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4 de febrero, 49 aiios después del

terremoto de 1976
¢Esta Guatemala preparada para hacer frente a
una nueva catastrofe?
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emprendedor
exitoso

Estos habitos te

acercan a la
felicidad

Pagina 2



Lunes, 03 de febrero B U E NAWM’;? 2025

Recomendaciones para manejar el estrés
laboral

Esta situacién de tensién constante también afecta a nuestras relaciones
interpersonales mas cercanas y especialmente en el &mbito familiar. Es frecuente que
aparezcan problemas de pareja o con los padres y que sean éstos los primeros en poner
sobre aviso a la persona de gque Ultimamente no esta bien, llevan un tiempo muy
nervioso, esta pagando lo que le ocurre en el trabajo en casa, no puede seguir asi, etc.

Establezca limites sanos: en la actualidad, con las nuevas tecnologias, es posible
trabajar practicamente desde cualquier lugar y estar disponibles 24h/7dias. Esto hace
que se difumen los limites entre el trabajo y la vida personal.

Identifique sus estresores: aprende a identificar las sefiales que manda tu cuerpo
cuando siente estrés, si tienes dolor de cabeza, molestias en el cuello o ansiedad por
comer.

Desarrolle respuestas saludables: hay diversos métodos saludables para combatir el
estrés. Se puede hacer ejercicio regularmente, reservar cinco minutos al dia para una
actividad de autocuidado, fomentar reuniones sociales en las que no se hable de
trabajo, construir habitos de suefio saludables.

. £4 A ’) . . . ’ . . .z . .7
¢Que es el estres? Aprenda a relajarse: existen multitud de técnicas de relajacion, respiracion

i L diafragmética, mindfulness, relajacion muscular progresiva relajacion autdgena.
El estrés es una respuesta automatica y natural de

nuestro organismo que pone a la persona en Tomese un descanso: para evitar el agotamiento y el estrés cronico es fundamental
disposicion de afrontar situaciones amenazantes o que  tomarse un tiempo para desconectar y poder recuperarnos antes de que volver a
superan sus capacidades. nuestro alto nivel de funcionamiento.

Hable con su supervisor y comparfieros: esta demostrado que mantener un ambiente

Sentir ese malestar dependera entonces de las |aporal favorable facilita enfrentarse a periodos de estrés.
capacidades que tengamos para afrontar el suceso, de ] . ]
la forma de evaluarlo, del apoyo social que percibamos, Aprenda a reconocer sus emociones: las emociones negativas como el enfado, el

de la tendencia de afrontamiento que tengamos. disgusto o la tristeza forman parte de nuestro dia a dia. No hemos de tratar de apartarlas
o0 eliminarlas.

El estrés en el trabajo tiene que ver con las sociedades  Bysque apoyo: contar con la ayuda de amigos y familiares de confianza mejora la
industrializadas donde la creciente o sostenida presion  capacidad para afrontar el estrés de forma saludable. No olvidemos que generalmente
en el entorno laboral puede provocar saturacion mental  tampién se ven afectados por nuestros periodos de estrés agudo y que existe la

y/o fisica en el trabajador. La mayoria de las personas  tendencia natural a pagarlo con ellos en lugar de apoyarnos en ellos.
han experimentado este tipo de estrés en algin

momento de su vida.

5 tips para ser un emprendedor exitoso

Emprendedor es quien, tras identificar una oportunidad decide
empezar, bajo su propia iniciativa, un proyecto que le permitira
desarrollar una empresa, producto o asociacion para suplir una
necesidad o brindar un servicio. Suena facil, aunque el proceso
conlleva diferentes riesgos financieros, laborales, emocionales y
familiares.

Si bien todas las personas tienen en algin momento la inquietud de
llevar a la realidad sus ideas, los verdaderos emprendedores son
aquellos que vencen sus temores y toman la determinacion de
enfrentar las dificultades con el fin de ver su suefio hecho realidad.

Ahora bien, si ha pasado por tu mente convertirte en emprendedor,
es importante que seas consciente de que el camino puede ser duro
y que las eventualidades apareceran cuando menos lo esperes. Sin
embargo, con perseverancia y dedicacion en torno a tu proyecto, es
posible alcanzar la meta que anhelas.

Dar el primer paso siempre es lo mas complicado, pero te sentiras
muy satisfecho cuando mires hacia atras y te des cuenta de todo lo
que fuiste capaz de lograr.

_ N Compromeétete y asume todo con seriedad
Actitud positiva en todo momento
_ . ) Al principio tendras que hacer una inversion para que el proyecto
Si vas paso a paso, con una sonrisa de tu lado, veras que este  empjece. Puede que te demores un tiempo en ver resultados, pero
simple gesto te abrira puertas, las personas creeran mas en s |55 recompensas llegaran. No gastes sino en o que sea realmente

|de3§ yd poldras hatger Begomamones y i_llanza:s m?s bSO“daS POT indispensable, comparando precios con varios distribuidores para
g:reeégdo? a empatia. Una persona posiliva atraé 1o bUeno a su 5 qqyirir la mejor opcion y contratando servicios basicos.

. Se innovador todos los dias de los que haces
Aprende a ser un buen lider

Si vas a desarrollar una idea, pasaras mucho tiempo en ella. Si no
es algo que te apasiona en la vida, tarde o temprano perderas el
interés o buscaras otras alternativas que te emocionen mas.

como trates a los demas hablara mucho de ti y tu proyecto, sin Enfocate en lo que te gusta, inspirate en las cosas que te provocan

olvidar que todos pueden aportar algo mas a tus ideas, y esono hara ~ Un& emocion particular, asi el interés te permitira seguir en el
que lo que td has pensado pierda validez. camino del emprendimiento sin importar todo lo que quiera dejarte

a un lado.

Necesitaras rodearte de gente que te ayude a llevar a cabo tu idea,
pero es importante saber delegar funciones, acompafar y guiar sin
ser un dictador que no escucha las ideas de los demas. La manera
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49 aios después del terremoto de 1976
¢Esta Guatemala preparada para hacer frente a una
nueva catastrofe?

Un sismo de magnitud similar hoy podria retrasar el desarrollo del pais hasta 15 afios. La Asociacion

Guatemalteca de Instituciones de Seguros insta a la planificacién y prevencion.

Este 04 de febrero se conmemoran 49 afos del devastador
terremoto del 4 de febrero de 1976, un evento que marco la
historia del pais. Con una magnitud de 7.6 en la escala de
Richter, el sismo dejé méas de 75,000 heridos y cobro la vida
de 24,000 guatemaltecos. En ese entonces, la tragedia
golpedé duramente a una poblacion de 6.2 millones de
personas, dejando sin hogar a uno de cada cinco ciudadanos,
destruyendo el 80% de la red hospitalaria y afectando el 65%
de las escuelas. Las pérdidas econdmicas superaron el 27%
del PIB.

Hoy, con una poblacion que supera los 17 millones y un
crecimiento exponencial en infraestructura, los expertos
advierten que un sismo de magnitud similar podria generar
pérdidas de al menos el 15% del PIB en dafios a la
infraestructura  publica, ademas de consecuencias N P o ‘ -
econdémicas incalculables y la posible pérdida de miles de & A el & < <J
vidas. El impacto podria retrasar el indice de Desarrollo : : SRS 2
Humano del pais entre 10 y 15 afos. )‘l'-%
A casi medio siglo de esta tragedia, Guatemala aun enfrenta = . o ' e e o w
un reto crucial: la planificacion y preparacion ante un nuevo PUTLRT S N .‘.v Iy 1 N

terremoto de gran magnitud o de otros desastres naturales, | % = B | oy NS,
derivados de la ubicacion geografica del pais.

» — Tl
an . ulx_“_t.\_

Por ello, la Asociacion Guatemalteca de Instituciones de

Seguros (AGIS) hace un llamado a las autoridades para

priorizar un diadlogo estratégico y la formulacién de un
. plan integral de prevencion y respuesta ante desastres.

Datos del terremoto de 1976 +/AGIS

Fecha y hora: 04 de febrero de 1976. 3:01AM. 1976 2024

Magnitud: 7.6 Richter, 7.5 Mw, X Mercalli. Producto Interno Bruto

Victimas: +23,000 fallecidos (0.4% del pais) "IAGIS (miles de Q) 2,526 611,695
+222,000 casas fueron destruidas T e Poblacion 6.1 millones 17.6 millones
+75,000 heridos (1.2% del pais)

+ 1,2 millones de personas sin hogar Los expertos estiman que un evento comparable al de 1976 hoy podria provocar:
+4.9 millones de personas fueron afectadas ( 64% de la
poblacion)

+el 75% del pais se vio afectado. Q 80,000M - Q 100,000M

De dafos fisicos en infraestructura y edificios publicos y privados,
en el departamento de Guatemala,

Réplicas: De febrero hasta mayo, +2,500.
De 5.8Mw hasta 2.0Mw.
Dafios: El 50% de la red hospitalaria total del pais quedo destruida y el Q.75,000 — Q85,000M
80% dafiada. En dafios a bienes muebles y gastos de salud de heridos

Cerca de 1.5 millones de personas quedaron sin hogar.

Mas de USD 1,100 millones en dafios en ese entonces, 24.1% del U t de 10 a 15 af | indice de D llo H .
PIB (USD 4.761 millones actualmente). n retraso de a afos en el Indice de Desarrollo Humano, como consecuencia

A los dos afios del terremoto. tan solo se utilizé el 34% de la de la reduccion de ingresos per capita, crisis econdmica, inestabilidad politica y social,
inversion programada para la reconstruccién. problemas de salud y deterioro de la educacion.

ESFUERZOS A NIVEL MUNICIPAL
PREPARACION EN DESASTRES

Actividades destacadas del Macro Simulacro Municipal 2025: Coordina:

Direccion de Administracion de Yulnerabilidades vy

1.Simulacro de emergencias: Se realizaran demostraciones en la Plaza de -
Emergencias -AVE-

la Constitucion el lunes 3 de febrero, de 8-:00 a 12:00 horas. Estas incluiran
ejercicios de atencion prehospitalaria, busqueda, rescate, extraccion

vehicular v control de incendios. Con el apoyo de:

+ Cuerpo de Bomberos Municipales (CBM),

2.Activacion del Centro de Operaciones de Emergencias Municipal . Cruz Roja Guatemalteca,

(COEM): Ubicado en la zona 12, este centro coordinara la respuesta ante - Ministerio de la Defensa Nacional (Mindef),
emergencias siguiendo estandares internacionales, siendo una pieza clave Brigada Humanitaria v de Rescate del Ejército de
del Plan Municipal de Respuesta. Guatemala (BHR),

+ Cuerpo Voluntario de Bomberos (CWVB),

+ Club de Radioaficionados de Guatemala (CRAG),
la Policia Nacional Civil (PNC

= Asociacion MNacional de Bomberos Municipales
Departamentales (ASONBOMD).

