienen proteinas completas,
que incluyen todos los aminoacidos esenciales necesarios para
la reparacion y crecimiento de los tejidos, incluidos los huesos.

Acidos grasos omega-3: Las semillas de chia son una excelente
fuente de acido alfa-linolénico (ALA), un tipo de omega-3 que
puede ayudar a reducir la inflamacion en las articulaciones y
mejorar la salud Osea.

Compuestos antioxidantes: Los antioxidantes presentes en las
semillas de chia, como los polifenoles, ayudan a combatir el
dafio oxidativo y reducen la inflamacion, lo que puede prevenir
enfermedades degenerativas que afectan los huesos, como la
osteoporosis.

Fibra dietética: Aunque la fibra no impacta directamente sobre
los huesos, contribuye a una digestion saludable y a la
regulacién de nutrientes que son importantes para la salud 6sea.

Cuantas semillas de chia consumir al dia para poder obtener sus
beneficios

Una ingesta diaria de 1-2 cucharadas de semillas de chia puede
ser suficiente para beneficiarse de sus propiedades nutritivas.

Versatilidad: Las semillas de chia pueden agregarse a batidos,
yogures, ensaladas y productos horneados o simplemente
mezclarse con agua para formar un gel.

Taqueritos Patrocina la Copa Centroamericana
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Concacaf y Snacks Yummies, una empresa de snacks y chips, han
anunciado una asociacion multianual. Este acuerdo designa a
Taqueritos como el Snack Oficial para las proximas tres ediciones
(2024, 2025 y 2026) de la Copa Centroamericana Concacaf, un
torneo anual que corona al campedn de clubes de Centroamérica y
clasifica a seis clubes a la principal competencia de clubes de la
Confederacion, la Copa de Campeones Concacaf.

Yummies y sus chips Taqueritos cobraran vida en las sedes del
torneo, donde se jugaran los partidos, con activaciones interactivas
para los fanaticos, puntos de venta estratégicos en el sitio y
exposicion de la marca a través de carteles visibles en television.

Pagina 4

Estamos entusiasmados de ser parte de la Copa
Centroamericana junto a Concacaf; es una oportunidad
Unica para celebrar el fatbol y apoyar a los equipos y
jugadores que representan lo mejor de nuestra regién.
Junto a Taqueritos, llevaremos nuestra pasion por los
sabores a cada partido y celebraremos la grandeza del
deporte juntos, dijo Luis Alberto Weddle, Gerente de
Categoria de Snacks Yummies.

La Copa Centroamericana Concacaf 2024 incluye la
participacién de 20 clubes de siete paises y sirve como
clasificatorio para la Copa de Campeones Concacaf 2025.
Después de la Fase de Grupos, que comenzo el 30 de
julio, ocho clubes avanzaran a la Fase Eliminatoria. La
Fase Eliminatoria incluirda partidos de ida y vuelta,
comenzando con los Cuartos de Final, seguidos de las
Semifinales y la Final.
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Enfermeria

Bajo el lema "Comprometidos por el Bienestar con
Empatia", La Paz Grupo Hospitalario realiz6 su IV
Congreso de Enfermeria; un espacio de desarrollo
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La Paz Grupo Hospitalario realiza V Congreso de
"Comprometidos por el Bienestar con

2024

Durante el evento, se abordaron temas enfocados a la importancia de brindar
"servicios de salud con empatia y calidez humana" asi como la implementacién
de mejores préacticas médicas: siendo impartidos por reconocidos conferencistas
internacionales y de nuestro pais.

"Hoy reunimos a méas de 600 colaboradores de enfermeria, como pilar
fundamental de la asistencia médica con enfoque humano. Por ende, este
congreso nos consolida en el sector de la salud de Guatemala, como el grupo
hospitalario privado que tiene como propdsito -brin dar excelencia en el cuidado
de la salud-", expresé Andrea Toledo Gerente de Desarrollo Organizacional.
jAdemas, ‘nuestro servicio médico de calidad con empatia integra un plan
educativo y la practica de la escucha activa para nuestros pacientes” explico
Raquel ! Soto Gerente Médica Administrativa.

Este cuarto congreso refleja el compromiso de los hospitales para cultivar un
entorno que fomenta el crecimiento profesional de la comunidad de enfermeria.
"La base primordial sobre la cual construimos cada atencién es nuestro -
Compromiso con el Bienestar-. Es por ello que, durante esta Gltima década en el
cuidado de la salud, nos aliamos a Planetree Internacional para otorgar servicios

con estandares de calidad mundial; somos pioneros en brindar bienestar fisico,
mental y emocional”, afiadi6 Margie Bocaletti Gerente de Relaciones

para profesionales de la salud que brindan bienestar
integral. decir cuidados de la salud fisica, intelectual,
emocional, laboral y social

Comerciales y Mercadeo.

"Nuestro enfoque principal es la Atencién Centrada en
la Persona, el Cual inicia con el bienestar de nuestros
colaboradores que impacta positivamente en la calidad
de Vida asi como recuperacién de pacientes y
familiares. Es por esto, que brindar oportunidades de
crecimiento a profesionales de enfermeria ha sido el
factor clave para brindar asistencia médica en
Hospitales La Paz", comenté Pablo Max Ruiz.

La Paz Grupo Hospitalario continla avanzando a
hacia la excelencia, recordando siempre que la
calidez humana es lo que los define, exalta e
impulsa con la finalidad de contribuir al bienestar
integral. En este congreso constituye un hito de
Inovacion, hospitalidad y excelencia hacia un
futuro mas saludable y humano para todos los
, 3 guatemaltecos que confian en un cuidado
O excepcional.

Adiés bolsas en los ojos: la planta milagrosa que te
hara lucir masjoven

¢, Como se prepara esta formula de belleza especial?

Desde el dolor de articulaciones hasta la aparicion de canas,
la vejez tiende a generar varios problemas que resultan
molestos. Un claro ejemplo de ello son las lineas de expresion
y las arrugas presentes en el rostro, lo cual genera un impacto
emocional en aquellas personas que desea eliminar algunos
afios al instante. Si hablamos de soluciones, la mejor de todas
se encuentra en los compuestos del aloe vera, capaces de

» 3 ] ; ] fortalecer la produccion del colageno sin gastar mucho dinero.
Afio tras afo el rostro de la piel comienza a perder firmeza por la falta de

proteinas especiales como el coldgeno. Aun asi, pese a las consecuencias
de la vejez, es posible reducir su aparicion con ayuda de productos de
belleza y cosméticos especiales. Sin embargo, pese a ser los més elegidos,
existen otras alternativas naturales que se pueden encontrar en el aloe vera.

La razon por la cual el aloe vera podria convertirse en un
producto de belleza, se responde a través de la salvia que
acumulan sus hojas espinosas. En una consistencia similar al
gel, aporta las vitaminas A, B1, B2, B3, C y E, que resultan
necesarias para mejorar el estado de la piel, principalmente
sobre el rostro y las bolsas de los ojos. De esta forma, aporta
el colageno necesario para recuperar su firmeza y suavidad,
facilitando el proceso de rejuvenecimiento.

Los signos del envejecimiento en las personas pueden notarse desde varios
aspectos, principalmente a nivel estético. Uno de los mas preocupantes
podria ser la aparicién excesiva de arrugas en el rostro, lo cual requiere de
una solucién inmediata. En este sentido, es el momento ideal para probar
una férmula casera capaz de recuperar los niveles de colageno perdidos,

| Ingredientes
gracias al aloe vera. 9

Hojas de aloe vera
Gasas

Lo primero que haremos es lavar el rostro de forma correcta, y
asi favorecer una mejor adherencia y resultados. Una vez
hecho esto, conseguimos unas cuantas hojas de aloe vera,
extraemos el gel de su interior y lo dejamos en un recipiente.
Para terminar, lo esparcimos sobre las zonas que deseamos
mejorar y lo cubrimos con una gasa limpia, la cual comenzara
a tener resultados en 3 horas con un shock de colageno
instantaneo.
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AGEXPORT: lanza Catalogo de Productos de

Queremos que el mundo conozca lo que Guatemala hace en materia de
manufacturas diversas. El afio pasado este sector cerr6 con un monto por
exportacion de US$3,043 millones, lo que equivale al 21% del total de las
exportaciones guatemaltecas. Por lo que este Catdlogo de Productos de
Exportacibn Made in Guatemala surge de la necesidad de contar con una
herramienta que retina a la oferta de productos de la Comisiéon de Manufacturas
Diversas, para darla a conocer internacionalmente. El uso de la herramienta es
simple. El comprador internacional debe realizar la busqueda por categoria de
productos o por empresa y listo, se despliega la oferta exportable guatemalteca”,
comenté Jorge Chang, presidente de la Junta Directiva de la Comision de
Manufacturas Diversas de AGEXPORT

%E IN GUATEMALA
EXPORTG=QUALITY

La Comisiéon de Manufacturas Diversas de AGEXPORT
realizo el lanzamiento del Catalogo de Productos de
Exportacion Made in Guatemala, con mas de 450
productos de 50 empresas guatemaltecas. Esta
herramienta interactiva digital sera de utilidad para que
compradores internacionales conozcan y tengan acceso
facilmente a la oferta exportable de manufacturas

diversas de alta calidad e innovadores.

Productos farmacéuticos, naturales, de cuidado del
hogar y personal, para la construccion, suplementos
dietéticos, vitaminas, papel higiénico, servilletas,
pafales, calzado, empaques de cartén y vidrio, vajillas
de melamina, alimentos, bebidas, quimicos,
agroquimicos, caucho, material impreso, entre otros,
conforman el Catalogo de Productos de Exportacion
Made in Guatemala.

Los mas 450 productos de las 50 empresas guatemaltecas estan clasificados en 23
categorias: agricola, alimentos, articulos para el hogar, articulos para fiestas, calzado,
caucho y hule, construccién, cordeles, cuidado del bebé, empaques industriales,
higiene y belleza, insumos para la industria, juguetes, limpieza, marca privada,
mascotas, material de oficina y escolar, material impreso, medicamentos, mobiliario y
equipo, nutricion y proteccion agricola y, por dltimo, vitaminas, suplementos y
productos naturales. Cada producto, esta enlazado con la empresa que lo promueve
para que el comprador internacional se contacte de forma directa.

La propuesta es sumar empresas de manufacturas diversas para hacer una oferta

exportable mas atractiva. Las empresas que estan interesadas en participar y sumarse
deben asociarse a la Comision de Manufacturas Diversas de AGEXPORT y contar con
productos con calidad de exportacion y atractivos para los compradores
internacionales.

Con Banco G&T Continental podras disfrutar de 50%
de Descuento en McDonad’s

A partir de miércoles 14 de agosto, y hasta el 18 de diciembre 2024, los tarjetahabientes del
Banco G&T Continental podran adquirir productos seleccionados a mitad de precio.

Banco G&T Continental, en alianza con McDonald’s,
present6 el mas reciente beneficio para sus
tarjetahabientes de crédito y débito GTC MasterCard,
disponible a partir del miércoles 14 de agosto y hasta el 18
de diciembre de 2024.

Los GTCDAYS serdn miércoles seleccionados vy
anunciados previamente a traveés de las redes sociales del
banco en los que algunos de los productos del menu
tendran un 50% de descuento. Esta promocion estara
disponible para todos los guatemaltecos con una tarjeta de
crédito o débito MasterCard de Banco G&T Continental, sin
importar la categoria. El beneficio estara vigente diversos
miércoles de cada mes en todos los McDonald’s del pais.
Quienes quieran aprovechar la promocion solo deben
solicitarla en la caja y sera valida desde la disponibilidad
del producto en el restaurante hasta agotar existencias.
Para inaugurar los GTCDAYS este miércoles 14 de agosto
los tarjetahabientes podran adquirir el menu de cuarto de
libra con queso a mitad de precio.

JOAQUIN VINATEA G

“Constantemente  buscamos nuevas formas de
sorprender a nuestros clientes y darles mas beneficios
por utilizar y confiar en nuestros productos. El objetivo de
los GTCDAYS es darles a nuestros tarjetahabientes la
oportunidad de encontrar beneficios exclusivos, como un
50% de descuento en McDonald’s, creando momentos
especiales y recompensando su fidelidad de manera
unica”. destacé Anthony Castillo, Gerente de Medios de
Pago.

Para obtener mas informacion sobre los productos y
servicios  de Banco G&T  Continental, visite
www.gtc.com.gt, las redes oficiales del Banco o lo
invitamos a acercarse a la sucursal mas cercana de Banco
G&T Continental donde gustosamente le daran una
asesoria personalizada.



http://www.gtc.com.gt/
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Motorola lanza Lo mas hot del nuevo motorola

razr 50 ultra

Desde la moda hasta las personas, pasando por todo lo demas, esta claro
gue algunas cosas simplemente van juntas. Cuando pensamos en la era Y2K,
nos vienen a la mente ciertas combinaciones: las celebridades y el color rosa,
los teléfonos plegables y los mensajes de texto T9 y, por supuesto, el razr V3
en Hot Pink, que solia engancharse a la cintura de los vaqueros de tiro bajo.

Cuando las cosas van mejor juntas, se vuelven atemporales, incluso icénicas.
La tendencia Y2K ha vuelto, trayendo consigo desde camaras digitales hasta
clips mariposa. Ahora, Motorola ha recuperado otro icono con un toque
moderno. Asi que no te preocupes por retroceder en el tiempo o por haber
nacido en la generacion equivocada, porque el nuevo motorola razr 50 ultra
ya esta aqui y esta mas de moda que nunca.

1. Iconico disefo flip perfecto para carteras, bolsillos y colgantes
espectaculares

Tanto si quieres un pequefio bolso de mano para completar tu look como si
decides ir con las manos libres para salir por la noche, el nuevo motorola razr
50 ultra es de bolsillo y esta preparado para todo. Es lo suficientemente
pequefio como para caber en la mayoria de los compartimentos, pero cuando
llega el momento de relajarse, puedes abrirlo y descubrir una gran pantalla de
6,9" ideal para transmitir o publicar. 4. Coach de vida integrado con la aplicacion Gemini de Google
2. Pantalla externa extragrande para divertirse sin parar El nuevo motorola razr 50 ultra viene con la aplicacién Gemini
de Google precargada en la pantalla externa para que puedas
aprender sobre un tema, escribir notas de agradecimiento,
planificar eventos y mucho mas en cuestion de segundos.

Ponte al dia en las redes sociales, envia mensajes a tus amigos, encuentra
la cafeteria mas cercana o hazte selfies sin tener que abrir el teléfono. La
enorme pantalla externa te permite estar al dia sin estar totalmente absorto
en ella .

5. Modo retro razr para un viaje al pasado
3. Sistema de camara que se mueve contigo para captar tus mejores

angulos Desliza el dedo hacia abajo para acceder a los ajustes rapidos

y localiza la funcion “Retro razr”. Desde alli, desbloquearas la
interfaz del razr V3 y te transportaras instantaneamente a
principios de la década de 2000. No necesitas una maquina
del tiempo.

Despidete de llevar contigo varios gadgets para conseguir tu mejor foto. Con
el nuevo razr, tendras el unico “accesorio tecnolégico” que necesitas. Eso se
debe a Flex View, que te permite colocar el teléfono en multiples posiciones
y capturar al instante tu visién. También cuenta con una nueva camara de 50
MP que realiza magnificos retratos, para que siempre tengas lista una nueva

fatAn AA nArvfil

Porque despiertas con la boca seca

El tratamiento necesario para mejorar la xerostomia dependera
siempre del origen o causa de la misma, asi como si es una
xerostomia reversible o irreversible. De todos modos, detallamos
algunas de las soluciones méas comunes ante la sequedad bucal:

SINTOMAS DE LA ,

XEROSTOMIA
O BOCA SECA

Identificar y reducir o cambiar en la medida de lo posible los
medicamentos que estan provocando la xerostomia, siempre

Ardory llagas Labios bajo la consulta y colaboracién del médico que los ha
en la boca resecos.
........... s o recomendado.
Sensacién ‘ = F it . . . .,
pegajosa. ntecciones. Fomentar la ingesta de alimentos que estimulan la secrecion
............... ) salival como los citricos y lacteos, asi como evitar los que
L Problemas aumentan la sequedad bucal como la cafeina.
‘:"9? para masticar, .

P tragar o hablar. Utilizar productos humectantes de betaina, aloe vera o flior en

La sequedad bucal o xerostomia es cuando las glandulas
salivales no producen suficiente saliva para mantener la boca
hameda. La sequedad bucal suele deberse al envejecimiento,
a los efectos secundarios de determinados medicamentos o0 a
la radioterapia para tratar el cancer.

Con menor frecuencia, una afeccién que dafia directamente
las glandulas salivales puede causar sequedad bucal. Puedes
tener la boca seca temporalmente si tienes sed o sientes
ansiedad por algo.

En algunas personas, la sequedad bucal solo causa
molestias. En otras, puede afectar en gran medida la salud en
general y la salud de los dientes y las encias. Ademas, puede
afectar la cantidad de alimentos que comen y el disfrute de la
comida.
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la higiene bucal para humectar la cavidad bucal y estimular la
secrecion salival.

Evitar enjuagues bucales que contengan alcohol, ya que
aumentan la sequedad salival.

Fomentar la ingesta de liquidos y sustitutos salivales hidratantes
como el agua, suero salino, leche o productos de salivas
artificiales.

Los productos de acido malico estimulan las glandulas salivales.

Ante la aparicion sostenida de uno o varios de estos sintomas se

recomienda acudir a una clinica dental especializada para
obtener un diagndéstico preciso y un tratamiento efectivo. Es
importante detectar la causa e iniciar el tratamiento antes de que
la sequedad bucal dé lugar a infecciones y dafios en el
organismo.
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Conoce las frutas que contienen menos calorias

Un adulto debe de consumir por o menos 400 gramos de frutas y
hortalizas al dia.

Consumirlas te ayudara a prevenir enfermedades crénicas, asi como
cardiovasculares, el cancer, la diabetes tipo 2 y la obesidad, segun la
OMS.

Para incorporar mas frutas a tu dieta, es bueno agregar arandanos
azules a los cereales que consumes en las mafianas. También se puede
afiadir rodajas de mango o durazno a tus panes integrales o bien
afadirlas a tus ensaladas.

Otra ideal muy util es partir las frutas en enteras y partirlas, guardarlas
en un recipiente hermético y tenerlas en el refri. Ya solo consumelas
Sandia: es refrescante y bajas en caloria. Aporta tan solo 30 ~ cuando tengas ganas.

calorias. Es ideal para hidratarte en los dias calurosos.

Fresas: pequefias, pero poderosas, las fresas son ricas en
antioxidantes y vitamina C. Aportan 36 calorias.

Melbn: otra opcién refrescante y baja en calorias (31),
perfecta el postre.

Kiwi: esta pequefia fruta exoética es rica en vitamina C y tiene
muy pocas calorias, aportando 51.

Papaya: ademas de ser deliciosa, la papaya es una excelente
fuente de fibra y enzimas digestivas. Tiene 45.

Naranja: un clasico que no puede faltar en ninguna dieta. La
naranja es rica en vitamina C y fibra. Contiene 44 calorias.

Toronja: con un sabor ligeramente amargo, es baja en
calorias (30) y tiene propiedades diuréticas.

Arandanos: estos pequefios frutos rojos son ricos en
antioxidantes y tienen un bajo indice glucémico. Aportan 41
calorias.

Esta actividad, producto de un esfuerzo
interinstitucional del Gobierno de Guatemala, es una
de las varias que hoy se realizan en todo el pais con
el objetivo de promover la proteccion, conservacion,
estudio y valorizacion de este cultivo, entendiendo su
arraigo como simbolo de identidad cultural,
significacion en la economia y en la vida cotidiana del
guatemalteco.

El maiz originario de Mesoamérica es el tercer cereal
mas cultivado en el mundo, después del trigo y el
arroz. También tiene la ventaja natural de ser una
especie cosmopolita que se adapta a todos los climas
desde el nivel del mar hasta los 2,600 metros de
altura; por ello, tenemos maices tropicales y de clima
frio.

13 de agosto, Dia Nacional del Maiz Patrimonio natural y
cultural de Guatemala. El maiz cultivado es uno de los tres
cultivos mas importantes de la agricultura mundial, y de igual
manera, es la base de la alimentacion de la poblacion

guatemalteca.

. . _ o Nuestros maices nativos necesitan, hoy mas que
SR EPACL T RSNV OROER SR UCRNTERNEERINBIUEIEEN  [hynca, de nuestro apoyo para su conservacion. Esta

S ISR ERC T ERICIERN TN EIRACERC FEIRMEUCIEREERERERCICERER o riesgo la pérdida de la biodiversidad genética, y los
CUNELIEV REIERER slelol o ReFENENENCEEBREIRCIC EUNEEREN  campesinos tienen que seguir siendo duefios de sus
CUCERVICEEE I E(CE R ERE R IRETE I EIEREER LU CHREIRELN  semjllas criollas. No podemos permitir que el maiz,
1ol EREVR T (oI (REEREN I R ER U W EERSINVERUEEE  hatrimonio de Guatemala y de la humanidad, herencia
del maiz reconocidos como teocintles. de nuestros ancestros y madre tierra, se convierta en

_ : _ una mercancia en manos de empresas
SN CelTolello[oRe[VERC RIGEREEENICRIVERIEEREREN MU ERER  (ransnacionales que solo buscan sus ganancias y

mayor diversidad genética de la especie, por I0 tanto, €S el PNy e R IR Lt oy
reservorio genético para el mejoramiento del maiz cultivado.

Por ello, su conservacién y uso sostenible es de vital

importancia no solo para Guatemala, sino que para el mundo

entero.
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“Cenas Atipicas” El Nuevo Menu de Pollo Brujo que
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La cadena de restaurantes mexicanos Pollo Brujo, anuncia su
nuevo menu de “Cenas Atipicas” que combina la tradiciéon con la
innovacion culinaria en una mezcla Unica que llenara de sabor los
paladares de todos los guatemaltecos.

Cada platillo se elabora de forma artesanal con ingredientes frescos
y de alta calidad y en el momento, combinando elementos que
caracterizan a un restaurante de comida rapida, pero con atencién
a detalles de la alta cocina.

El nuevo menu fue pensado y creado por el equipo gastronémico
de Pollo Brujo quienes idearon un estilo fusién basado en el gran
sabor de la tradicional cocina mexicanay evocando algo novedoso,
pero siempre resaltando a su emblematico pollo a la parrilla ademas
de algunos sabores nuevos que complementan cada platillo. De
esta forma surge este nuevo menu pensado para los comensales
que buscan algo “atipico” para la cena.

Sorprende a los Guatemaltecos

Opciones paratodos

Desde unas Flautas de pollo asado a la patrrilla, pasando
por las Enfrijoladas con pollo asado a la parrilla 'y salsa de
frijol, ademas de los Tacos de pollo pibil, la Sopa de frijol
y Quesadilla de pollo, son algunas de las opciones que
podra encontrar en cada una de las 24 sucursales de
Pollo Brujo a partir de las 5:00 p.m. también estan
disponibles en servicio a domicilio y para llevar.

ey 4
o BT L
y ."{.:!._) ~—l
L B "!‘
L, 4 IS . o L
. e N el

Con estas nuevas opciones, Pollo Brujo se perfila como el restaurante
idéneo para cenar con familia y amigos, gracias a su calidad, sabor y
ambiente incomparable, ahora con la innovacién de llevar a los
guatemaltecos las mejores “cenas atipicas”.