3.Evacuacion simultanea a nivel metropolitano: Mas de 1,300,000
personas en 1,000 inmuebles participaran el martes 4 de febrero desde las
9:00 horas, con la activacion de la Red de Sirenas Municipales en distintas
zonas de la ciudad.

No podemos esperar a que la historia se repita. La prevencion no es una opcion, es una necesidad inaplazable.
Paralograrlo, es fundamental el trabajo conjunto entre el sector publico y privado, uniendo esfuerzos, recursos
y conocimiento para construir un pais mas resiliente y preparado ante los desastres naturales. Cada dia sin
accion es un dia perdido en la proteccion de millones de guatemaltecos.
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Consejos para eliminar el mal olor de tu

refrigerador

El refrigerador es un electrodoméstico de gran importancia en nuestras
cocinas pues no solamente es el aliado para preparar deliciosos postres
frios, sino que también es el encargado de alargar la vida util de los
alimentos que llevamos a casa. Al almacenar alli diferentes ingredientes
como verduras, frutas, lacteos, carnes y preparaciones ya cocinadas es
normal que estos empiecen a emanar ciertos aromas que por mas que
tomemos las precauciones necesarias tarde o temprano haran que el
refrigerador empiece a oler mal.

¢ Por qué el refrigerador empieza a oler mal?

Tal vez te preguntaras esto una y otra vez después de percibir ciertos
aromas desagradables, pero lo cierto es que por mas precavido que
seas Yy frecuentemente limpies tu refrigerador, es inevitable que tarde o
temprano empiece a oler mal con tanta variedad de ingredientes
almacenados en un mismo lugar.

¢,Como quitar el mal olor del refrigerador?

Probablemente te ha pasado que después de sacar un alimento en mal
estado o limpiado un derrame, el olor permanezca en el interior del
refrigerador y perdure por varios dias mas, por esta razon hemos
recopilado una serie de consejos y trucos que puedes aplicar para
mantener tu refrigerador libre de malos olores.

1. Detectar la fuente del mal olor: empieza por inspeccionar a fondo tu
refrigerador y averiguar cual es la causa del mal olor, si es posible
desocupa todas las diferentes secciones ya que en los rincones de los
compartimientos y estantes podemos encontrar alimentos caducados o
en mal estado que por falta de visibilidad fueron olvidados y nunca se
consumieron.

2. Limpieza profunda: En caso de no encontrar ningun ingrediente en
descomposicion, lo conveniente seria desocupar el refrigerador por
completo y realizar una limpieza profunda para eliminar cualquier residuo
0 derrame que se nos pudo haber pasado por alto y sea la causa del mal
olor.

3. VENTILAR EL REFRIGERADOR: el refrigerador al ser un depdsito
himedo y cerrado herméticamente que solo por unos cuantos segundos
se abre al dia, es posible que su interior crezca y proliferen bacterias y
moho especialmente en paredes, estantes o ranuras que son zonas de
dificil acceso para limpiar. Para esto se recomienda vaciar el
refrigerador, desenchufarlo, limpiarlo a profundidad y dejarlo abierto
durante una hora para que se ventile.

4. Neutralizar olores: si después de aplicar todos estos consejos el mal
olor ain persiste, puedes neutralizarlos utilizando ingredientes
naturales ya que no se recomiendan utilizar algunos compuestos
quimicos que tienen olores fuertes y pueden ser impregnados a los
alimentos.

Recuerda la importancia de mantener un refrigerador limpio vy
ordenado para tener alimentos frescos y en buen estado todos los
dias.

tu refrigerador se transformara de una bomba de mal olor a un lugar
con olor fresco. Porque si, hasta los refrigeradores requieren de
limpiezas profundas

Estos habitos te acercan a la felicidad

No existe una receta Unica para la felicidad, ya que varia de
persona a persona. Mientras algunos encuentran alegria en
el trabajo sofado, para otros, la clave esta en el tiempo
compartido con la familia.

La verdadera clave de la felicidad esta en el tiempo libre
genuino, segun la ciencia. Reserva momentos sin
responsabilidades ni tareas, dedicados exclusivamente a
actividades que proporcionen satisfaccion y bienestar
personal.

En un mundo que nos impulsa hacia el éxito, el esfuerzo
continuo puede dejarnos exhaustos, la importancia de
incorporar habitos diarios que promuevan la salud fisica,
emocional, mental y social. La ciencia respalda la idea de
que encontrar momentos de verdadero tiempo libre y
cultivar habitos de autocuidado son elementos esenciales
para aumentar la sensacion de felicidad en nuestras vidas.
La ciencia ha explorado la relacién de la felicidad con el
tiempo libre personal y su adecuado uso. Tres
investigaciones resumen cémo el ocio y su gestiéon diaria
estan vinculados a la basqueda de la felicidad en nuestras
vidas.

Priorizar nuestro tiempo libre

Priorizar el tiempo libre sobre el dinero, se vincula con
mayor felicidad. Aquellos dispuestos a renunciar a ingresos
extras por tiempo libre experimentan relaciones sociales
sélidas y vidas mas satisfactorias, indicando que dedicarse

Elegir en qué empleamos nuestro tiempo libre

El aburrimiento surge en quienes no saben coémo aprovechar su
tiempo libre, afectando su felicidad. Aunque ver series es agradable,
dedicar todo el ocio a ello puede generar una sensacion de falta de
propésito; se recomienda explorar otros habitos como leer, hacer
deporte o cocinar.

Debemos dedicarnos tiempo a nosotros mismos para ser felices

Segun un estudio tener demasiado tiempo libre, mas de cinco horas
al dia, puede reducir la sensacion de productividad y disminuir la

exclusivamente al trabajo no garantiza una mayor felicidad.  ¢gicidad.
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4 de fébrero se celebra el Dia
Mundial contra el Cancer

Seis artistas
atemaltecos
participaran en la 242
Bienal de Arte Paiz
"El arbol del mundo"
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Seis artistas guatemaltecos participaran en la
242 Bienal de Arte Paiz: "El arbol del mundo"

La 242 Bienal de Arte Paiz, el evento de arte mas
relevante de la regién, cuenta ya con sus primeros seis

artistas guatemaltecos seleccionados entre 140
propuestas recibidas, a través de una convocatoria que,
como es tradicion de la Bienal de Arte Paiz, esta dirigida
a los artistas guatemaltecos o residentes en Guatemala.

Un total de 55 propuestas pasaron la segunda etapa de
seleccion, ya que cumplian con todos los criterios
requeridos en la convocatoria. De estas, fueron
seleccionadas por wunanimidad las 6 propuestas
ganadoras.

Jeffry Can, Jorge De Ledn, Maria Adela Diaz, Verdnica
Riedel, Balam Soto y Martin Wannam son los artistas
seleccionados, cuyas propuestas se destacaron por la
relevancia en el contexto actual y por la forma en que
respondieron al tema de la 242 BAP, que se celebrara del 06
de noviembre de 2025 al 15 de febrero de 2026, en Ciudad
de Guatemala y Antigua Guatemala.

La 242 BAP cuyo titulo es "El arbol del mundo”, es una
propuesta que se erige como un simbolo universal de
nuestra interconexion a través de las culturas, el tiempo vy el
espacio. Tomando inspiracion de antiguas cosmogonias,
este simbolo trasciende las fronteras tradicionales al ilustrar
coémo los ambitos de orden espiritual, material, individual y
colectivo se entrelazan en nuestra experiencia humana
compartida.

La comisiébn de seleccién encargada de evaluar las
propuestas estaba integrada por: llaria Conti, directora
ejecutiva y curadora en jefe de La Nueva Fabrica, Antigua;
la artista Sandra Monterroso; Waseem Syed, curador de
Fundacion Paiz; y Eugenio Viola, curador general de la 242
BAP.

En los proximos meses se presentaran varias novedades en
el marco de la Bienal, incluyendo diversas actividades
durante el afio 2025 e inicios del 2026, que podran ser
aprovechadas para un intercambio cultural entre artistas y el
publico interesado.

Facilitadora de Crédito

Educacion, es galardonada

con el Premio de Agradecimiento al Oficial de Campo

Dilma Esperanza Simaj, Facilitadora de Crédito y
Educacion de la agencia de Nebaj, EI Quiché de Puente
de Amistad ha sido galardonada con el Premio de
Agradecimiento al Oficial de Campo (Field Officer
Appreciation) por Whole Planet. Este reconocimiento
esta diseflado para honrar al personal que trabaja
directamente con emprendedores y agricultores a
pequefia escala.

Los facilitadores de crédito y educacion viajan con
frecuencia a comunidades remotas, visitando
directamente los hogares de las clientas. A menudo
enfrentan condiciones climaticas adversas para brindar
informacion sobre los beneficios de Puente de Amistad,
asegurar el cumplimiento puntual de pagos y abordar
temas de interés relacionados con el desarrollo personal
y del negocio.

Dilma Simaj es un ejemplo de motivacion, resiliencia y
pasion inigualables en su trabajo. Una mujer
empoderada, ha trabajado con la organizacion durante
mas de cuatro afios, tiempo en el cual ha demostrado
una dedicacion excepcional al atender a mas de 500
mujeres del area rural de Nebaj, contribuyendo
significativamente a su empoderamiento.

“Estoy feliz de pertenecer a Puente de Amistad ya que para mi es
un lugar donde puedo alcanzar mis objetivos y desarrollarme como
persona. Como colaboradora, me gusta informar, ayudar y ofrecer
soluciones a las necesidades que identifican en mis clientas, con el
fin de apoyarlas en sus negocios. Esa es mi motivacion para
realizar cada dia mi trabajo cada dia. Ademas, gracias a Puente de
Amistad he tenido la oportunidad de seguir mejorando, creciendo y
convirtiéndome en una mejor version de mi misma. Ser proactiva
me ha conducido a nuevas experiencias y oportunidades”, afirma
Dilma Esperanza Simaj, Facilitadora de Crédito y Educaciéon en
Nebaj.