“Desde Pollo Brujo siempre estamos innovando en platillos de calidad,
con sabores Unicos y siempre conservando nuestro sello caracteristico,
el pollo asado, este nuevo menu viene a complementar nuestro
portafolio de servicio y calidad” afirmé Carolina Abbud, Gerente de
Mercadeo.

BAC Reimagina el Futuro con el “Mes Neto Positivo”
y sus Avances en Sostenibilidad

El asesor financiero reafirma su liderazgo en
sostenibilidad, destacando los logros del ultimo afio
innovadora iniciativa para
ambientalmente  mas

y presentando una

impulsar un entorno
responsable en Guatemala.

En un evento lleno de concientizaciéon y compromiso con el futuro,
BAC presentd su Informe Integrado de 2023, destacando los
avances significativos de su estrategia de triple valor positivo:
ambiental, social y econémico. Este informe rinde cuentas sobre el
desempefio del ultimo afo, marcando ademas el inicio del “Mes Neto
Positivo”, una iniciativa disefiada para motivar e inspirar a los
guatemaltecos a adoptar practicas sostenibles en su vida diaria.

La sostenibilidad es mas que una tendencia; es una necesidad
urgente que define el futuro de nuestras comunidades y del planeta.
Los esfuerzos realizados por BAC en 2023 demuestran que la
sostenibilidad trasciende méas que un simple objetivo, convirtiéndose
en una responsabilidad compartida. Este enfoque se materializa
mediante iniciativas especificas, como la reduccién de la huella de
carbono, la promocion de inversiones responsables y el
fortalecimiento de la inclusién financiera.

El Informe Integrado 2023 de BAC refleja un afio de importantes
logros en sostenibilidad, respaldados por cifras concretas. Durante
2023, BAC logré reducir su huella de carbono en un 7%, implement6
practicas de inversion responsable que representaron un 23% de su
cartera total, y fortalecié la inclusion financiera en Guatemala,
alcanzando a mas de 107,000 personas y apoyando a mas de 13,000
PYMES. Ademas, BAC incrementé en un 40% la disponibilidad de
cargadores eléctricos en sus sucursales en el pais, reafirmando su
liderazgo en movilidad sostenible.

Esta presentacion es un testimonio del compromiso de BAC de
reimaginar el futuro, hacia uno méas sostenible y equitativo. A través
de esta rendicion de cuentas, BAC demuestra que la transparencia
y la responsabilidad son pilares fundamentales en su estrategia

posiH-ivo

posi+ivo s BAC

posi+ivo ‘ posiH-ivo. AL

positivo

Ademas, la ocasiéon permitid presentar el “Mes Neto Positivo”, una
iniciativa emblematica que busca mitigar el impacto ambiental de las
actividades diarias, a la vez que inspirar un cambio duradero en las
préacticas de sostenibilidad en Guatemala. Desde el 15 de agosto hasta el
15 de septiembre de este afio, BAC llevara a cabo una serie de actividades
gue incluyen colaboraciones con aliados estratégicos que hoy ya trabajan
por promover la sostenibilidad en el pais, para promover acciones que
generen un impacto positivo en el ambiente y en la sociedad.

Entre comercios del hogar, movilidad y turismo, mas de 60 empresas
participardn brindando promociones que promuevan el consumo
responsable. Ademas, durante el mes se promoveran acciones para
incentivar el turismo sostenible en Antigua Guatemala, San Juan La
Lagunay Petén. También se realizara un voluntariado ambiental invitando
a la reforestacion y se impartiran webinars de sensibilizacion, asi como
consejos para implementar acciones diarias que suman.

A lo largo del “Mes Neto Positivo”, BAC invita a todos los guatemaltecos a
sumarse a esta iniciativa, adoptando practicas que generen un impacto
positivo en sus comunidades y en el medio ambiente. El asesor financiero
reafirma su compromiso de liderar con el ejemplo; demostrando que el
éxito econémico y la sostenibilidad no solo son compatibles, sino
interdependientes.
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Walmart busca transformar sus residuos organicos en
productos como alimento para animales y combustible
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Con el compromiso de convertirse en una empresa regenerativa, que
protege y restablece el medio ambiente y evita el desperdicio de
alimentos, Walmart México y Centroamérica lanza una convocatoria
abierta en busca de proveedores que puedan transformar los
residuos organicos de sus operaciones en subproductos como

alimento para animales, combustible y otros.

La iniciativa consiste en encontrar

plantas y centros de distribucién.

empresas socialmente
responsables interesadas en formar parte de una red de proveedores
gue puedan transformar los residuos organicos que se generan en
las mas 900 tiendas que la compafia tiene en Guatemala, El
Salvador, Honduras, Nicaragua y Costa Rica, asi como en sus

“‘Buscamos empresas socialmente responsables
gue nos acomparfien en la transformacion de
nuestros residuos organicos. Por ejemplo, la
grasa animal que generamos en nuestras
plantas puede ser aprovechada para
transformarla en subproductos como alimento
para animales y/o biocombustible. Como
empresa responsable con el ambiente para
nosotros es vital evitar que los desperdicios
lleguen a un vertedero cuando pueden ser
aprovechados”, dijo Belinda Garcia, gerente de
Operaciones Residuos Organicos de Walmart de
México y Centroamérica.

En las operaciones de Walmart se generan
residuos organicos derivados de procesos de
produccion o de procesos de venta, entre ellos,
frutas y verduras, pan, tortilla y masa, lacteos,
proteinas y carnes frias, aceite quemado y grasa
de rosticero. Estos desechos, posteriormente,
pueden ser aprovechados para producir
concentrados de alimentos, alimentos para
mascota, biocombustibles, fertilizantes, curtido
de piel para cinturones, zapatos y abrigos,
composta, alimento para ganado y otros
subproductos.

Las empresas interesadas en presentar su
solicitud pueden realizarlo de manera virtual en
el siguiente link
www.walmartcentroamerica.com/organicos

5 consejos que debes para llegar saludable a los 60

Si buscas vivir saludable hasta los 60 afios y mas, estas son las
recomendaciones clave que te ayudaran a cuidar tu cuerpo y mente para
disfrutar de esta etapa plenamente.

Hacer ejercicio regularmente

El ejercicio no solo mantiene el cuerpo en forma, sino que también juega un

papel fundamental en la salud mental.

Practicar actividad fisica de manera regular ayuda a mantener la agudeza
mental, mejora el equilibrio y la fuerza, y reduce el riesgo de enfermedades
cronicas como la diabetes y la hipertension.

Se recomienda al menos 150 minutos de actividad aerébica moderada a la
semana, como caminar a paso ligero, o 75 minutos de actividad aerébica
vigorosa, como correr.

Dormir adecuadamente

Dormir bien es esencial para la regeneracion del cuerpo y la mente. Durante
el suefio, el cerebro procesa la informacion, se reparan tejidos y se recargan
las energias.

Los adultos deben dormir entre 7 y 9 horas por noche para mantener un
buen estado de salud. Un suefio de calidad ayuda a prevenir enfermedades
crénicas y mejora la funcion cerebral, lo que es crucial para mantener la
memoria y la agilidad mental a medida que empezamos a envejecer.

Pagina 12

Mantener una dieta saludable

Lo que comes a diario tiene un impacto directo en tu salud
general y en como envejeces. Una dieta equilibrada, rica en
frutas, verduras, granos enteros y proteinas magras, es
fundamental para prevenir enfermedades y mantener el cerebro
en forma.

Incluir mas vegetales de hoja verde, frutos secos y pescado en
tu alimentacion puede marcar una gran diferencia en tu salud a
largo plazo.

Mantener relaciones sociales

El aislamiento social y la soledad pueden tener un impacto
negativo en la salud mental y fisica. Mantenerse conectado con
amigos y familiares no solo te hace sentir bien emocionalmente,
sino que también protege tu cerebro.

Las interacciones sociales regulares pueden ayudar a prevenir
la depresién y el estrés, factores que contribuyen al deterioro
cognitivo. Ademas, estar socialmente activo estimula la mente 'y
mantiene las habilidades de pensamiento &giles, lo que es
crucial para envejecer con salud.

Tener una mente activa

Al igual que el cuerpo, el cerebro necesita ejercicio para
mantenerse en forma. Desafiar tu mente con actividades como
leer, resolver crucigramas, aprender un nuevo idioma o tocar un
instrumento musical puede ayudar a mantener la memoria y
mejorar la funcién cerebral.

Se recomienda actividades que estimulen el cerebro como una
forma efectiva de prevenir el deterioro cognitivo. Mantener una
mente activa no solo mejora la memoria, sino que también
puede retrasar el inicio de enfermedades neurodegenerativas
como el Alzheimer.
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Tara Schmidt, nutricionista registrada en Mayo Clinic proporciona
informacién sobre la importancia de discutir la nutricion en el
contexto de los medicamentos para bajar de peso.

Mientras los medicamentos para bajar de peso tienen un efecto
positivo en la salud de muchas personas, también es importante
hablar de nutricion. Ademas de seguir la narrativa "coma sano y
haga ejercicio " (aunque es cierto), es necesario que los pacientes
que toman medicamentos para bajar de peso puedan controlar los
efectos secundarios, mantenerse hidratados y consumir los
nutrientes adecuados.

Los medicamentos para la obesidad aprobados por la
Administracién de Alimentos y Medicamentos generalmente
funcionan al disminuir el apetito y aumentar la saciedad.

Los populares medicamentos a base de péptido similar al
glucagon-1 (GLP-1) retardan el vaciamiento gastrico o la velocidad
a la que los alimentos salen del estémago. Esto puede provocar
efectos secundarios comunes como nauseas, estrefiimientos y
vomitos. Para la mayoria, estos efectos secundarios son rapidos y
temporales. Es probable que sean mas molestos al comienzo de la
medicacion o con un aumento de la dosis, y pueden mejorar en
cuestion de dias o semanas. Mantenga informado a su médico
sobre cualquier efecto secundario grave y comuniquese con él si
no puede comer o beber.

Apoyar los medicamentos para bajar de peso con
una nutricion adecuada y personalizada

Para muchos, los efectos secundarios se vuelven mas faciles de manejar
con el tiempo y con un poco de esfuerzo." Los usuarios deben comer
lentamente, evitar las comidas abundantes, beber muchos liquidos y
mantener la ingesta de proteinas. Si las calorias se convierten en una
preocupacion (menos de 1.200 por dia), trabaje para aumentar la densidad
de calorias y nutrientes con comidas, bebidas y bocadillos. Los productos
como el yogur griego, los smoothies, los batidos de proteinas y las sopas
suelen ser ricos en nutrientes y faciles de digerir. Las comidas blandas,
batidas o liquidas pueden tolerarse mejor. Recuerde que la hidratacion es
crucial porque la falta de ella puede causar o empeorar los efectos
secundarios, como nauseas, estreflimientos, dolores de cabeza y fatiga.
Asegurese de tener agua u otra bebida saludable a mano y bébala durante
todo el dia.

La pérdida rapida de peso ya sea por cambios en el estilo de vida,
medicamentos o procedimientos, conducira a cierta pérdida de masa
muscular. Concéntrese y divida las fuentes de proteinas de los alimentos o
bebidas a lo largo del dia. Para no agregar volumen a las comidas, piense
en formas de agregar proteinas sin agregar volumen, como agregar una
proteina en polvo o yogur griego a un smoothie matutino, sumergir verduras
en queso cottage o agregar frijoles a una sopa favorita. Comer proteinas
como primer elemento de la comida también es una estrategia util para
asegurarse de que no se quede en el plato.