En Puente de Amistad, reconocemos y celebramos el esfuerzo
incansable de nuestro equipo. Este reconocimiento refleja nuestro
compromiso de empoderar a las mujeres emprendedoras y
reafirma nuestra misién de construir un futuro mas préspero y
equitativo ellas y su familia.
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Recomendaciones para tener ‘en buena forma’ el

corazon

(s,

Las enfermedades cardiacas son una de las principales causas de
muerte. Existen algunos factores de riesgo que no se pueden
modificar, como los antecedentes familiares, el sexo al nacer o la
edad. Pero puedes tomar muchas otras medidas para reducir el
riesgo para enfermedades cardiacas.

Por eso te damos estas recomendaciones clave para mantener un
corazén fuerte y saludable.

Mantenga una dieta baja en grasas saturadas. Opte por cortes
magros de carne, haga preparaciones al horno o a la parrilla en
lugar de freirlos y prefiera productos lacteos semidescremados. Es
importante que elija aceites vegetales y evite la mantecay la crema
de leche, ewe Otros productos.

Evite bebidas las alcohdlicas y el tabaco. Este Ultimo contiene
sustancias nocivas que pueden dafar y estrechar los vasos
sanguineos. También puede aumentar los niveles de colesterol y
presion arterial, y contribuir al aumento de peso. Tanto el
tabaquismo como el consumo de alcohol son factores de riesgo
para el desarrollo de enfermedades cardiovasculares.

Realice actividad fisica de forma regular. Al ejercitarse, se aumenta el flujo
de sangre y los niveles de oxigeno. Ademas, se fortalece la capacidad de
bombear sangre a los pulmones y al resto del cuerpo.

Consuma frutas y verduras a diario. Ademas de aportar una alta cantidad de
vitaminas y minerales, las frutas y verduras tienen una alta cantidad de fibra,
lo cual ayuda a reducir los niveles de colesterol en sangre.

Reduzca el estrés. Si estd expuesto a niveles altos de estrés, su presion
arterial puede elevarse y su ritmo cardiaco alterarse. Ademas, el cuerpo
libera hormonas como el cortisol y la adrenalina, que pueden ser un factor de
riesgo para el corazén.

Incluya suplementos en la dieta. Existen suplementos que podrian contribuir
a la salud del corazon. Entre ellos, se encuentran los antioxidantes, como la
vitamina C, que son beneficiosos ya que ayudan a proteger las células del
dafio oxidativo, contribuyendo a la salud del corazén. También se ha
demostrado que los betaglucanos, que son tipos de fibra soluble, ayudan a
reducir el nivel de colesterol en sangre, en personas sanas.

Sométete periddicamente a examenes de deteccion.

La presion arterial y el colesterol altos pueden dafiar el corazén y los vasos
sanguineos. Pero si no te sometes a un chequeo para detectar estas
afecciones, es probable que no sepas si las tienes. Los examenes de
deteccion periddicos pueden indicar cuales son tus cifras y si necesitas tomar
medidas.

Tomar medidas para prevenir las infecciones

Ciertas infecciones pueden derivar en problemas cardiacos. Por ejemplo, la
enfermedad de las encias puede ser un factor de riesgo para enfermedades
cardiacas y vasculares. Asi que cepillate los dientes y usa hilo dental a diario.
Acude también a revisiones dentales periddicas.

Duerme bien

Las personas que no duermen lo suficiente tienen mayor riesgo para
obesidad, presion arterial alta, ataque cardiaco, diabetes y depresion.

La mayoria de los adultos necesitan dormir al menos siete horas cada noche.
Los nifios suelen necesitar mas. Asi que asegurate de descansar lo
suficiente.

4 de febrero se celebra el Dia Mundial contra el

Cancer

Cada 4 de febrero se conmemora el Dia Mundial Contra el Cancer,
su propédsito es fomentar acciones de prevencién y deteccion
oportuna de los distintos tipos de cancer, para reducir los
fallecimientos por esta causa a nivel mundial.

El objetivo de conmemorar el Dia Mundial contra el Cancer es
aumentar la concienciacién y movilizar a la sociedad para avanzar
en la prevencion y control de esta enfermedad; al respecto, la
Organizacién Panamericana de la Salud (OPS) hace un llamado a
gque todo el mundo, a nivel colectivo e individual, se comprometa a
fortalecer las acciones dirigidas a reducir el impacto del cancer.

Esto puede lograrse mediante la reduccion de los factores de riesgo
para el cancer, impulsando el tamizaje y deteccion del cancer en
etapas tempranas y la mejora en el acceso al diagndstico,
tratamiento adecuado y cuidados paliativos.

Prevencion del cancer

Al menos un tercio de todos los casos de cancer pueden prevenirse.
La prevencién constituye la estrategia a largo plazo mas costo eficaz
para el control del cancer.

Es importante conocer factores de riesgo para el cancer, que pueden
evitarse:

El tabaquismo es el factor de riesgo evitable que por si solo provoca
mas muertes por cancer en todo el mundo. EI humo de tabaco
provoca distintos tipos de cancer, como los de pulmén, eséfago,
laringe (cuerdas vocales), boca, garganta, rifidn, vejiga, pancreas,
estébmago y cuello del Gtero. Alrededor del 70% de la carga de cancer
de pulmdén puede atribuirse al tabaquismo como Unica causa.

Falta de actividad fisica, factores alimentarios, obesidad vy
sobrepeso. Existe un nexo entre el sobrepeso y la obesidad, por un
lado, y muchos tipos de cancer, como el de eso6fago, colon y recto,
mama, endometrio y riidn, por el otro. El consumo excesivo de
carnes rojas y en conserva puede estar asociado a un mayor riesgo
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medidas de prevencion

Una forma de afrontar la lucha contra el cancer consiste en
modificar los habitos alimenticios. Las dietas ricas en frutas
y hortalizas pueden tener un efecto de proteccion contra
muchos tipos de cancer. Unos habitos alimentarios
saludables que previenen el desarrollo de tipos de cancer
asociados al régimen alimentario, contribuyen ademas a
reducir el riesgo de enfermedades cardiovasculares.

La actividad fisica regular y el mantenimiento de un peso
corporal saludable, junto a una dieta sana, reduciran
considerablemente el riesgo de contraer cancer.
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Cuales son los beneficios de la guayaba para la salud

Se trata de una fruta tropical cargada de nutrientes esenciales, que no
solo deleita el paladar por su caracteristico sabor dulce, sino que
también es una aliada para prevenir enfermedades, mejorar el suefio y
fortalecer el sistema inmunolégico.

La guayaba es el fruto de Psidium guajava, un &rbol tropical originario
de América Latina que se expandié a nivel mundial gracias a su
versatilidad y propiedades medicinales.

Su fruto, una pequefia baya de aroma intenso y sabor dulce, varia en
color, desde el verde en su estado inmaduro hasta el amarillo o rosa
cuando esta madura.

El perfil nutricional de la guayaba la posiciona como un alimento
imprescindible. Es especialmente rica en vitamina C, con niveles que
superan a los de los citricos, asi como en vitamina A, E y D12. También
contiene minerales esenciales como magnesio, potasio, calcio y hierro.

Su bajo contenido cal6rico, junto con su elevado aporte de fibras
solubles como la pectina, la convierten en una opcion ideal para quienes
buscan mejorar su salud digestiva, mantener un peso equilibrado y
fortalecer el sistema inmunolégico. Consumir guayaba antes de
acostarse puede ser una estrategia efeCtiVa para mejoral’ |a Calidad del La guayaba esun a"mento beneﬁcioso para quienes desean mantener
suefio. Esto se debe a su contenido en magnesio, un mineral que ayuda  pjyeles saludables de presion arterial. Su aporte de potasio ayuda a
a re[ajar los musculos y reducir los niveles de cortisol, la hormona del  gliminar el exceso de sodio del organismo, mientras que los
estres. antioxidantes presentes en el fruto favorecen la relajacion de los vasos

i ) ) N ) sanguineos.
Ademas, este mineral estimula la produccién de melatonina, una

hormona clave en la regulacién del ciclo del suefio. Incorporar guayaba —Estas propiedades contribuyen a reducir la presion arterial, mejorando
en la cena o como merienda nocturna puede contribuir a un descanso la funcion cardiovascular y disminuyendo el riesgo de enfermedades
mas profundo y reparador. relacionadas con el corazon.

. . . . La versatilidad de la guayaba permite que sea incluida en la dieta de
Gracias a sus propiedades medicinales, la guayaba es utilizada en el gtiples formas. Se puede consumir fresca como merienda o postre,
tratamiento de d|versa§ afecciones. Su alto cont_enldo en antlox[dgntes o bien en preparaciones como batidos, jugos y postres. Las hojas del
y vitamina C la hace ideal para fortalecer el sistema inmunolégico y guayabo también pueden ser utilizadas para preparar tés que ayudan
combatir infecciones. en problemas digestivos y promueven la relajacion.

Por otro lado, las hojas y cortezas del guayabo tienen propiedades €s recomendable mantener un consumo moderado, especialmente en
astringentes y antimicrobianas que son utiles en casos de diarrea, Personas sensibles o con condiciones preexistentes como diabetes,
disenteria y colicos menstruales. Ademas, esta fruta favorece la quienes deben monitorear sus niveles de glucosa al incluir esta fruta
absorcion de hierro, lo que ayuda a prevenir y tratar la anemia. en su dieta.

éPor qué se regalan chocolates el 14 de febrero?

Desde sus origenes historicos hasta su conexion con los
sentimientos mas dulces, el chocolate ha conquistado su
lugar como el regalo perfecto. El significado de regalar
chocolate va méas alld de su dulzura. Es un gesto que
comunica emociones profundas, como la gratitud, la pasién
y el afecto. Entre sus multiples significados estan:
Simbologia del amor.

Regalar chocolates en San Valentin se ha convertido en una
tradicion popular debido a que se considera un gesto dulce
y romantico.

El chocolate se asocia con el amor y el placer , y se cree
gue tiene propiedades afrodisiacas. Ademas, en el siglo
XIX, la produccién en masa de chocolates lo hizo méas
asequible y accesible, lo que aument6 su popularidad como
regalo en fechas especiales como San Valentin.

Siglos después, el papa Gelasio | santific6 a Valentin y la fecha de
su ejecucion fue agregada al calendario litargico. Desde entonces,
cada 14 de febrero se celebra el Dia de los enamorados o San
Valentin, en honor al sacerdote que muri6 para ayudar a las parejas
a unirse.

Segun la versién més difundida, la tradicién se remonta al
siglo 11l en la antigua Roma , durante el imperio de Claudio
Il. Al emperador -poco romantico, pero practico- se le ocurrié
gue necesitaba soldados méas enfocados en las batallas y
gue no se distrajeran con parejas o hijos. Asi que decidi6

. : . ; Se considera que el éxito del chocolate como regalo predilecto para
prohibir los matrimonios entre la gente joven.

el Dia del Amor y la Amistad se debe a que es un producto de
consumo inmediato, a diferencia de obsequios como una botella o un
disco, que para disfrutarse habria que esperar el momento
adecuado.

Esta medida no fue bien recibida entre los enamorados, que
siguieron casandose en secreto y con la ayuda de Valentin,
un sacerdote que unia a las parejas y las bendecia. Pero
Claudio Il se enter6 de lo que ocurria y ordend la detencion
de Valentin, que fue condenado a muerte por desobedecer
sus o6rdenes. La ejecucion fue, precisamente, un 14 de
febrero del afio 270.

Sabiendo lo que representa el chocolate, no solo el sabor y textura
gue disfrutas cuando lo comes, sino todo el trabajo que se tiene que
poner desde el cacao en el campo. Cuando entregas un chocolate,
la persona siente lo que se le quiere
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Empresas se preparan para la nueva gestion de
residuos v desechos solidos

El sector empresarial y exportador se prepara para asumir
con responsabilidad la entrada en vigor del Acuerdo
Gubernativo No. 164-2021 y su reforma, el Acuerdo
Gubernativo No. 184-2023. Con ello, se suma a la
construccién de una nueva cultura en el pais en materia de
manejo de residuos y desechos sélidos, impulsando ademas
una gestion empresarial mas eficiente, con beneficios como
la reduccion de costos, la optimizacion operativa y el
fortalecimiento del compromiso con la sostenibilidad.

La construccion de una nueva cultura en Guatemala
comenzard el 11 de febrero, cuando entrard en vigor la
clasificacion obligatoria de residuos y desechos sdlidos.
Empresas y emprendimientos ya estan implementando
cambios significativos en sus planes empresariales y modelos
de negocio, contribuyendo asi a una gestibn mas
responsable, la reduccion de la contaminacion ambiental y el
impulso de la economia circular.

Modelos de negocio verde como reciclaje industrial, energia
renovable y consultoria ambiental son algunas de las oportunidades
gue surgen al adoptar una gestion eficiente de residuos y desechos
soélidos. Ademas, esta transicién ofrece beneficios tangibles, como el
acceso a financiamiento verde, ya que bancos y entidades financieras
han desarrollado créditos preferenciales para proyectos sostenibles.
También contribuye al fortalecimiento de la reputacion empresarial,
pues una imagen responsable con el entorno mejora la relacion con
clientes, socios y mercados internacionales.

Como parte de sus compromisos ambientales, las empresas deben
contar con un plan para la correcta caracterizacion, gestion vy
tratamiento integral de los desechos sélidos comunes. La autoridad
podra requerirlo en caso de inspeccion.

“El incumplimiento de estas regulaciones conlleva sanciones
econdmicas que van desde 1 hasta 40 salarios minimos, impuestas
por el Ministerio de Ambiente y Recursos Naturales, o hasta 150
salarios minimos, impuestas por el Ministerio de Salud Publica y
Asistencia Social’,

Los beneficios que la naranja tiene para

salud

Es un potente antioxidante. Es una excelente fuente de vitamina
C, fibray potasio. Aporta magnesio, fdsforo y, en menor cantidad,
calcio. Ayuda a normalizar los niveles altos de colesterol en
sangre debido a la presencia de pectina.

La naranja es sin duda una de las frutas por excelencia del
invierno y una de las mas consumidas del planeta. El género
citrus es el mas importante de la familia de las Rutaceas,
consta de unas 20 especies con frutos comestibles, todos
ellos ricos en vitamina C.

Las naranjas tienen muchos beneficios para la salud, entre
ellos:

Sistema inmunolégico
La vitamina C de las naranjas ayuda a reforzar el sistema
inmunoldgico y a combatir infecciones.

Digestion
La fibra de las naranjas ayuda a aliviar trastornos intestinales,
como el estreflimiento.

Antioxidantes

La vitamina C y los flavonoides de las naranjas ayudan a
combatir los radicales libres, que pueden contribuir al
envejecimiento y al desarrollo de enfermedades.

Salud cardiovascular
La vitamina C de las naranjas ayuda a reducir el colesterol
malo y a prevenir la aterosclerosis.

Salud ocular
La vitamina A de las naranjas ayuda a mantener la retina en
buen estado y a mejorar la vision nocturna

nuestra

Salud de la piel
La vitamina A de las naranjas ayuda a mantener la piel y las
mucosas en buen estado.

Desarrollo cerebral
El folato y el acido folico de las naranjas ayudan a promover el
desarrollo cerebral.

Prevencién de enfermedades
Las naranjas pueden ayudar
degenerativas, resfriados y cancer.

a prevenir enfermedades

Las naranjas también contienen potasio, calcio, magnesio, beta
caroteno, fosforo, cobre y zinc.
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McDonald’s anuncia su Carrera Familiar 2025

El domingo 23 de febrero sera la carrera de la Ciudad de Guatemalay el domingo 2 de marzo se llevar4 a cabo

en Quetzaltenango.
La Carrera Familiar McDonald’s se realizara por décima ocasion en la Ciudad de Guatemala y por tercer aiho en

Quetzaltenango.

McDonald’s invita a participar en su icénica y esperada Carrera Familiar McDonald’s
edicion 2025, un evento que se llevara a cabo en dos ciudades del pais: la Ciudad de
Guatemala y Quetzaltenango. Este evento se realizard por décima vez en la capital y
por tercera ocasion en la ciudad altense, reuniendo a miles de familias para disfrutar de
un dia lleno de diversién, mientras se promueve un estilo de vida saludable.

GUATEMALA
Domingo

Se espera la participacion de 7,000 corredores en la capital y 2,000 en Quetzaltenango,
guienes competiran en las categorias de 5K y 10K. La carrera esta abierta a
participantes de todas las edades, permitiendo a las familias disfrutar de un dia lleno de

actividad.

Recorrido 2025

La Ciudad de Guatemala presentara un nuevo recorrido, iniciando en la Avenida
Reformay 12 calle de la zona 10. Por la Avenida Las Américas hasta llegar al Obelisco,
donde realizaran un retorno en direccion a la 4 calle. Regresaran por la Avenida
Reforma y finalizaran en la Plaza Obelisco, donde estara la meta.

QUETZALTENANGO
Domingo

02MAR

En Quetzaltenango, la carrera comenzara en McDonald's Floresta, siguiendo un
recorrido por la 4ta calle, el Templo Minerva, la Calle Rodolfo Robles, para finalmente
retornar en McDonald’s Montblanc y volver al punto de partida, donde sera la meta.

Inscripciones y Expo Carrera Familiar McDonald’s.

Los interesados pueden adquirir sus entradas en todos los restaurantes McDonald's del
pais, a través de McDelivery y por medio de la APP de McDonald’s. El costo de es de
Q150 por persona, tanto para nifios como adultos, y cada corredor recibira un kit durante
la Expo que incluye una playera, visera, bolsa, regalos de patrocinadores, chip de
cronometraje y medalla, la cual sera entregada el dia de la carrera, al llegar a la meta.

Carrera

familiar

m me encanta

En cuanto a la Expo para la entrega de los kits, sera de la siguiente forma:
En Ciudad de Guatemala, la Expo sera los dias 21 y 22 de febrero en el Parque
de la Industria, salén nimero 3 en horario de 9:00 a 19:00 horas.

En Quetzaltenango, se realizara el viernes 28 de febrero y sabado 1 de marzo
en el Club Tenis Quetzalteco, de 9:00 a 19:00 horas.

Los fondos recaudados en ambos eventos se destinaran a causas sociales.

Los principales problemas medioambientales
del planeta

El cambio climético lo conocemos bien, pero no viene solo. Hay
muchos otros problemas mundiales asociados. Entre estos estan los
siguientes:

Calentamiento global

Es un hecho, nos enfrentamos a un cambio climatico debido a nuestras
actividades en el pasado reciente y la actualidad. Las temperaturas
medias del planeta cada vez son mayores.

Contaminacion

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) estima que el 90% de la
humanidad respira aire contaminado, el agua contaminada dificulta el
acceso a un bien vital para la supervivencia y contamina mares.

. W . o/ » : )
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caeria notablemente. El aire contaminado es el responsable de siete
millones de muertes al afio en el mundo.

Mar/agua

La contaminacion de las aguas también acarrea grandes problemas a
la salud publica. Eliminar los vertidos a rios y mares, reducir el uso de
productos quimicos contaminantes y conseguir depurar mas aguas
residuales serian buenas soluciones.

Tierra

Algunos sucesos que ocurren actualmente son los principales
causantes del deterioro del suelo en todo el planeta: salinizacion,
reduccién de carbono organico, erosion, acidificacion o contaminacion
a causa de quimicos.

Sequia

Con la subida de temperaturas que estamos experimentando en las
Ultimas décadas, los eventos climéticos extremos cada vez son mas
comunes y mas agresivos. Olas de calor, huracanes o sequias
empiezan a ser la normalidad durante todo el afio.
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Pérdida de biodiversidad

Hay muchos factores que contribuyen a la pérdida de
biodiversidad, que se traduce en la extincion del 8% de las
especies animales conocidas y la amenaza para el 22%. El
principal es la destruccion de sus habitats y ecosistemas,
provocado fundamentalmente por la transformacion de esas
zonas en terrenos para la agricultura y ganaderia o para la
construccion de nucleos urbanos.

Superpoblacién

Segun la ONU, en menos de una década ya seremos mas de
8.500 millones de personas en el planeta. Ademas del
problema de la generacibn de residuos mencionado
anteriormente, lo mas preocupante del asunto es el aumento
en la explotacion de materias primas que para nuestra
desgracia no son infinitas. Una gestién consciente de los
recursos es primordial para nuestra supervivencia.
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Ejército de Guatemala demuestra sus capacidades de

atencion a emergencias durante el Macro Simulacro 2025

La labor de instalacion de un puente de emergencia, es
desarrollada por el Batallén de Zapadores del Cuerpo de
Ingenieros del Ejército de Guatemala, el cual esta
integrado por personal capacitado y debidamente
entrenado para desarrollar las diferentes fases que
conllevan esta operacion.

El Cuerpo de Ingenieros del Ejército de Guatemala, tiene
como misién apoyar a la poblacion en caso de desastres
o calamidad publica, asi como cooperar en la actividad del
gobierno en pro del desarrollo nacional, para lo cual ha
desarrollado diferentes operaciones que incluyen las
labores de instalacion de puentes de emergencia en
diferentes partes de la Republica de Guatemala a pedido
de diferentes instituciones, rehabilitacion y mantenimiento
de la red vial de tercer orden, aperturas de brecha,
perforacion de pozos mecanicos para agua potable, entre
otras.