Participar en entrenamientos de fuerza también es igualmente importante.
Comience con el peso corporal si es necesario y aumente el peso o la
dificultad con el tiempo.

El 15 de Agosto la ciudad de Guatemala celebra la fiesta
de la Virgen de la Asuncién, Patrona de la ciudad de
Guatemala y cada afio se realiza la feria en honor a la
Imagen de la Virgen, iniciando a las 10:00 a.m. a las 10:00

p.m. puedes visitarla del 10 al 18 de Agosto.

En la feria puedes encontrar platillos tipicos de la época
como, bufuelos, molletes, garnachas, churros, plataninas,
esquites, elotes locos, almuerzos ejecutivos etc, asi mismo
juegos mecanicos, tiro al blanco, rueda de Chicago,
tagada, platillo volador, etc.
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Nestlé lanza la promocmn
'Nescafé va contigo'
un homenaje a la cultura y

tradiciones guatemaltecas

Segunda Feria Nacional
de Empleo 2024, se
reahzara en todos los
departamentos de
Guatemala

Celebran
retorno de la
Delegacion que
participacion en
los Juegos
Olimpicos
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Nestlé lanza la promocion 'Nescafé va contigo' un

homenaje a la cultura y tradiciones guatemaltecas

*Nestlé lanza la promocién 'Nescafé va
contigo’, en la que, con cada taza

edicion limitada, inspira a celebrar con L,LEVA TU
orgullo la cultura y tradiciones CAFE CONTIGO
guatemaltecas. «%

*Esta coleccion de tazas Nescafé
fusiona arte y funcionalidad,
permitendo a los guatemaltecos
disfrutar del sabor y aroma que los
inspira a marcar la diferencia, sin
importar donde se encuentren.

eLuis Fernando lzquierdo, reconocido
artista guatemalteco, ha incorporado su
distintivo sello en el disefio de estas
nuevas tazas, disponibles por la
compra de un frasco de Nescafé de 200
gramos.

Nescafé, la iconica marca de café soluble de Nestlé anuncid
con orgullo el lanzamiento de la promocién "Nescafé va
contigo”. Esta edicién limitada de tazas portables celebra la
rica cultura guatemalteca con disefios creados por el joven y
talentoso artista Luis Fernando lzquierdo, inspirados en la
musica y los dulces tipicos de Guatemala.

Las tazas "Nescafé va contigo" destacan por sus disefios
Unicos inspirados en los dulces y la misica de Guatemala.
Los consumidores podran disfrutar de estos vibrantes disefios
gue incluyen elementos como cocadas, colochos, Estas tazas
coleccionables estaran disponibles en los principales
supermercados y tiendas del pais hasta agotar existencias.

Por la compra de un frasco de Nescafé Clasico de 200g, los
consumidores podran llevarse una de estas exclusivas tazas
de regalo, perfectas para disfrutar de su café en cualquier
lugar.

"En Nestlé, nos complace presentar esta nueva coleccién de tazas
portables como un tributo a Guatemala. Esta promocién no solo refleja
nuestro compromiso con la cultura local, sino que también invita a
nuestros fieles consumidores a disfrutar del sabor y aroma que los
inspira a hacer la diferencia, sin importar dénde se encuentren. Cada
taza celebra la gran tradicion guatemalteca, disefiada para inspirar
orgullo y creatividad en cada sorbo”, dijo Patricio Astolfi, director
general de Nestlé Guatemala.

Impulsando la caficultura guatemalteca
“Nescafé se ha convertido en una parte integral de la vida de los
hombres y mujeres creativos que, cada dia, trabajan para avanzar en
su historia, contribuir a su pais y construir su propio futuro. Queremos
continuar apoyandolos en este viaje, no solo mediante un café con los
mas altos estandares de calidad, sino también como una empresa que
confia en el potencial de los guatemaltecos e invierte en la
revitalizacion de este sector”, puntualizé Astolfi.

NESCAFE.
VA CONTIGO

La mega obra construida en medio del desierto de Arabia Saudi, se
encuentra forrada en su totalidad de espejos.

Ubicado a mas de 200 kildmetros de Tabuk, en medio del desierto de
Arabia Saudi, Maraya Concert Hall, fue construido con fachadas y
cubierto en su totalidad de espejos.

Su estructura le permite integrarse al paisaje del desierto con la
peculiaridad que ha ciertas horas pareciera fundirse con el paisaje. El
edificio fue construido por la Comisiéon Real para Al Ula y su efecto es
impresionante, resaltando la belleza de su entorno, sin importar que sea
un desierto.

Maraya no es el Unico edificio espejo en el mundo, pero si fué reconocido
como el mas grande hasta el momento. Esta recubierto por 9.740 m2 de
espejos, que le permiten reflejar el paisaje desértico de Al Ula.

La ubicacién de Maraya parece remota, pero se encuentra en una
de las zonas mas turisticas del lugar, el valle de Ashar.

Es utilizado para conciertos y celebraciones, cuenta con exclusivo
restaurante y un auditorio de 1.756 m2 con capacidad para 500
personas, areas VIP y espacios para conferencias y reuniones.

Los espejos que lo recubren no son cualquier espejo, fueron
elaborados especialmente por la firma Guardian Glass, para resistir
a las duras condiciones climéticas a las que se puede enfrentar el
recinto.

Se fabrico un espejo de cobre, basado en el espejo interior Guardian
UltraMirror de gran durabilidad, pero con un revestimiento protector
especial.
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Segunda Feria Nacional de Empleo 2024,

S€C

realizara en los 22 departamentos de Guatemala

La Segunda Feria Nacional de Empleo dara inicio en toda
Guatemala del 27 al 30 de agosto y el 4 y 5 de septiembre en
ciudad de Guatemala, con mas de 8 mil plazas vacantes y
500 empresas participantes.

La segunda Feria Nacional de Empleo 2024 organizada por el
Ministerio de Trabajo y Previsién Social (Mintrab) se realizara
del 27 al 30 de agosto en los territorios y el 4 y 5 de septiembre
en ciudad de Guatemala. El objetivo de la feria es facilitar a
las empresas el talento humano y acercar a las y los
guatemaltecos una mejor oportunidad de empleo digno.

La 2da Feria Nacional de Empleo, se realiza a través del
Servicio Nacional de Empleo del Mintrab que tiene la mision
de ser un intermediario entre la oferta y demanda laboral.

Este evento proporcionard una plataforma para que los
asistentes puedan interactuar directamente con empresas de
diversos sectores, presentar sus habilidades y competencias,
y postularse para las vacantes disponibles. La feria representa
una excelente oportunidad para quienes buscan insertarse o
reinsertarse en el mercado laboral, ya que reunird a una
amplia gama de empleadores en un solo lugar.

En la primera edicion de este evento se implementd un
sistema de pre-registro para los participantes, pero hasta el
momento no se ha confirmado si se seguira la misma dinamica
para esta segunda edicion.

La Segunda Feria Nacional de Empleo llegara a todos los departamentos del
pais, para facilitar el acceso a una amplia variedad de personas en diversas
regiones. Estas son las fechas y lugares donde se realizara el evento:

Martes 27 de agosto de 8:30 a 14:30 horas:

Quetzaltenango: Centro Comercial Paseo Las Américas, Avenida Las Américas 9a. Calle
0-20, Zona 9

Suchitepéquez: Centro Cultural Parque Central Mazatenango, Antiguo Cuarterén, 2a.
Avenida 6-23, Zona 1

Quiché: Ubicacion por confirmar

Izabal: Malecon de Puerto Barrios

Miércoles 28 de agosto de 8:30 a 14:30 horas:

Zacapa: Salon de Usos Mdltiples de la Municipalidad de Zacapa, 3a. Calle 12-45, Zona 1
Solola: Kilometro 146, entrada Calle Principal, Zona 2 de Panajachel

Huehuetenango: Centro Comercial Pradera Huehuetenango, Km 259, Aldea Cambote,
Zona 11, Calzada Principal Kaibil Balam

Escuintla: Parque Central de Escuintla

Jueves 29 de agosto de 8:30 a 14:30 horas:

Alta Verapaz: Sal6n de Usos Mdltiples, Antiguo Mercado La Canasta, 5a. Calle A 3-37,
Zona 1, Cobéan

Chiquimula: Salén La Marimba, 20. Nivel de la Municipalidad de Chiquimula

Santa Rosa: Salén de Usos Muiltiples de la Municipalidad de Cuilapa, 1a. Avenida y 4a.
Calle, Zona 2

San Marcos: Salén Municipal de San Antonio Sacatepéquez

Retalhuleu: Salén Colonia San Antonio, 2a. Avenida, Zona 2

Jalapa: Instituto Normal Centro Americano Para Varones, Calle Transito Rojas 4-82, Zona
2, Barrio San Francisco

Chimaltenango: Salén Municipal de Zaragoza, la. Avenida 1-10, Zona 1 de
Chimaltenango.

Viernes 30 de agosto de 8:30 a 14:30 horas

Baja Verapaz: Centro de Capacitacion Municipal, 4a. Calle 1-92 Barrio Agua Caliente, Zona 3,
Salama

Totonicapan: Parque San Miguel, Totonicapan

Sacatepéquez: Salon Municipal de Ciudad Vieja, 3a. Avenida 3-38, Zona 4

Petén: Sal6n Sac Nicté, Flores, Petén

Jutiapa: Domo Municipal. 0 Avenida 2-29, Zona 1 de El Progreso, Jutiapa

El Progreso: Salon Comunal de Aldea Casas Viejas, Guastatoya, El Progreso

4y 5 de septiembre de 8:30 a 2:30
Ciudad de Guatemala: Salén 8/9 del Parque de la Industria, 6a. Calle, Zona 9

ciudad

Las abejas urbanas recorren largas distancias en un dia
cuando salen a buscar alimento. Llegan incluso a
moverse en un radio de dos millas, mas de tres
kilometros, partiendo de su colmena. Y, cuando lo

hacen, recolectan algo mas que polen y néctar.

A medida que vuelan a través del entorno, los
microorganismos y otras particulas diminutas se van
adhiriendo a los pequefios cuerpos de las abejas.
Esas muestras que van recogiendo y que luego
depositan en el fondo de su colmena aportan
informacion sobre el estado de una gran zona o

vecindario de la ciudad.

Partiendo de esta situacion, el equipo

partes de abejas y restos de colmenas en cinco
ciudades del mundo: Nueva York, Venecia, Tokio,
Melbourne y Sydney, utilizando la informacion para
conocer la huella microbiana Unica y diversa de cada
lugar.

Descubrieron que cada ciudad tenia su propio perfil
esta
contexto cultural

microbiano. Un perfil que, curiosamente,

influenciado también por el

de
investigadores trabajé con apicultores locales para
recolectar y analizar microbios de muestras de miel,

las abejas y su rol en el mapeo microbiano de la

El estudio también demostr6 como los materiales
recolectados de las colmenas podrian ayudar a los
funcionarios de salud en la vigilancia de patogenos. Utilizando
multiples muestras recolectadas en Tokio, los investigadores
no solo pudieron identificar el patégeno Rickettsia felis,
responsable de la enfermedad bacteriana conocida como
“fiebre por arafazo de gato”, sino que también realizaron
andlisis adicionales para determinar los factores genéticos
VA& que le permiten infectar a sus huéspedes.

geografico en el que surge. En Venecia, por ejemplo,

donde muchos edificios se asientan sobre vigas de
madera sumergidas en el agua de los canales, los
datos de muestra consistian en hongos relacionados
con la pudricion de la madera. Y en Tokio, los
investigadores encontraron rastros genéticos de una
levadura fermentadora utilizada en la produccion de

salsa de soja y pasta de miso.

Este estudio subraya la importancia de proteger a las
poblaciones de abejas no solo por su papel en los
ecosistemas naturales, sino también por su potencial como
herramientas de monitoreo ambiental. Las abejas nos brindan
una oportunidad Unica para entender y mejorar la salud de
nuestras ciudades, y es nuestro deber protegerlas y valorar
su contribucion.
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é¢Qué es la huella de carbono y por qué es vital

2024

reducirla para frenar el cambio climatico?

La huella de carbono representa el volumen total de gases de efecto
invernadero (GEI) que producen las actividades econdmicas y
cotidianas del ser humano. Es importante para tomar medidas y
poner en marcha las iniciativas necesarias para reducirla al maximo,
empezando por cada uno de nosotros en nuestro dia a dia.

Cada vez que viajamos en coche, cargamos el teléfono mévil o
ponemos una lavadora, entre otras miles de rutinas, dejamos atras
una estela de gases que se acumulan en la atmoésfera y
sobrecalientan el planeta. Estas emisiones aceleran el cambio
climatico, sino las neutralizamos a tiempo con la descarbonizacion
de la economia y otras medidas, como los impuestos ambientales,
nos espera un mundo mas inhoéspito a la vuelta de la esquina.

La huella de carbono personal

La huella de carbono personal es la que origina un solo individuo en
su vida cotidiana al desplazarse, consumir, alimentarse y utilizar
recursos como la energia. Cada habitante del planeta genera una
media de casi cuatro toneladas anuales de CO2, mientras que en
paises como Estados Unidos esta cantidad se cuadruplica por
personay afo.

La huella de carbono personal debe reducirse a menos de dos
toneladas anuales para 2050. Los expertos sostienen que esta es la
mejor forma de evitar que la temperatura siga subiendo y alcance el
temido umbral de los 2 °C, lo que agravaria el cambio climético y lo
convertiria en un problema irreversible.

La huellade carbono de las empresas

Al igual que las personas, las entidades también realizan actividades
que producen gases de efecto invernadero como, por ejemplo,
durante la fabricacién, el transporte o el consumo energético. La
huella de carbono corporativa mide todas las emisiones GEI de las
empresas y su alcance, tanto si son directas y pueden controlarlas
como si no.

Las compafiias suelen tener la opcién de reducir o compensar su
huella de carbono. Mejorando su eficiencia energética, consumiendo
energia de origen 100 % renovable, realizando campafas de
sensibilizaciéon, invirtiendo en proyectos medioambientales,
abonando impuestos verdes o comprando toneladas de CO2 en el
mercado internacional de emisiones, entre otras acciones.

La huellade carbono en un producto

Los servicios y los bienes de consumo también emiten gases de efecto
invernadero antes, durante y después de su vida Util. La contaminacion
se da, por tanto, desde la obtencién de materias primas, el procesado,
la produccion y la distribucion hasta la etapa de uso y su
transformacion en un residuo que se reutilizard, se reciclara o se
desechara en un vertedero. La huella de carbono de los eventos, como
conciertos, espectaculos o competiciones deportivas, entre otros,
también resulta considerable debido a elementos como el transporte,
el consumo de energia, la basura generada, etc.

Como reducir la huella de carbono

Los proximos afios seran decisivos en la batalla contra el cambio
climatico y nuestro éxito dependerd, sin duda, de nuestra capacidad
para disminuir la huella de carbono. Esto son algunos consejos que
ayudaran a conseguirlo:

Apuesta por un consumo responsable, basado en productos de
proximidad y elaborados de forma sostenible, y monta tu propio huerto
urbano.

Muévete de forma mas sostenible, en transporte publico, bicicleta o a
pie, y compra vehiculos méas respetuosos con el medio ambiente.

Elige un consumo de energia de origen 100 % renovable, adquiere
electrodomésticos de bajo consumo y regula la calefaccion y el aire
acondicionado para ahorrar energia.

Conciénciate a ti mismo y a los demas sobre la importancia de reducir
la huella de carbono.

Disminuye la cantidad de residuos: reutiliza tus envases, reciclalos y,
si no es posible, tiralos al contenedor correspondiente.

La delegacion, comparti6 con los ciudadanos a
quienes les firmaban autdgrafos y se tomaban
fotografias con ellos.

Adriana Ruano indic6 que muchos de los atletas la
inspiran y que el honor de haber portado la bandera
durante el cierre de los Juegos Olimpicos para ella fue
una gran experiencia. La ganadora olimpica agradeci6
a su familia, a sus amigos, a los directivos, a los
profesores y entrenadores, y también a los medios de
comunicacién por el apoyo.

Los atletas que participaron en los Juegos Olimpicos
Paris 2024, retornaron a Guatemala y fueron recibidos
por miles de personas que celebraron el retorno de la
representacion deportista. La Bienvenida a los atletas
se efectuo el miércoles, 14 de agosto, a partir de las
11:45 horas. Iniciando el recorrido desde el Aeropuerto
Internacional La Aurora.

Obelisco, hacia la Plaza

la caravana se dirigié por el
Espafia, luego hacia la Municipalidad de Guatemala, para
posteriormente visitar el Palacio de los Deportes, volver
a la Plaza Espiritu Ganador y retomar la Avenida Reforma
y finalizar en el hotel Real InterContinental, donde se
realizd una conferencia de prensa. Durante el recorrido,

los atletas eran vitoreados y celebrados por los
guatemaltecos que se dieron cita para agradecer su
participacion en los Juegos Olimpicos.

Pagina 17



... BUENASWerad& ...

de agosto

Método japonés
para perder peso
tomando agua

¢Por qué los
jovenes

experimentan
cada vez mas
falta de energia?



i BUENASWLCV AR 2004

Huawei DCS es nombrado una de las 5 mejores

alternativas empresariales

a VMware vSphere

[I&] de Huawei

DCIG nombra a Huawei DCS como una alternativa lider
a VMware vSphere

Ligerezay elasticidad: DCS permite que una empresa comience
con una implementacién de tan solo dos nodos y admite una
expansion elastica a medida que la empresa crece.

Alto rendimiento: DCS emplea tecnologia avanzada de
transferencia de hardware para acortar las rutas de reenvio de
red entre nodos de VM, lo que garantiza un excelente
rendimiento y utilizacion del hardware.

Alta disponibilidad: con mudltiples tecnologias de replicacion
(como replicacion sincronica y asincrénica, duplicacion e

instantaneas continuas), DCS garantiza una alta disponibilidad

Data Center Intelligence Group (DCIG), una empresa lider mundial en
investigacion y andlisis de tecnologia ha incluido a Huawei DCS en su
informe DCIG TOP 5 Enterprise VMware vSphere Alternatives Global
Edition 2024-25. Huawei DCS recibi6 elogios por sus ventajas lideres en
términos de ligereza, elasticidad, alto rendimiento, alta disponibilidad y
plataforma de administracion Full stack.

Huawei DCS nombrado una de las 5 mejores alternativas empresariales a
VMware vSphere para el periodo 2024-2025 de DCIG.

El informe ofrece un andlisis detallado de 24 soluciones alternativas,
incluidas recomendaciones de compra, y destaca cinco productos
destacados que brindan ventajas significativas para la virtualizacion de
centros de datos empresariales.

En su informe anual, DCIG analiza cuatro ventajas de Huawei DCS.

del sistema y un tiempo de inactividad casi nulo para la
recuperacion y la conmutacion por error.

Full stack management:. DCS ofrece gestion y control
centralizados de recursos, lo que agiliza la configuracion y la
localizacion de fallos. Su panel de control de servicios
preestablecidos proporciona una descripcion general completa
de los recursos y componentes personalizables para un analisis
eficiente de la topologia y la carga de trabajo de extremo a
extremo.

Huawei DCS ha sido un actor clave en el mercado de la
virtualizacion durante mas de 15 afos, facilitando Ia
transformacion digital a través de tecnologias innovadoras. De
cara al futuro, DCS mejorara alin mas el desarrollo agil, el
analisis de datos, la gobernanza y las aplicaciones habilitadas
para IA con su plataforma de virtualizacion de centros de datos
eSphere. Huawei se dedica a proporcionar soluciones 6ptimas
de centros de datos de pila completa para empresas de todo el
mundo.

oPor qué los jovenes experimentan cada vez mas

falta de energia?

No dormir lo suficiente y no saber gestionar el estrés y las
emociones, algunas de las alternativas.

La fatiga, el cansancio y la falta de energia son problemas
gue afectan a mas del 60 por ciento de la poblacion. En un
mundo que avanza a un ritmo acelerado, muchos se
enfrentan a la fatiga diaria, lo que impacta su calidad de vida
y bienestar general. Los factores mas comunes que
contribuyen a este fendmeno incluyen el exceso de trabajo,
el estrés, el tipo de alimentacién y el descanso nocturno
insuficiente, en sintesis, los habitos de vida que tenemos.

Segun la Organizacion Mundial de la Salud, el 80 por ciento
de los adolescentes no realizan actividad fisica constante, lo
gue genera aumento de la grasa corporal, deterioro de la
salud cardiometabdlica, reduccion de la duracion del suefio
y el comportamiento prosocial.

Ademas también el 31 por ciento de los adultos, segun
estadisticas de la OMS, tienden a sufrir de enfermedades
cardiovasculares y diabetes tipo 2, por la no realizacién de
actividad fisica.

Ante este panorama mundial, es urgente la necesidad de
cambiar estos habitos poco saludables que incrementan los
cuadros de depresion y ansiedad, afectan la salud cerebral y
el bienestar general y hace que el cuerpo se sienta falto de
energia.

En la mayoria de ciudades, el 70 por ciento de las muertes
estan relacionadas con malos habitos de vida, el 76 por
ciento de los adultos y el 86 por ciento de los adolescentes
son sedentarios, el 51 por ciento de las personas mayores

de 18 afios han fumado, y el 89 por ciento han consumido alcohol
en algiin momento de sus vidas.

Existiendo la urgente necesidad de abordar los habitos
de vida poco saludables que contribuyen a la falta de
energia. entre los habitos que mas contribuyen a la fatiga
y falta de energia se encuentran: falta de suefio,
sobreentrenamiento, sedentarismo, sobrecarga mental,
mala hidratacion, alimentacion basada en
ultraprocesados, estrés y emociones hegativas,
consumo de alcohol y tabaco y uso excesivo del celular

Estos factores, entre otros, pueden desajustar nuestro
sistema, afectando tanto nuestra salud fisica como
mental. Esta claro que cambiar estos héabitos puede
parecer desafiante, pero es posible, por eso, incorporar
cambios positivos de manera gradual puede llevar a una
mejora significativa en nuestra energia y bienestar.
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Realizan cerca de 3 millones de acciones de combate
al dengue en el pais

e » | 5 3

El 82% de casos registrados (56,343) son
dengue sin signos de alarma, el 18% (12,261)
son de dengue con signos de alarma y 96
fallecidos confirmados.

Las Direcciones Departamentales de Redes
Integradas de Servicios de Salud —DDRISS- de
Jutiapa, Santa Rosa, Quetzaltenango, Baja
Verapaz y El Progreso presentan las tasas de
incidencia mas altas.

Recuerda que tu eres parte importante en
prevenir el dengue manteniendo los entornos de
tu vivienda libres de chatarra, llantas y objetos en
desuso, lo que contrarresta criaderos de
zancudos.

A esto evitar el agua estancada, proteger pilas,
toneles y recipientes de almacenaje del vital
liquido, con lo cual evitaremos las larvas de
mosquitos transmisores.

d s

La coordinacién con lideres comunitarios, autoridades locales,
centros educativos y poblacién en general ha permitido efectuar
cerca de 3 millones de acciones para prevenir esta enfermedad.