El Ejército de Guatemala, a través del Cuerpo de Ingenieros
del Ejército de Guatemala “Teniente Coronel de Ingenieros
e Ingeniero Francisco Vela Arango”, participd en las
actividades desarrolladas durante el segundo dia del Macro
Simulacro Municipal 2025, organizado por la Municipalidad
de Guatemala, que se desarroll6 frente al edificio
Municipalidad, el cual tuvo como finalidad fortalecer los
esfuerzos interinstitucionales en la atencion y respuesta de
emergencias, conmemorando la labor humanitaria y de
rescate posterior al sismo que sacudio al pais el 4 de febrero
de 1976.

En el segundo dia de actividades, 22 ingenieros militares
trabajaron en la instalacion de un puente Bailey de 2
secciones, con una dimension de seis metros de largo por
cuatro de ancho, con capacidad para soportar 40 toneladas,
demostrando asi la capacidad para reaccionar de manera
inmediata del personal militar ante cualquier emergencia
por desastres naturales, con el objetivo de mantener la
intercomunicacion entre comunidades.

La gelatina que contiene colageno y ayuda a prvenir
el envejecimiento

El coldgeno es una proteina esencial que mantiene la piel
firme y elastica y contribuye a la salud de las articulaciones
y los huesos. No obstante, existen maneras naturales de
estimular su produccion, como el consumo de ciertos
alimentos y bebidas. Y es que el colageno es una de las
proteinas més abundantes en el cuerpo humano y juega un
papel crucial en la estructura de la piel, ligamentos,
tendones y huesos. Con el paso del tiempo, la produccién
natural de colageno disminuye, lo que lleva a la aparicién de
arrugas, flacidez y dolor en las articulaciones. Por lo que es
importante encontrar formas de apoyar su produccién a
través de la dieta. Y hay una receta muy facil de realizar en
casa, saludable para la gente mayor y muy refrescante.

Se trata de la gelatina, facil de preparar y que ayuda a
combatir el paso de la edad. La gelatina posee un
ingrediente llamado grenetina. Se trata de un derivado de
los huesos y cartilagos de animales que le proporciona una
importante cantidad de colageno al cuerpo.

Este postre facil de hacer fortalece las ufias, el cabelloy las  Tomar gelatina podria aumentar la produccién de colageno en el
articulaciones. Pero, ademas, la gelatina destaca por ser  cuerpo. Las personas usan la gelatina para el envejecimiento de la
una rica fuente de minerales, calcio, magnesio y fosforo. Lo piel, la osteoartritis, la osteoporosis, las ufias quebradizas, la
mejor es que preparar una gelatina de frutas encasaes muy  obesidad, la diarrea y muchas otras condiciones, pero no existe una
facil. buena evidencia cientifica que respalde estos usos.

La gelatina también contiene otros nutrientes como el calcio,  Es importante sefialar que ninguna presentacion de gelatina contiene
el magnesio, el fosforo y el silicio. tanto colageno como la gelatina neutra o gelatina sin sabor.

La gelatina se obtiene de los huesos, cartilagos y piel de Incluir gelatina en la dieta puede ser una forma practica de obtener
animales, como vacas y cerdos. Se puede consumir como  algunos de estos beneficios. Se puede incorporar en diferentes
postre, disuelta en agua o agregada a bebidas y alimentos.  recetas, como postres, batidos y otros platos.
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Lanzan encuentro nacional de construccion

segura 2025

El 5 de febrero es una fecha importante para Guatemala, ya que
marca el inicio de la reconstruccion del pais tras el terremoto de
1976. Hace tres afios la Gremial de Bloqueros Industriales
(GREBLOCK), adscrita a Camara de Industria de Guatemala (CIG),
afirmo su compromiso con la construccion segura al institucionalizar
el Dia Nacional del Block, creando conciencia sobre la importancia
de utilizar materiales que cumplan con los estandares de calidad
para proteger vidas y garantizar la durabilidad de las edificaciones.

En el marco de este dia, CIG y GREBLOCK, en alianza con la
Cémara Guatemalteca de la Construccion (CGC) y su gremial de
Industria, Comercio y Servicios para la Construccion (ICS),
organizan la segunda ediciébn del Encuentro Nacional de la
Construccidn Segura 2025, que se llevara a cabo el proximo 19 de
febrero en una jornada de 8:00 a 18:00 horas en el hotel Westin
Camino Real.

El evento tiene como propdsito sensibilizar al sector construccién sobre la
relevancia de cumplir con normas técnicas en la planificacion y ejecucion de
proyectos, garantizando la seguridad de los trabajadores y de quienes
habitan estos espacios.

“El sector construccion es un motor clave para la economia nacional y un
factor determinante para mejorar la calidad de vida de miles de
guatemaltecos. Actualmente, representa el 5.6% del Producto Interno Bruto
(PIB) anual del pais y tiene un indice de confianza de 69.53 puntos en la
poblacion, ademas de generar mas de 500,000 empleos al afio”, comento
Carlos Fuentes, presidente de ICS y representante de la junta directiva de

la CGC.

Andrés Rivera, director de la junta directiva de CIG, afirmd: “El verdadero
potencial de este sector solo puede alcanzarse si garantizamos estandares
de calidad que prioricen la seguridad y la sostenibilidad. A lo largo de los
afios, hemos sido testigos de como la falta de normas técnicas puede poner
en riesgo vidas humanas, mientras que su correcta aplicacion salva
comunidades enteras”.

Los asistentes también tendran la oportunidad de conocer mas sobre las
instituciones encargadas de la normalizacion en el pais, las iniciativas de
empresas patrocinadoras y los actores clave en el proceso de construccion
segura. El encuentro contara con espacios de networking disefiados para
fortalecer la colaboracion entre empresas, funcionarios publicos, lideres
empresariales y organismos internacionales.

“Esta alianza representa un paso firme hacia el desarrollo de nuestro pais,
fortaleciendo iniciativas que no solo promueven la seguridad en las
edificaciones, sino que también contribuyen a la construccion de un mejor
futuro para Guatemala. A través de la implementacion de normas técnicas
y el uso de materiales de calidad, estamos sentando las bases de una
infraestructura mas segura, sostenible y resiliente, que beneficiara a las
futuras generaciones”, expreso René Murioz, presidente de la GREBLOCK.

Nuevas patrullas y motocicletas de PROVIAL

mejoraran la seguridad vial

Con el propésito de garantizar una mayor seguridad vial
y brindar atencién digna a los usuarios, la Direccion
General de Proteccion y Seguridad Vial (PROVIAL)
incorpord tres nuevas patrullas tipo pick up y cuatro
motocicletas a su flota, con las que, ademas, fortalecera
su presencia en las principales rutas del pais. Estas
unidades estan disefiadas para brindar un servicio mas
eficiente y rapido en carretera, cumpliendo con los mas
altos estandares de tecnologia y equipamiento.

Cada patrulla cuenta con balizas para alertar a los
usuarios y mantener la visibilidad en situaciones de
emergencia o regulacion del transito. Ademas, estan
equipadas con radiocomunicadores que también
cumplen la funcién de altavoz, permitiendo a los brigadas
—agentes— dirigirse directamente a los usuarios para
brindarles informacion o advertencias.

cuentan con una camara frontal, la cual garantiza la
transparencia en el actuar de los brigadas, registrando
cada procedimiento para asegurar que se lleve a cabo bajo
los parametros de seguridad y legalidad. Ademas, estan
rotuladas con el numero 1520 para que los usuarios
puedan solicitar asistencia o realizar denuncias de manera
rapida y efectiva.

A este fortalecimiento de la flota terrestre se suman cuatro
motocicletas las cuales permitiran a nuestros brigadas
llegar mas rapido a los lugares donde se presenten hechos
de transito o emergencias naturales que puedan afectar la
fluidez del transito en nuestras carreteras.
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Cual es la parte mas saludable del pollo para nuestro

organismo

El la carne mas consumida

pollo es
accesibilidad y valor nutricional. Cada corte tiene
ventajas y desventajas segun su contenido de grasa

por su

El pollo se ha consolidado como la proteina favorita en
nuestra dieta, superando ampliamente el consumo de
carne roja. Con un promedio de 100 libras por persona
al afo, su popularidad se debe a su asequibilidad,
versatilidad en la cocina y un perfil nutricional mas
saludable en comparacion con otras carnes. Sin
embargo, no todos los cortes de pollo son iguales en
cuanto a beneficios para la salud, y conocer sus
diferencias puede marcar la pauta para una
alimentacion equilibrada.

La carne blanca, proveniente de la pechuga y las alas, es la
opcion mas popular entre quienes buscan una alternativa baja
en grasa y alta en proteinas. Su sabor suave la convierte en un
ingrediente versatil para ensaladas, guisos y platos combinados.
Contiene menos calorias y colesterol que la carne oscura,
ademas de mayores cantidades de calcio, fosforo y magnesio,
esenciales para la salud ésea y muscular.

La pechuga de pollo, considerada la opcion mas magra, es una
de las favoritas entre quienes buscan una alimentacion
saludable. Con bajo contenido de grasa y colesterol. Sin
embargo, debido a su popularidad, suele ser mas costosa que
otros cortes. Para evitar que se reseque, se recomienda
marinarla o cocinarla con técnicas que ayuden a retener su
humedad, como la coccion en salmuera.

A pesar de los beneficios nutricionales del pollo, algunos de sus
derivados deben consumirse con moderacion. La piel, aunque
aporta sabor y ayuda a conservar la humedad, contiene altos
niveles de grasa y colesterol. Las alitas, por su parte, suelen
servirse fritas, lo que aumenta significativamente su contenido
caldrico. Para opciones mas saludables, es preferible hornearlas
0 asarlas, reduciendo el exceso de grasa.

El pollo sigue siendo una de las mejores opciones de proteina
animal por su versatilidad y valor nutricional. Elegir el corte
adecuado y aplicarle técnicas de coccidén saludables permite
aprovechar sus beneficios sin comprometer la salud.

En definitiva, la parte mas saludable del pollo para nuestro
organismo es la pechuga. Esta parte es baja en grasas
saturadas y alta en proteinas magras. Ademas, contiene
nutrientes importantes como la vitamina B6 y el selenio.

El 57% de los empleados en América Latina valora

sus beneficios laborales

WTW dio a conocer los resultados de su Encuesta Global de
Actitudes de Beneficios 2024, un estudio que analiza las
percepciones de mas de 45,000 empleados en 29 paises,
incluyendo 5,000 empleados de América Latina.