De esta cuenta, a julio se aplicé larvicida en 1,134,979 de casas,
retiro de chatarra, llantas y objetos en desuso en 817,540 hogares,
asi como 974,789 viviendas nebulizadas.

La Direccion de Epidemiologia y Gestion de Riesgo actualizé la
situacion epidemiolégica de las arbovirosis en el pais a la semana
epidemiolégica 32, correspondiente de enero al 10 de agosto de
2024, destacando el registro de 68,937 casos de dengue.

P e &c‘

El procedimiento, conocido como Sayu, sostiene que hay que
ingerir el liquido por las mafianas.

La busqueda de métodos efectivos para perder peso llevo a
muchas personas a explorar técnicas provenientes de diversas
culturas. Una de las que gano popularidad en los ultimos afios
es el método Sayu, una practica japonesa que promueve el
consumo de agua como herramienta para adelgazar. Pero,
¢realmente es posible perder peso solo bebiendo agua? La
respuesta es un poco mas compleja de lo que parece y, en los
hechos, es fundamental consultar a un médico antes de iniciar
cualquier tratamiento, dieta o proceso sobre el organismo.

El método Sayu no es una dieta milagrosa que promete
resultados inmediatos sin esfuerzo, sino una técnica que se
basa en un enfoque particular para consumir agua. Este
método sugiere beber entre cuatro y cinco vasos de agua a
temperatura ambiente cada mafana en ayunas.

Tras consumir el agua, se debe esperar 45 minutos antes de
ingerir cualquier alimento sélido. A lo largo del dia, se debe
continuar bebiendo agua segun las necesidades del cuerpo,
sin forzar una ingesta excesiva.
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Para aquellos que no estan acostumbrados a beber
grandes cantidades de agua, se recomienda
empezar con uno O dos vasos Yy aumentar
gradualmente la cantidad hasta llegar a los cinco
vasos sugeridos. Los defensores del método Sayu
aseguran que, ademas de ayudar a perder peso, esta
practica puede mejorar la salud intestinal, eliminar
toxinas, reducir la retencion de liquidos y disminuir el
riesgo de padecer diabetes e hipertension.

Aunque beber agua es esencial para mantener una
buena salud, el simple acto de consumirla no provoca
pérdida de peso de manera directa. Lo que el agua si
puede hacer es contribuir al proceso de
adelgazamiento al mejorar la digestion, aumentar la
sensacion de saciedad y, en algunos casos, sustituir
el consumo de bebidas cal6ricas como refrescos o
jugos azucarados.

El consumo de agua podria ayudar a perder hasta un
5% del peso corporal. Estos resultados no son lo
suficientemente concluyentes como para afirmar que
el agua, por si sola, sea un agente adelgazante.

Es importante tener en cuenta que cualquier pérdida
de peso saludable debe ir acompafiada de una dieta
equilibrada y la practica regular de ejercicio. El agua,
en este contexto, actia como un complemento que
facilita la pérdida de peso al promover una mayor
hidratacion, mejorar el metabolismo y ayudar a
controlar el apetito.
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Productos libres de humo de Philip Morris International

2024

superan los 36,5 millones de usuarios en 90 mercados

Los productos
International (PMI) alcanzaron aproximadamente 36,5
millones de usuarios en todo el mundo durante el
segundo semestre del afio 2024, lo que representa un
aumento de casi un 10% con respecto al cierre de 2023.

libres de humo de Philip Morris

El informe de los resultados de PMI hasta el 30 de junio
de 2024 destaca que ya son 90 los mercados en los que
se comercializan sus productos libres de humo, que
incluyen calentadores de tabaco, bolsas de nicotina y
cigarrillos electronicos, entre otros.

“El excelente impulso de nuestro negocio libre de humo
continu6 con un desempefio sobresaliente en el
segundo trimestre y el primer semestre”, afirmé el CEO
de PMI, Jacek Olczak. “Nuestro negocio superd su
desempefo una vez mas, y estamos encaminados a un
soélido 2024”, afiadié.

Feria del Agricultor se realizo
capltalma

Después de anunciar en 2016 su vision de un futuro libre de
humo de cigarrillos, PMI reporté que en la primera mitad de
2024 los productos libres de humo representaron el 38,1%
de los ingresos netos de la multinacional, 2,7 puntos
porcentuales mas que en el mismo periodo del afio anterior.

Segun la hoja de ruta de la empresa para construir un futuro
sin cigarrillos, dos terceras partes de los ingresos de la
compafiia seran por los productos libres de humo en 2030.

IQOS mantiene crecimiento

IQOS, producto estrella de la estrategia sin humo de Philip
Morris, mantiene su crecimiento a nivel mundial, alcanzando
30,8 millones de usuarios durante el segundo trimestre del
afno. Del total de usuarios, un estimado de 22,1 millones se
han pasado a IQOS y han dejado de fumar cigarrillos.

El reporte también destaca el auge de las bolsas de nicotina
ZYN en Estados Unidos, donde las ventas aumentaron un
50,3% en un afo. Fuera de Estados Unidos, el volumen
también se incrementd en un 50%.

Cabe recordar que IQOS supero en ingresos a Marlboro por
primera vez en 2023, segun se anuncié durante la
presentacion de resultados de ese afo. El calentador de
tabaco lider en el mundo es actualmente la principal marca
de Philip Morris International a nivel mundial.

Centroamérica y el Caribe son parte de esta historia, pues
en la region hay aproximadamente 40.000 usuarios de
IQQOS, que juntos han logrado que se dejen de encender mas
de 200 millones de cigarrillos de 2022 a la fecha.

en la zona 5

Entre los productos que se pudieron encontrar en la
feria, se puede mencionar: tomate, papa, guisquil,
hortalizas varias, banano, guayaba, manzana,
duraznos, y también yogur artesanal, chicharrones,
chocolate, miel, jaleas y conservas.

La referida feria ha beneficiado tanto a productores
quienes ofrecen sus cosechas directamente, sin
intermediarios, asi como a los consumidores quienes
obtienen productos de calidad, creando un vinculo
entre ambas partes.

Se tiene previsto continuar con este tipo de actividades
en forma mensual en otras zonas de la capital y en los

n apoyo a las y los productores de diferentes municipios del
departamento de Guatemala y para que la poblacion pueda
adquirir verduras y hortalizas, entre otros productos, a precios
accesibles, el Ministerio de Agricultura, Ganaderia Yy
Alimentacién (MAGA) llevé a cabo la tercera edicion de la
Feria del Agricultor, en esta ocasion en el Campo Marte de la
zona 5 capitalina.

Desde tempranas horas decenas de personas se acercaron a
los distintos espacios a adquirir diferentes tipos de productos
frescos que les son utiles para su alimentacion diaria.

En dicha actividad se dieron cita mas de 100 productores de
puntos como: Mixco, San Raymundo, San Miguel Petapa,
Villa Canales, Villa Nueva, Palencia y también de
departamentos cercanos a la capital como Chimaltenango y
Sacatepéquez.
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departamentos, por lo que se comunicara de forma
oportuna las fechas y lugares para que las y los
guatemaltecos puedan aS|st|r




... BUENASWevade ...

de agosto

Qué es la viruela del mono,
coOmo se contagia y cuales son
sus sintomas

El electrodoméstico a
desconectar en las
noches para ahorrar
energia

(=

Yo [

A |

¢Por qué los
hospitales son [

de color blanco?

Pagina 22



Sdbado, 17 de agosto

BUENASl/ /el 4

2024

17 de agosto Dia Mundial del Peaton

Cada de 17 de agosto se celebra en todo el mundo el Dia
Mundial del Peaton, una celebracion que se remonta al afio
1897, cuando ocurrié el primer incidente de trafico que dejase
una victima peatonal. El caso ocurrié en Londres Inglaterra y
la joven se llamaba Bridget Driscoll. Ella fue arrollada por un
coche, pereciendo en el acto.

El objetivo de este dia es difundir la cultura vial del peatdn,
promover los espacios adecuados para esta forma de
moverse en las ciudades y recordar las obligaciones que
implica la movilidad a pie.

Como ser un buen peatén

Asi como los conductores de vehiculos tienen reglas a la hora
de transitar por la via puablica, las personas de a pie también
cuentan con normas que deben seguir razonablemente si no
desean sufrir algun tipo de incidente. Aqui veremos algunas
de las mas importantes.

Cruzar siempre por el paso de peatones: El rayado tipo cebra
que hay en las avenidas y calles indica el camino que debe
seguir el peaton. Nunca se debe cruzar entre los coches o por
otro punto, siempre que haya un cruce de este tipo.

Respetar el semaforo peatonal: Muchas personas que
transitan a pie, suelen divisar principalmente el semaforo de
los vehiculos a pesar de que existe un semaforo para
peatones. Siempre debe estar atento a esta herramienta, que
es la que le garantiza un cruce seguro en las intercepciones

. Siempre mirar a ambos lados antes de cruzar: No importa si
se trata de una avenida que obligue a los vehiculos a transitar
en una direccidn o en ambas. Siempre mire a ambos lados
para evitar cualquier tipo de accidentes.

Usar la pasarela o puente peatonal: En las vias mas transitadas
0 rutas rapidas, existen estos puentes de acero o cemento, que
le permitira llegar al otro lado pasando por encima de la avenida.
Es importante que haga uso de ellay no ponga en riesgo su vida.

Ropa clara o refractaria: Si es de los que le encanta la vida
nocturna, le recomendamos que al salir use ropa clara o con
algunos accesorios brillantes, que permita a los vehiculos
divisarlo facilmente.

Mantener la tecnologia a raya: Todos hemos escuchado, que
al conducir debemos dejar de lado el movil. Pues lo mismo en el
caso de ir caminando. Si hay que responder un mensaje o
mandar una nota de voz, lo ideal es detenernos por completo
para hacerlo y luego seguir.

No usar auriculares: Lo correcto es tener todos nuestros
sentidos puestos en la via. Esto puede marcar la diferencia entre
solventar un problema o vivir un accidente. Asi que no es
recomendable escuchar masica mientras caminamos por la calle.

oPor qué los hospitales son de color blanco?

Cuando piensas en un hospital, lo mas seguro es que te lo
imagines de color blanco, pues la mayoria, si no es que
todos, tienen esta tonalidad. Pero no creas que es solo por
estética; cada color dentro de este tipo de instituciones de
salud tiene un objetivo especifico.

La importancia de los colores en los hospitales, es prioritario
gue transmitan paz, confianza y limpieza a los pacientes.
Esto facilita la tranquilidad de cada usuario, permitiéndoles
sentirse seguros en ellos.

El color mas destacado dentro de un hospital, es el blanco.
Puedes encontrarlo en la estructura de la institucion y hasta
en la vestimenta del personal.

Limpieza y paz es lo que transmite el color blanco, segun
Psicologia del Color, ayudando a cada paciente a dejar de
lado el miedo, permitiéndole relajarse y continuar su proceso
con mas calma.

Los colores dentro de un hospital tienen la capacidad de
influir en la percepcién de cada usuario sobre su experiencia
y bienestar.

Al igual que el color blanco, existen otros colores que le
proporcionan al usuario una sensacién agradable durante su
estancia. Al igual que el color blanco, existen otros colores
que le proporcionan al usuario una sensacion agradable
durante su estancia

El verde y azul también brindan esta calidez en la experiencia
del paciente, pero esa no es la Gnica razon para que exista
dentro del hospital, pues podemos verlos en los uniformes
del personal, gracias a que permiten disminuir la fatiga visual
y facilita la intervencion de los profesionales de la salud.