La investigacién destaca que los beneficios laborales han cobrado
una importancia estratégica en la vida de los colaboradores, no solo
como una herramienta para atraer y retener talento, sino también
como un recurso esencial para abordar sus preocupaciones sobre
seguridad financiera, salud mental y bienestar general en un
contexto de incertidumbre econdmica y laboral.

El wome destaca que aln existen desafios significativos en &reas
clave como la preparacion para la jubilacién, la salud mental y el
acceso a servicios médicos. También subraya la creciente demanda
de flexibilidad laboral y el impacto positivo de las iniciativas de
diversidad, equidad e inclusiéon. Estas prioridades reflejan las
expectativas de los colaboradores frente a un entorno econémico
cambiante y plantean oportunidades estratégicas para las
empresas que buscan consolidar su relacion con el talento.

Los ocho principales hallazgos de la encuesta son:

1. Preocupaciones financieras en aumento: Ma&s de un
cuarto de los trabajadores latinoamericanos indica que su situacion
financiera ha empeorado en el ultimo afio.

2. Preparacién insuficiente para la jubilacion: Ocho de
cada diez empleados en la regién reconocen que estan ahorrando
menos de lo necesario para su retiro.

3. Valoracion de los beneficios laborales: El 57% de los
empleados en América Latina afirma que los beneficios
proporcionados por sus empleadores satisfacen sus necesidades.

4, Salud mental y bienestar emocional: Aproximadamente
un tercio de los empleados en la region reporta sufrir de ansiedad o
depresion.

5. Acceso a la atencion médica: El 40% de los empleados
en América Latina expresa preocupacion por los tiempos de espera
v la accesibilidad a la atencion médica en el futuro.

6.

Preferencia por la flexibilidad laboral: La posibilidad de trabajar
de forma remota o en modalidades hibridas es valorada por los empleados.

7. Diversidad, equidad e inclusién (DEI): Tres de cada cinco
empleados perciben avances en las iniciativas de DEI dentro de sus
organizaciones, aungue aun existen areas de oportunidad para atender las
necesidades de diversos grupos de empleados.

8. Bienestar integral de los empleados: A pesar de que
globalmente el 63% de los empleados enfrenta desafios en al menos un
area de bienestar (fisica, emocional, financiera o social), las inversiones
de las empresas en programas de bienestar estin comenzando a mostrar
resultados positivos.

A nivel global, la encuesta muestra que las empresas que alinean
sus estrategias de beneficios con las necesidades de sus
colaboradores logran un impacto positivo en la retencién y
productividad. En América Latina, donde 53% de los empleados
aprecia los beneficios actuales, se evidencian brechas importantes
entre las prioridades de los empleadores.
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Guatemala sera sede de la Copa Banrural 2025
el encuentro internacional de tenis juvenil

TORNEO INTERNACIONAL DE TENIS COPA BANRURAL 2025
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El Torneo Internacional de Tenis Juvenil Copa Banrural, como parte del ITF
World Tennis Tour - un evento de la Federacién Nacional de Tenis organizado
por Rackets & Golf. se llevar a cabo del 8 al 15 de febrero con la participacion
de aproximadamente 120 jugadores de mas de 20 paises de alrededor del
mundo.

Este es un torneo de categoria J60, que otorga 60 puntos al campedn, 36 al
finalista, 18 los semifinalistas, 10 a los cuartos de final y 5 a los octavos de
final.

BANRURAL

Patrocinado
PO Ef amigo que te ayuda a crecer

El torneo comenzara con las rondas de calificacion el 8 y 9 de febrero en las
ramas masculino y femenino. 4 jugadores clasificaran a la llave principal,

que dara inicio el 10 de febrero. El Torneo se llevara a cabo en el Club Aleman, en

Los cuartos de final de singles se jugaran el jueves 13, las semifinales el 14, los horarios siguientes, fin de semana de 9:00am

y lafinal el 15. Ademas, se jugara la modalidad de dobles, que comenzard el
martes 11 de febrero.

"Estamos convencidos de que el apoyo al deporte en general y a la juventud

a 2:00pm y entre semana de 9:00am a 5:00pm
aproximadamente.

La entrada sera gratuita, solo se debera pagar

en particular, son esenciales para promover el desarrollo integral del pais.
Nos sentimos muy orgullosos de patrocinar por tercera vez un torneo de tenis,
esta vez ya formalmente como Copa Banrural y de poder recibir a tantos
jugadores que es poniendo todo de su parte para dar lo mejor de si mismos"
comentd Juan Luis Fonseca,

general de BANRURAL.

Centro Comercial Los Proceres realizo simulacro de

parqueo.

informacion con resultados diarios en

www.rygmedia.com

“Queremos sumarnos al esfuerzo nacional de promover la
prevencion y preparacion ante sismos. Este simulacro fue una
oportunidad para que todos conociéramos y practicaramos las
vias de evacuacioén, asegurando que estuviéramos listos para
responder de manera ordenada y efectiva en caso de un
terremoto”, expres6 Juan Pablo Monzén Gerente de Marketing
y Comunicacion de Centro Comercial Los Proceres.

Se invit6 a todos los visitantes del centro comercial a participar
activamente en este ejercicio, siguiendo las indicaciones del
personal capacitado y respetando las rutas de evacuacion
establecidas. La seguridad es wuna responsabilidad
compartida, y con acciones como esta, se pueden reducir
riesgos y salvar vidas.

Como parte de su compromiso con la seguridad y
preparacion ante emergencias, Centro Comercial Los
Proceres llevd a cabo un simulacro de terremoto, en
conmemoracion del histérico sismo del 4 de febrero de
1976. Esta actividad tuvo como objetivo fomentar la
cultura de prevencion entre los guatemaltecos vy
fortalecer la capacidad de respuesta ante posibles
desastres naturales.

El simulacro permitié que visitantes, colaboradores y
miembros del cuerpo de seguridad pusieran en
practica los protocolos de evacuacion y conocieran los
roles que debian asumir en caso de una emergencia
sismica. Ademas, se busco generar conciencia sobre
la importancia de estar preparados y actuar con calma
y eficacia ante un evento de esta magnitud.
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Italika revoluciona la movilidad en Guatemala
con la nueva linea Z

Motocicletas ltalika, presenté en un lanzamiento exclusivo el
redisefio de su icOnica Linea Z modelo 2025, compuesta por los
modelos 1257, 150Z, 200Z y 250Z, todos ellos desarrollados bajo
el concepto de una motocicleta deportiva urbana, pensado para
quienes buscan un equilibrio entre funcionalidad, estilo y
accesibilidad.

La Linea Z se distingue por su versatilidad y estética innovadora. En
términos de disefio, resulta inconfundible, con lineas fluidas, faros
LED y una posicién de conduccién deportiva que le otorgan una
apariencia moderna y dinamica. Este disefio se complementa con
tecnologia de Ultima generacion, cuentan con un chasis esbelto,
ajustes en el motor para mayor caballaje, asi como suspensiones
de alta calidad, que garantizan una conduccién suave y estable.

Los clientes podran conocer mas de la Linea Z y adquirir su motocicleta en
las Tiendas Elektra en todo el pais, en distribuidores Italika autorizados y
Tiendas ltalika. Una de las ventajas es que por lanzamiento y por tiempo
limitado los modelos 2025 de la Linea Z de Italika tendra un precio y cuota
especial y accesible, cuotas desde Q165 a la semana, al adquirirlas con el
Préstamo de Banco Azteca, lo que les permitira tener su nuevo modelo de
transporte de forma rapida y sencilla.

Grande beneficios, garantiay precios especiales al volante

El amplio portafolio de motocicletas Italika garantiza la seguridad de los
conductores guatemaltecos, al contar con mas de 100 centros de servicio y
talleres que ofrecen mas de 1 millén de repuestos y accesorios originales,
ademas la garantia Unica de 4 afios o 40,000 kilémetros recorridos.

El lanzamiento de la Linea Z reafirma el compromiso de ltalika con la
innovacion, ofreciendo disefios modernos y funcionalidad de vanguardia
para satisfacer las necesidades de movilidad de los guatemaltecos.

Acceso del aguacate guatemalteco a Estados Unidos
impulsando el comercio y el empleo formal

La Céamara de Comercio Guatemalteco-Americana

(AmCham Guatemala) remarca el acceso del aguacate
como
evidencia del fortalecimiento de las relaciones bilaterales
y dinamizacién del comercio entre ambos paises. Esta
apertura representa una oportunidad para los productores
nacionales, también genera prosperidad y empleo formal
en sectores clave como logistica, distribucion y el

guatemalteco al mercado estadounidense,

almacenamiento.

El comercio entre Guatemala y Estados Unidos impulsa el
La

crecimiento econdémico en ambas naciones.

admisibilidad del aguacate Hass guatemalteco, obtenida
tras un proceso riguroso, permitira que el pais aproveche
su capacidad de produccién durante todo el afio y
aumente progresivamente su presencia en uno de los
mercados de mayor consumo a nivel mundial. Esta
apertura representa un paso clave para la competitividad
del sector agricola exportador.

Este logro es el resultado del esfuerzo conjunto entre el sector
privado y las autoridades de ambos paises. La expansion del
mercado para el aguacate Hass guatemalteco generara un impacto
positivo en miles de productores, incluyendo pequefios agricultores,
contribuyendo asi a la diversificacion de las exportaciones y al
fortalecimiento de la economia nacional. Ademas, este avance
refuerza la integracion de las cadenas regionales de valor,
promoviendo mayores oportunidades de desarrollo y empleo para el
sector agricola y logistico.

AmCham Guatemala reitera su compromiso con la promocion del
comercio y la inversion, respaldando iniciativas que fomenten el
desarrollo sostenible y la apertura de nuevos mercados para los
productos guatemaltecos. La admision del aguacate Hass a Estados
Unidos es una muestra del potencial del pais para seguir
consoliddndose como un socio comercial estratégico y competitivo
en la region.
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HONOR presento el nuevo Honor Magic7 Lite

HONOR, la marca global de tecnologia, presentd hoy el tan
esperado HONOR Magic7 Lite. Estableciendo un nuevo
referente en cuanto a liderazgo en resistencia todo terreno,
el HONOR Magic7 Lite combina una durabilidad
excepcional, una bateria de larga duracién, una calidad de
pantalla impresionante, capacidades fotograficas avanzadas

Equipado con una estructura de tres capas contra agua, el HONOR
Magic7 Lite ofrece proteccion de 360° frente a la exposicion al agua,
ademas de contar con la certificacion IP65M para resistencia al agua
y al polvo.