De la misma forma sefiala que es importante que los colores sean
muy distintos a los que conforman el cuerpo humano, por ejemplo, el
rojo como la sangre, la tonalidad carne como la piel. Y, ademas,
agrega que tampoco deben ser parecidos al material de intervencién
como los instrumentos para operar.

Y si, algunas veces puedes encontrar otros colores mas llamativos
dentro de un hospital, pero seguramente sera en areas de descanso
o de espera para los familiares de los pacientes.

Los colores que se usan dentro de un hospital siempre seran en pro
del paciente y con la finalidad de ofrecerle el mejor servicio, con
calidad en cuanto a sus cuidados y tratamientos, pero también en el
ambiente amigable que se crea para ellos.
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Qué es la viruela del mono, como se contagiay
cuales son sus sintomas

En los ultimos dias, ha sido tendencia la ‘viruela del mono’, pues es
una enfermedad que ha estado empezando a propagarse en distintas
partes del mundo, pero ¢cémo se contagia y cudles son sus
sintomas?

Hace apenas unos afos, el virus por COVID-19 era una
preocupacion del dia a dia, pues esta enfermedad atacé sin aviso en
todo el mundo, llegando a convertirse en una pandemia a nivel
mundial.

Esa situacion orill6 a todo el mundo a cambiar el estilo de vida
drasticamente, e incluso, hoy en dia, sus estragos aun son visibles,
puesto que, la situacion mundial no fue la misma desde entonces.

Después de algunos afios de tranquilidad, recientemente, la
Organizacion Mundial de la Salud, también conocida como la OMS,
ha emitido una alerta sobre la conocida ‘viruela del modo’, y aunque
no es equivalente a la del Coronavirus, es una enfermedad que no
estd de mas conocer y saber sus sintomas.

La viruela del mono es una enfermedad que, hasta hace
algunos afnos era poco usual, suele causar lesiones en la piel
y sintomas muy reconocibles, pues son bastante parecidos a
los de la viruela convencional.

El virus causante de este padecimiento es conocido por el
mismo nombre, viruela del mono, o en inglés como
monkeypox, asi mismo, por sus siglas mpox.

Esta enfermedad solia darse solamente en roedores, pero
comenzo a transmitirse a los humanos en zonas como Africa
Central y Occidental, pero con el tiempo, la visita de turistas, la
exportacion de animales o carnes y otros motivos mas llevaron
a este virus esparcirse por otros lugares,
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Cuales son los sintomas que la viruela del
mono:

Dolor de cabeza
Dolor de cuerpo
Escalofrios

Sarpullido en todo el cuerpo, comenzando por la
cara y esparciéndose al resto del cuerpo

Ganglios linfaticos hinchados

Los sintomas pueden comenzar entre el primer
dia de contagio y el cuarto dia, aunque, en
ocasiones, tarda hasta 17 dias en mostrar
sintomas.

Se deben tomar en cuenta las diferentes formas
en las que se puede contagiar. Existe dos
formas, contacto directo o indirecto con el
sarpullido o por los fluidos del usuario infectado:

Tocar directamente el sarpullido

Respirar las particulas de saliva u otros fluidos
por tiempo prologado de personas contagiadas

Tener contacto con ropa, toallas, calzado,
accesorios y mas que hayan sido tocados por un
usuario contagiado

Las mujeres embarazadas pueden contagiar al
bebé por medio de la placenta

Mordidas o arafiazos de animales contagiados
Consumir la carne de un animal infectado

Para la viruela del modo no hay un tratamiento,
pero si existe una vacuna preventiva, INVANEX,
desarrollada en Europa, la cual no se ha
comercializado en otras regiones.

Es un virus complicado, la mayoria de los casos
no pasan de 2 a 4 semanas los sintomas, pero
en ocasiones, dependiendo del sistema

inmunologico de cada persona, puede llegar a
ser mucho mas complicado.
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para ahorrar energia en la casa

- p
los televisores se han convertido en una parte esencial de la
vida diaria. Son una fuente de entretenimiento, informacion y
conexion con el mundo. Sin embargo, muchos no son
conscientes del impacto que el televisor puede tener en la
factura de electricidad, especialmente cuando esta en modo
de espera.

Los televisores modernos son mas eficientes en
comparacion con los modelos antiguos, aun pueden
consumir energia incluso cuando estan apagados. Este
consumo, conocido como consumo en modo de espera
ocurre cuando el televisor esta apagado, pero sigue
conectado a la corriente. El televisor sigue consumiendo
energia para mantener funciones bésicas, como el reloj
interno o la capacidad de encenderse rapidamente.

Aungque el consumo en modo de espera puede parecer
minimo, desconectar el televisor por la noche puede reducir
el consumo energético total. Imagine que tiene un televisor
gue consume 1 vatio en modo de espera. Si esta conectado
durante 24 horas al dia, eso equivale a 24 vatios-hora al dia,
o aproximadamente 8.76 kilovatios-hora al afio.
Dependiendo de la tarifa de electricidad, esto puede
traducirse en un ahorro tangible en tu factura.

Integrar imagenes con IA comercialmente seguras en tu
flujo de trabajo puede ayudarte a optimizar la produccion,
mejorar la creatividad y agilizar tus iniciativas.

Te damos algunas ideas para poner a tu servicio el poder
de las imagenes generadas con |A.

Disefio y creacion rapida de prototipos

La generacion de imagenes con IA ha revolucionado el
proceso de disefo, brindando a cualquiera la capacidad
de explorar sus ideas rapida y eficientemente, ya sea
para un producto innovador, para la creacion de
contenido original o para conceptos de marketing
novedosos.

Presentaciones e informes mejorados

Crea infografias, graficos y elementos visuales atractivos
con IA en un instante para llevar tus informes vy
presentaciones al siguiente nivel. Mejorar tus
comunicaciones a través de graficos mas atractivos y
claros te permitira contar una historia mas completa y
situar a tu audiencia en el punto mental ideal.

Marketing en multiples plataformas

La generacion de imagenes con |IA puede alimentar la
produccion de graficos listos para usar en todo tipo de
ambitos, Estas herramientas de inteligencia artificial
también pueden cambiar el tamafio de las creatividades
de marketing para adaptarlas a diferentes plataformas

Aungue los televisores modernos estan disefiados con medidas
de seguridad para evitar sobrecalentamientos, mantener un
aparato electrénico enchufado continuamente puede aumentar el
riesgo de fallos eléctricos. Desconectar el televisor cuando no esté
en uso elimina este riesgo y puede ayudar a prevenir posibles
problemas.

Desconectar el televisor puede reducir el desgaste en sus
componentes internos. El uso prolongado de los circuitos internos
en modo de espera puede contribuir al desgaste y, eventualmente,
a la necesidad de reparaciones o reemplazos.

Desconectar el televisor por la noche es una estrategia efectiva
para reducir el consumo de energia y ahorrar en tu factura
eléctrica. A pesar de que el ahorro individual puede parecer
pequefio, la acumulacion de estos ahorros puede tener un impacto
significativo a lo largo del tiempo. Ademas, esta practica
contribuye a un uso mas responsable de los recursos y puede
prolongar la vida Gtil de sus aparatos electrénicos. Adoptar estos
pequefios cambios en los habitos diarios no solo es beneficioso
para su bolsillo, sino también para el medio ambiente.

Agilizar el desarrollo de webs y apps
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Los desarrolladores de webs y apps pueden utilizar las
imagenes generadas con IA para crear maquetas vy
elementos personalizados rédpidamente para explorar una
variedad de interfaces y experiencias de usuario.
Acelerando el proceso de desarrollo.

Adaptacion a culturas locales

Con un modelo de IA entrenado éticamente en un conjunto
de datos culturalmente diverso, puedes generar y ajustar
las imagenes con IA para satisfacer las expectativas y
normas culturales de cualquier lugar del mundo.

Agilizar el desarrollo de webs y apps

Los desarrolladores de webs y apps pueden utilizar las
imagenes generadas con |A para crear maqguetas y
elementos personalizados rapidamente para explorar una
variedad de interfaces y experiencias de usuario.
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Cual es el peso ideal segun altura en hombres y mujeres

El peso ideal es una medida que describe el peso corporal que un individuo
debe tener para su altura, siendo utilizado como referencia para evitar
algunas condicionas o enfermedades como la desnutricion, obesidad,
problemas cardiacos o diabetes.

Para calcular el peso ideal en el adulto en la actualidad es utilizado el IMC,
gue toma en consideracion el peso en relacion con la altura. En el caso de
los nifios, el peso ideal varia segun la edad y sexo, siendo utilizado en
estos casos las tablas de percentiles la Organizacion Mundial de la Salud
(OMS) para ir verificando su desarrollo y crecimiento.

El IMC para calcular el peso ideal no toma en cuenta la cantidad de grasa,
musculo 0 agua que la persona presenta, siendo tan solo una referencia
del peso para la estatura. Por este motivo, este debe ser calculado por un
nutricionista después de llevar a cabo una evaluacion integral. El peso
ideal es una estimacion aproximada del peso adecuado para una
determinada altura. Sin embargo, varios factores adicionales deben ser
considerados, como la cantidad de masa muscular, el porcentaje de grasa
corporal y la posible retencion de liquidos, esto para determinar el peso
Optimo que debe establecerse como objetivo.

Cémo lograr el peso ideal

Cuando el individuo no estéa en su peso ideal, lo recomendable es consultar
un nutricionista para iniciar una dieta adaptada a sus necesidades, ya sea
para aumentar o disminuir el peso. Ademas de esto, también se debe
consultar a un entrenador personal o profesor de educacion fisica para
iniciar un plan de ejercicios individualizado. Alcanzar el peso ideal
dependera de si se encuentra por encima o por debajo del mismo.

Si se encuentra por encima

Para aquellos que estan por encima del rango donde debe estar su peso
ideal y quieren alcanzarlo, es esencial aumentar el consumo de alimentos
saludables, ricos en fibras y bajos en calorias como por ejemplo la
berenjena, el jengibre, el limén, la canela, el salmén, el aceite de oliva y
las semillas de linaza. Este tipo de alimentos ayudan a acelerar el
metabolismo y disminuyen la ansiedad, favoreciendo la pérdida de peso.
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Para alcanzar el objetivo méas rapido se aconseja realizar ejercicio
para aumentar el gasto calérico y el metabolismo. El nutricionista
podré indicarle algunos tés y suplementos naturales, en caso de ser
necesario, para favorecer la pérdida de peso y disminuir la ansiedad.

En caso de obesidad mdrbida, el médico podria indicar el uso de
algunos medicamentos que ayuden, en conjunto con una dieta
adecuada y ejercicio, a bajar de peso.

Si se encuentra por debajo

Si el resultado del IMC estuviera debajo del peso ideal, es importante
acudir a un nutricionista para que realice una evaluacion nutricional
e indigue un plan nutricional adaptado a las necesidades
individuales de la persona.

El aumento de peso debe lograrse saludablemente, favoreciendo el
aumento de peso a través de la hipertrofia muscular y no de la
acumulacion de grasa en el organismo. Por este motivo el consumo
de alimentos como pizzas, frituras, perro caliente y hamburguesas
no son las mejores alternativas para quien necesita aumentar de
peso de forma saludable, ya que este tipo de grasa puede
acumularse en el interior de las arterias, aumentando el riesgo de
sufrir enfermedades cardiacas.

cCuantas veces al dia se debe comer para estar

sano?

Mantener una alimentacion saludable es esencial para
nuestro bienestar. Una de las preguntas mas comunes es:
¢cuantas veces al dia se debe comer para estar sano? A
continuacion, te contaremos mas sobre la opinion de los
expertos en salud.