Potencia duradera con seguridad mejorada, resistencia a
temperaturas extremas y carga rapida

Como el primer smartphone de la industria con una bateria de
6600mAnh Silicon-carbon, el HONOR Magic7 Lite establece un nuevo
estandar en innovacion de baterias, ofreciendo una duracién
excepcional y la mayor capacidad disponible en el mercado actual.

Color, Precio y Disponibilidad Adaptandose a las diversas
preferencias de estilo de los usuarios, el HONOR Magic7 Lite esta
disponible en tres colores cautivadores: Morado Titanio, Negro Titanio
y Jade Cyan, ya se encuentran disponible en los distribuidores
autorizador del pais y en tienda en linea HONOR a un precio asequible
a partir de Q3,799 con un almacenamiento de 256GB y a partir de
Q3,799 con un almacenamiento de 512GB. El

y una experiencia de inteligencia artificial de ultima
generacién. Con un disefio ligero que eleva la estética
premium a nuevas alturas, HONOR Magic7 Lite se presenta
como la opcidn ideal para quienes buscan un dispositivo de
alto rendimiento con un disefio excepcional.

Super resistencia de 3ra generacion contra caidas, agua y
clima Comprometido con la innovacion tecnolégica para
resolver los desafios de los usuarios, el HONOR Magic7 Lite
presenta la nueva generaciéon de la pantalla Anti-Drop de
HONOR, que ofrece una impresionante resistencia a caidas
desde alturas de hasta 2 metros. Su vidrio ultra-templado y
la capa de resistencia proporcionan una proteccion
completa, mientras que el disefio Unico con curva bézier
protege las esquinas de los impactos.

Burger King Guatemala lanza deliciosas opciones para
servicio a domicilio

Burger King Guatemala sigue innovando y ofreciendo nuevas experiencias de sabor a sus clientes. A partir de hoy, la cadena de
comida rapida lanza un menu disefiado especialmente para clientes que eligen pedir a través de sus canales en servicio a domicilio:
App, Web, WhatsApp y Call Center.

Crunchy King con salsa de hongos

El nuevo Crunchy King con salsa de hongos llega en dos irresistibles versiones: carne o pollo, ambas combinadas con una exquisita
salsa de hongos que realza su sabor. La mezcla perfecta de textura crujiente y un toque cremoso promete conquistar a los amantes
de las hamburguesas.

Menu exclusivo para servicio a domicilio. Para quienes buscan una experiencia completa desde casa, los nuevos productos estan
disponibles en diferentes presentaciones:

. Crunchy King de carne o pollo (Individual) — Q54.00.
. Combo Crunchy King (Carne o pollo + papas o aros medianos + soda en lata) — Q78.00.
. Crunchy King Familiar (3 Crunchy King carne o pollo + 3 papas o aros medianos + 1.5 L de soda) — Q180.00

(Exclusivo para servicio a domicilio).

. Crunchy King para dos (2 Crunchy King carne o pollo + 2 papas o aros medianos + 2 sodas en lata) — Q125.00
(Exclusivo para servicio a domicilio).

iEstos productos estaran disponibles por tiempo limitado!
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INTEGRO revoluciona Quiché con un nuevo centro

2025

En una clara apuesta por el crecimiento econémico y social del interior
del pais, INTEGRO, la rama de desarrollo de Corporacion Aicsa,
anuncia con orgullo el inicio de obra de su octavo centro comercial, Los
Celajes de Quiché, ubicado en el Km 165.5, Aldea Chicorral, Santa Cruz
del Quiché. Este ambicioso proyecto simboliza el compromiso de la
desarrolladora con el lema “Desarrollo con Propésito”.

Con una inversion de Q213 millones, el centro comercial se destaca
como el primero en el municipio y estara construido bajo la certificacion
EDGE (Excellence in Design for Greater Efficiencies), garantizando la
mitigacién de impactos ambientales mediante la gestion eficiente de
recursos naturales como energia, agua y la reduccion de huella de
carbono. Este enfoque sostenible refuerza el compromiso de INTEGRO
con la sostenibilidad y la innovacién en construccion.

Més de 25,000 metros cuadrados de construccion y un area rentable
superior a 15,000 metros cuadrados, distribuidos en tres niveles.

75 conceptos comerciales, entre ellos marcas reconocidas como La
Torre, Délar City, MAX, Pollo Campero, Taco Bell, Adidas y Skechers.
Ademds, contard con marcas locales que enriqueceran la mezcla
comercial.

El primer cine en Quiché, creando una oferta Gnica de entretenimiento
en la region.

Un area de restaurantes, salén para eventos y area de juegos para
nifios.

Un ecosistema completo para estas fiestas

Si quieres dar un toque especial a tus regalos, los accesorios del
ecosistema AloT de Xiaomi son la opcion ideal. Los audifonos Xiaomi
Buds 5, la Xiaomi Smart Band 9, el Xiaomi Watch 2 y la Redmi Pad
Pro no solo simplifican la vida diaria, sino que también ofrecen una
experiencia de interconectividad perfecta. Estos dispositivos trabajan
juntos para hacer que esta Navidad sea mas inteligente, conectada y
llena de momentos inolvidables.

Regala innovacion, regala Xiaomi

Estos modelos estan disefiados para satisfacer las expectativas mas
altas, y durante la temporada navidefia, Xiaomi ofrece una gama de
dispositivos que son mas que simples teléfonos. Son herramientas
para capturar recuerdos, mantenerse conectado con seres queridos y
disfrutar de las festividades con un alto nivel de entretenimiento. Con
opciones para todos los gustos y necesidades, Xiaomi te invita a
descubrir la magia de la Navidad con sus smartphones y dispositivos
del ecosistema Xiaomi.

iHaz de esta Navidad una experiencia alun mas especial con Xiaomi!

La universidad es una etapa emocionante, un paso
importante que marca la vida de todo profesional.

El inicio de una carrera universitaria esta lleno de
oportunidades para aprender, crecer y explorar nuevas
pasiones, a pesar de ello puede ser desafiante para el
estudiante, al tener que adaptarse a nuevos entornos
y horarios, asi como enfrentarse a una diferente
modalidad académica. Es por ello qué M. A. Evelyn
Garcia, Vice Decana de la Facultad de Humanidades y
Coordinadora de Bienestar Estudiantil de Universidad
Panamericana, UPANA, brinda algunas claves para
una adaptacion exitosa a la vida universitaria:

1. Organizar el tiempo de manera eficiente: el
secreto para tener éxito sin sacrificar el bienestar; entre
clases, tareas, proyectos y vida social,

Asi también utilizar una agenda o aplicacion de
organizacioén, para llevar un registro de las actividades,
gue ayudard a visualizar de mejor manera el tiempo.
Optando por una agenda fisica o digital y aplicaciones
como Google Calendar.

Organizar su tiempo no significa eliminar su vida social,
sino encontrar un equilibrio, con wuna buena
planificacion, es posible ser un estudiante exitoso sin
descuidar su bienestar.

Pagma 21

2. Procrastinar limita alcanzar los suefios, lo importante es
iniciar hoy: si tiene dificultad para concentrarse, puede aplicar la
Técnica Pomodoro, al realizar una actividad como estudiar en
blogues de 25 minutos de trabajo intenso, seguidos de 5 minutos
de descanso. Después de cuatro ciclos, tomar una pausa mas
larga, lo que mejorara la productividad sin sufrir de agotamiento.

3. El descanso y la diversibn también son parte del
aprendizaje: el éxito universitario no solo dependera de cuanto
estudie, sino del cuidado de la mente, cuerpo y bienestar; para
lo cual es indispensable equilibrar el esfuerzo con el descanso y
el autocuidado
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Grupo Continental Motores Presenta los nuevos

Amarok v Nivus 2025

|
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Volkswagen y Grupo Continental Motores arrancan el 2025 con fuerza al
presentar en Guatemala los renovados Volkswagen Amarok 2025 vy
Volkswagen Nivus 2025.

El nuevo Volkswagen Amarok 2025 llega con un disefio renovado y mejoras
tecnolégicas que refuerzan su caracter robusto y sofisticado. Entre sus
principales innovaciones destacan:

Nuevo disefio exterior con actualizacion en el frontal y la parte trasera.

. Barra LED frontal, que realza su estética moderna.

. Redisefio de aros, aportando dinamismo y estilo.

. Seis bolsas de aire, garantizando mayor proteccion a los ocupantes.

. Pantalla tactil de 9 pulgadas con tecnologia avanzada.

. Sistema Safe Tag, que eleva los estandares de seguridad.

. Alerta de cambio de carril y de colisién frontal, con deteccién de
peatones.

. Indicaciéon de limite de velocidad maxima para mayor control en
carretera.

El Amarok 2025 estara disponible en tres versiones,
disefiadas para diferentes perfiles de conductores:

. Amarok Highline Bi-Turbo — 180 HP y 420 Nm
. Amarok V6 Highline — 258 HP y 580 Nm
. Amarok V6 Extreme (version tope de gama) —

258 HP y 580 Nm

El confort, estabilidad, seguridad y potencia siguen
siendo los pilares del Amarok 2025, consolidandolo
como un referente en el segmento de pick-ups.

"En Volkswagen seguimos innovando para superar
las expectativas de nuestros clientes. Afio con afio,
evolucionamos nuestros modelos con el objetivo de
ofrecer la mejor experiencia de conducciéon. Con el
lanzamiento del nuevo Amarok y Nivus, reafirmamos
nuestro liderazgo y nos mantenemos a la vanguardia
en el mercado automotriz”, afirmé lan Hagen, Director
Regional de Mercadeo.

Con estos nuevos modelos, Volkswagen y Grupo
Continental Motores reafirman su compromiso con la
innovacion, la excelencia y la seguridad, ofreciendo
vehiculos que responden a las necesidades de los
conductores mas exigentes.

Para mas informacion sobre el Amarok 2025 y Nivus
2025, visite el sitio web COLOCAR LINK, o
acérquese a su concesionario Volkswagen mas
cercano.

Nescafé presenta “Crea tu Mundo”, un llamado a
crear, inspirarte y transformarte desde cada sorbo

Nescafé, la marca lider de café soluble de Nestlé y #1 del pais,
presenta su nueva campafia ‘Crea tu Mundo’, una invitacién a
gue los guatemaltecos reflexionen sobre cédmo sus pequefias

acciones cotidianas pueden generar grandes
transformaciones. Inspirada en el lema ‘Cambias el mundo
cuando empiezas por el tuyo’, esta iniciativa posiciona una
taza de café como el primer paso hacia un cambio positivo,
tanto personal como colectivo.