Se debe comer 5 veces al dia, en las que incluyen 3 comidas
principales y 2 colaciones. Esta recomendacion es para
mejorar la calidad de vida y prevenir enfermedades. Claro,
las comidas deben de ir acompafadas de buenos habitos
como dormir de 7 a 8 horas, beber entre 6 y 8 vasos de agua
y realizar por lo menos 30 minutos de actividad fisica al dia.
Trata de evitar el consumo de alcohol y tabaco.

Cada una de las cinco comidas debe ser equilibrada y
contener una variedad de alimentos que proporcionen los
nutrientes necesarios. La OMS, recomienda los siguientes
alimentos:

Frutas y verduras: ricas en vitaminas, minerales y fibra.
Granos integrales: como arroz integral, avena y quinoa.
Proteinas magras: como pollo, pescado, carnes.

Grasas saludables: como aguacate, nueces y aceite de oliva.

la clave esta en la calidad de los alimentos que consumes y
en mantener un equilibrio adecuado. Es de suma importancia
cuidar tu alimentacion, asi tu cuerpo te lo agradecera.

Comer cinco veces al dia puede ser una estrategia efectiva
para mantener una dieta equilibrada y saludable. Sin
embargo, es crucial que estas comidas sean nutritivas y
adaptadas a tus necesidades individuales.

Consultar con un nutricionista o0 médico puede ayudarte
a disefiar un plan alimenticio que se ajuste a tu estilo de
vida y objetivos de salud.

Para los deportistas que practican una disciplina de alta
intensidad y necesitan un gran aporte calorico, resulta
dificil conseguirlo con solo tres comidas diarias. En esos
casos. Se recomienda comer 2 horas antes de acostarse
para lograr un suefio reparador y no alterado por la
digestion dificil.
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Como combatir las bolsas en los ojos: esta
planta te hara lucir mas joven

Afio tras afio el rostro de la piel comienza a perder firmeza por la falta de
proteinas especiales como el colageno. AlUn asi, pese a las consecuencias
de la vejez, es posible reducir su aparicién con ayuda de productos de
belleza y cosméticos especiales. Sin embargo, pese a ser los mas elegidos,
existen otras alternativas naturales que se pueden encontrar en el aloe
vera.

Los signos del envejecimiento en las personas pueden notarse desde
varios aspectos, principalmente a nivel estético. Uno de los mas
preocupantes podria ser la aparicién excesiva de arrugas en el rostro, lo
cual requiere de una solucion inmediata. En este sentido, es el momento
ideal para probar una formula casera capaz de recuperar los niveles de
colageno perdidos, gracias al aloe vera.

¢, Como se prepara esta formula de belleza especial?

Desde el dolor de articulaciones hasta la aparicion de canas,
la vejez tiende a generar varios problemas que resultan
molestos. Un claro ejemplo de ello son las lineas de expresion
y las arrugas presentes en el rostro, lo cual genera un impacto
emocional en aquellas personas que desea eliminar algunos
afos al instante. Si hablamos de soluciones, la mejor de todas
se encuentra en los compuestos del aloe vera, capaces de
fortalecer la produccion del coldgeno sin gastar mucho dinero.

La razon por la cual el aloe vera podria convertirse en un
producto de belleza, se responde a través de la salvia que
acumulan sus hojas espinosas. En una consistencia similar al
gel, aporta las vitaminas A, B1, B2, B3, C y E, que resultan
necesarias para mejorar el estado de la piel, principalmente
sobre el rostro y las bolsas de los ojos. De esta forma, aporta
el coldgeno necesario para recuperar su firmeza y suavidad,
facilitando el proceso de rejuvenecimiento.

Ingredientes
Hojas de aloe vera
Gasas

Lo primero que haremos es lavar el rostro de forma correcta, y
asi favorecer una mejor adherencia y resultados. Una vez
hecho esto, conseguimos unas cuantas hojas de aloe vera,
extraemos el gel de su interior y lo dejamos en un recipiente.
Para terminar, lo esparcimos sobre las zonas que deseamos
mejorar y lo cubrimos con una gasa limpia, la cual comenzara
a tener resultados en 3 horas con un shock de colageno
instantaneo.

La tecnologia es el conjunto de nociones y conocimientos cientificos
que el ser humano utiliza para lograr un objetivo preciso, que puede
ser la solucion de un problema especifico del individuo o la
satisfaccion de alguna de sus necesidades.

Es un concepto amplio que abarca una gran variedad de aspectos y
disciplinas dentro de la electrénica, el arte o la medicina. Por
ejemplo: La creacion de robots para la automatizacion de tareas
repetitivas o la clonacion animal.

La tecnologia, junto al capital, la tierra y el trabajo, es uno de los
cuatro factores de produccion. Los seres humanos la utilizan para
satisfacer sus necesidades, entre ellas para resolver problemas,
aumentar la eficiencia, transformar el medio, etc.

Si se utiliza bien, puede llegar a mejorar la calidad de vida de las
personas. Existen miles de ejemplos, como el desarrollo de métodos
de produccién mas limpios, el Internet de las cosas, el GPS. Sin
embargo, si esta se utiliza con fines maliciosos, puede causar
grandes dafios al mundo, como cuando es utilizada para ataques
bélicos.
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Que tipos de tecnologia existe

Es posible clasificarla en diferentes tipos segun diversos
criterios. Segun su tangibilidad los tipos son:

Blanda: este tipo de tecnologia nos aporta bienes
intangibles, como por ejemplo las teorias econdmicas o
nuevas maneras de administrar los recursos.

Dura: este tipo hace referencia a la tecnologia que nos
ayuda a producir bienes tangibles, como coches
modernos, por ejemplo.

También, segun la diversidad de sectores en la que pueda
utilizarse, se divide en:

Flexible: este tipo de tecnologia se aplica en varias
actividades y éareas de estudio. Por ejemplo, la
nanotecnologia, se aplica en el campo de la salud y
también el de las telecomunicaciones.

Fija: es aquella tecnologia que se refiere a un campo en
concreto. Un ejemplo es una maquina para operaciones
quirargicas.
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Datos 'Random' y curiosos para impresionar

Te dejamos algunos datos curiosos y muy ‘Random’ sobre cultura
general para dejar asombrados a todos tus amigos, en una
reunién, cena, o junta de amigos para saber de muchas
curiosidades de nuestro entorno.

Los aguacates son una fruta, no una verdura. Técnicamente se
consideran una baya de una sola semilla.

La Torre Eiffel puede ser 15 cm mas alta durante el verano. Todo
tiene una explicacion: se debe a la expansion térmica que significa
que el hierro se calienta, las particulas ganan energia cinética y
ocupan mas espacio.

La tripofobia es el miedo a los agujeros muy juntos.
Una nube pesa alrededor de un millén de toneladas.

Australia es mas ancha que la Luna. La Luna tiene 3400 km de
diametro, mientras que el diametro de Australia de este a oeste es
de casi 4000 km.

Los dientes humanos son la Unica parte del cuerpo que no puede
curarse por si misma. Los dientes estan recubiertos de esmalte,
que no es un tejido vivo.

En Suiza es ilegal tener una sola cobaya. Se considera maltrato
animal porque son seres sociales y se sienten solos.

Los antiguos romanos solian echar un trozo de pan tostado en el
vino para tener buena salud, de ahi que brindemos.

El corazon de las gambas se encuentra en la cabeza. También
tienen un sistema circulatorio abierto, lo que significa que no tienen
arterias y sus 6rganos flotan directamente en la sangre.

La gente es mas creativa en la ducha. Cuando nos duchamos con
agua caliente, experimentamos un mayor flujo de dopamina que
nos hace mas creativos.

Los conejos bebé se llaman gazapos.
El unicornio es el animal nacional de Escocia. Al parecer, se eligio

por su relacion con el dominio y la caballerosidad, asi como con la
pureza y la inocencia en la mitologia celta.

El primer avién volo el 17 de diciembre de 1903. Wilbur y Orville
Wright realizaron cuatro breves vuelos en Kitty Hawk, Carolina del
Norte, con su primera aeronave a motor, también conocida como
el primer avién.

Venus es el Unico planeta que gira en el sentido de las agujas del
reloj. Viaja alrededor del Sol una vez cada 225 dias terrestres, pero
gira en el sentido de las agujas del reloj una vez cada 243 dias.

La nuez moscada es un alucinégeno. La especia contiene
miristicina, un compuesto natural que tiene efectos alteradores de
la mente si se ingiere en grandes dosis.

Las artes solian ser un deporte olimpico. Entre 1912 y 1948, los
eventos deportivos internacionales otorgaban medallas a la
mausica, la pintura, la escultura y la arquitectura.

El gorro de cocinero tiene 100 pliegues. Al parecer, pretende
representar las 100 formas en que se puede cocinar un huevo.

El polvo que vemos a contraluz por el resplandor que entra por las
ventanas esta compuesto en un 90% por nuestras células muertas.

La lengua se compone de 16 musculos individuales.
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La probabilidad de que exista una langosta azul es de una entre dos
millones. Las langostas azules son de ese color debido a una anomalia
genética que hace que produzcan mas cantidad de una determinada
proteina que de otras.

Los &tomos que conforman nuestro cuerpo tienen mas de 13.700
millones de afios ya que son los mismos que se formaron durante el Big
Bang.

Google Images se cre6 literalmente después de que Jennifer Lopez
llevara ese famoso vestido en los Grammy del afio 2000. Tanta gente
buscaba su 'look' que el motor de busqueda afiadié una funcién de
buscar imagenes.

Google Images se cre6 literalmente después de que Jennifer Lopez
llevara ese famoso vestido en los Grammy del afio 2000. Tanta gente
buscaba su 'look' que el motor de busqueda afiadié una funcién de
buscar imagenes.

Walt Disney es actualmente el que méas premios de la Academia tiene.
Disney gano 26 premios Oscar a lo largo de su carrera y fue nominado
un total de 59 veces.

Hay una fruta que sabe a 'pudding' de chocolate. Al parecer, hay una
fruta originaria de América Central y del Sur llamada zapote negro que
sabe a chocolate y a natillas dulces.

Las cabezas de la Isla de Pascua tienen cuerpo. Hablamos de esas
iconicas cabezas de piedra, En la década de 2010, los arqueologos
descubrieron que dos de las figuras de las islas del Pacifico tenian torsos
gue median hasta 10 metros.

Se puede escuchar el latido de una ballena azul a mas de 3 kildbmetros
de distancia. Las ballenas azules pesan una media de entre 130.000 y
150.000 kg, y su corazon pesa aproximadamente 180 kg.

La distancia a pie mas larga del mundo es de 22.531 kilémetros. Se
puede ir caminando desde Magadan, en Rusia, hasta Ciudad del Cabo,
en Sudafrica. No hay que volar ni navegar, s6lo puentes y carreteras
abiertas.

Los humanos son los Unicos animales que se ruborizan. Al parecer,
también somos los Unicos animales que experimentan vergiienza. Esto
se debe a que es una emocién compleja que implica entender las
opiniones de otras personas.

Todos los relojes en 'Pulp Fiction' marcan las 4:20.

El ojo de un avestruz es mas grande que su cerebro. Esta podria ser la
razon por la que las aves a menudo corren en circulos cuando tratan de
escapar de los depredadores a pesar de su rapida velocidad de carrera.

Los flamencos doblan las piernas por el tobillo, no la rodilla. jQué
animales mas curiosos!

Los flamencos no nacen rosas. De igual manera, adquieren su color
rosado por la dieta.

El primer correo electrénico fue QWERTYUIOP.
teclado.

la primera fila del

Chanel ha hecho el anuncio mas caro de la historia. ¢ Lo recuerdas? Lo
protagonizé Nicole Kidman y cost6 alrededor de 33 millones de délares.

Existen dos paises donde no se puede comprar Coca-Cola. Cuba y
Corea del Norte.