La campafa introduce al acento de Nescafé como un simbolo
de inspiracién, representando la fuerza que reside en las
pequefias acciones para marcar la diferencia. Este distintivo
visual, que se integra en el disefio y comunicacion de la
marca, busca convertirse en un emblema de transformacion y
esperanza. Al asociarlo con momentos de reflexion y cambio,
Nescafé refuerza su compromiso de acompafiar a los
guatemaltecos en su camino hacia un futuro mejor.

Con ‘Crea tu Mundo’, queremos que cada taza de Nescafé sea un
recordatorio de que incluso las pequefias decisiones pueden generar
un gran impacto. Esta campafa refleja nuestro compromiso de
empoderar a nuestros consumidores para transformar su dia a dia,
comenzando por su propio entorno», dijo Ana Gabriela Villagran,
gerente de marca Nescafé.

La iniciativa también esta alineada con el Plan Nescafé, un programa
global que fomenta préacticas sostenibles en toda la cadena de valor
del café e impulsa proyectos como Jdévenes Caficultores. Este
esfuerzo busca mejorar la calidad de vida de los participantes
mediante acompafiamiento y capacitaciones virtuales que
promueven la creacion de oportunidades y el agro emprendimiento.
En Guatemala, mas de 3,730 jovenes caficultores han sido
beneficiados.

Esta campafa refleja la esencia de Nescafé como un catalizador
de cambio, demostrando cémo una taza de café puede ser el
comienzo de unatransformacion que impacta no solo a quien la
disfruta, sino también a toda su comunidad.
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MULTITUBO Revoluciona

el Mercado con

Tecnologia Calcio Zinc en tuberias de PVC

Con mas de 20 afios en el mercado Multitubo innova y mejora
el rendimiento de sus tuberias incorporando nuevatecnologia
como respuesta a la creciente demanda de soluciones
sostenibles en laindustria de la construccion.

Con la promesa de innovacion constante en el mercado
guatemalteco y la regién, Multitubo se posiciona como el lider con
la incorporacién de la tecnologia Calcio Zinc como estabilizador en
sus tuberias de PVC, convirtiendo a sus productos en una
alternativa mas segura, sostenible y amigable con el medio
ambiente.

En el vertiginoso mundo de la construccion moderna, donde la
eficiencia, la durabilidad y la sostenibilidad son fundamentales, las
tuberias de PVC han sido la opcién preferida por su versatilidad,
resistencia y rentabilidad. Sin embargo, la constante evolucién de
los materiales y procesos exige soluciones mas innovadoras, que
ademas de mejorar el rendimiento de estos productos también
minimicen su impacto ambiental.

Es de esta forma que Multitubo, destacdndose por su compromiso con la
innovacioén, la calidad y la excelencia en servicio, da un gran paso hacia la
sostenibilidad con la utilizacién del componente Calcio Zinc, ofreciendo
productos que cumplen con las normas ASTM, los mas altos estandares de
rendimiento y ahora evolucionando con tuberias que contribuyen al desarrollo
de una infraestructura mas sostenible.

“Para nosotros en Multitubo, nuestro compromiso con nuestros clientes y con
la calidad son pilares fundamentales que nos estan llevando hacia la
transicién en el uso de estabilizadores ecoldgicos. Este es un paso clave para
la industria de la construccién, generando una conciencia en la forma de
realizar negocios y creacion de infraestructuras mas resistentes,
responsables y respetuosas con el planeta”, expreso Patty Diaz, Gerente
General de Multitubo.

Las tuberias y accesorios de cloruro de polivinilo (PVC) son un material
fundamental en la construccion y en aplicaciones industriales, debido a sus
propiedades excepcionales como resistencia a la corrosion, durabilidad y
facilidad de instalacion. Los estabilizadores de Calcio Zinc actian como
agentes térmicamente activos que impiden la descomposicion térmica del
PVC dentro del proceso de producciéon que prolonga la vida atil y la
degradacion estructural del material.

Uno de los antecedentes fundamentales del cine radica
en la invencién de medios mecénicos y técnicas para
captar, crear y reproducir movimientos. A mediados del
siglo XIX se inventé el daguerrotipo, la fotografia, la
camara oscura, el taumatropo, la linterna magicay el fusil
fotogréfico.

Se destaca el quinetoscopio o0 cinetoscopio. Fue un
invento creado en el afio 1891, siendo el precursor del
moderno proyector de peliculas. Cre6 la ilusién de
movimiento transportando una tira de pelicula perforada
con imagenes secuenciales sobre una fuente de luz,
utilizando un obturador de alta velocidad.

Los hermanos Lumiére crearon el cinematégrafo, cuyo
dispositivo permitia la toma, proyeccion y copiado de
imagenes en movimiento. Presentaron una serie de
imagenes documentales el 28 de diciembre de 1895.

Los inicios del séptimo arte se remontan a la época del
cine mudo en el afio 1895, hasta el afio 1929. Ya en la
primera década del siglo XX surgieron varios estudios
filmicos de escasas dimensiones, en Europa y Estados
Unidos. Proyectaban filmes de pocos minutos y metraje,

Curiosidades acerca del Cine

con una tematica simple y una produccién de bajo costo.

Posteriormente, el cine tuvo una amplia difusion como
manifestacion artistica, con sonido y color.

Los inicios del séptimo arte se remontan a la época del
cine mudo en el afio 1895, hasta el afio 1929. Ya en la
primera década del siglo XX surgieron varios estudios
filmicos de escasas dimensiones, en Europa y Estados
Unidos. Proyectaban filmes de pocos minutos y metraje,
con una temética simple y una produccién de bajo costo.

Posteriormente, el cine tuvo una amplia difusion como
manifestacion artistica, con sonido y color. Ello sent6 las
bases para la generacion de diferentes movimientos y
corrientes, destacando el cine de vanguardia,
independiente o documental, entre otros géneros
cinematogréficos que conocemos en la actualidad.

La primera pelicula de la historia "Salida de los obreros de la fabrica Lumiere
en Lyon Monplaisir" fue filmada por los hermanos Lumiére

Lee de Forest presentd el Phonofilm, un invento que permitia incorporar
sonido a las peliculas.

* El actor de teatro y director de cine estadounidense Alan Crosland presenté
la primera pelicula sonora de la historia, titulada "El Cantante de Jazz". Se
estreno el 6 de octubre de 1927.

La primera pelicula en color se estren6 en 1935, titulada "Becky Sharp", de
Rouben Mamoulian.

Los premios Oscar son un galardén otorgado anualmente por la Academia de
las Artes y Ciencias Cinematogréaficas de Estados Unidos desde el afio 1929,
para reconocer la excelencia y el activismo social de los profesionales en la
industria cinematografica.
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Como liberar espacio en tu cuenta de Gmail

2025

Gmail es uno de los servicios de correo mas populares de la web, a pesar
de que brinda un espacio de 15 Gb se considera un almacenamiento
generosos en comparacion a otras empresas como Microsoft Outlook.
Pero este espacio resulta pequefio para la mayoria de las personas debido
a los correos que se reciben y los archivos almacenados en las demas
apps.

Si te estds quedando sin espacio en tu Gmail y quieres seguir recibiendo
nuevos correos, pero no tienes dinero para pagar un plan, checa este truco
que puede serte de mucha ayuda.

¢, Qué hacer si ya no tienes espacio en Gmail y quieres seguir usando tu
correo?

Borrar los correos que mas ocupan

Eliminar los archivos adjuntos

Vaciar la carpeta de spam y la papelera

Suscribirte a un servicio de almacenamiento en la nube

Eliminar archivos que ya no necesites de otros servicios de Google

Para liberar espacio en Gmail, puedes:

Buscar correos pesados, Filtrar por archivos adjuntos, Filtrar por peso,
Filtrar por formato de archivo, Vaciar la carpeta de spam y la papelera.

Para buscar correos pesados, puedes:

Ir a tu correo

Presionar las tres lineas en el buscador

En la parte de abajo, ver donde dice tamafio y escribir un nimero
Buscar y apareceran todos los correos pesados

También puedes usar los filtros de Gmail.

Filtrar correos es una buena opcion

Gmail ofrece la posibilidad de filtrar correos por formato y fecha, asi como
eliminar correos en funcion de la fecha en que fueron recibidos. Por
ejemplo, es posible buscar “before:2021/01/01" para encontrar correos
anteriores a una fecha especifica y luego eliminar los que ya no son
relevantes

También se pueden visualizar solo los correos que contienen adjuntos en
un formato especifico, como MP3, PDF o JPG. Los cuales pueden ser
encontrados facilmente en la bandeja de entrada, empleando los filtros de
busqueda disponibles en la barra superior de Gmail.

Como disfrutar el Supertazon al maximo con la

meior tecnologia

Eliminar correos con archivos adjuntos innecesarios ayudara a liberar
una cantidad significativa de espacio.

Almacenamiento en la Nube y Google Drive

Una estrategia eficaz para liberar espacio en Gmail es utilizar el
almacenamiento en la nube, como Google Drive u otras opciones
como OneDrive. Esto liberara espacio en la cuenta de Gmail y
facilitard la administracion de tus archivos.

Gestionar Suscripciones

Con el tiempo, es posible tener una subscripcion a diversas listas de
correo y boletines. Para esto en necesario revisar la bandeja de
entrada y darse de baja de las suscripciones que ya no son Utiles.
Esto reducira la cantidad de correos no deseados que llegan a la
bandeja de entrada y contribuirhA a mantenerla mas limpia y
organizada.

Utilizar la funcién “Archivar”

En lugar de eliminar correos importantes, se puede utilizar la funcién
“Archivar” en Gmail. Esto movera los correos a la carpeta “Todos” y
los ocultard de tu bandeja de entrada principal.

Para archivar un correo, simplemente se selecciona el correo que se
desea archivar y hacer clic en el icono de archivo

Llego finalmente el Supertazdén, un evento que reune a
familia y amigos en una celebracion llena de emocion,
comida y entretenimiento. Unos lo ven por el amor al
deporte, otros por innovadoras campafias publicitarias que
debutan durante la transmision y definitivamente muchos lo
ven por el show de medio tiempo. Por ello, para que
disfrutes cada momento como si estuvieras en el estadio,
LG recomienda que tengas la mejor tecnologia y asi, vivir la
experiencia al maximo.

Imagen y sonido envolvente con LG OLED

Siente cada jugada como si estuvieras en primera fila
gracias a los televisores LG OLED, equipados con
procesadores ultrarrdpidos e inteligencia artificial. Los
colores perfectos y un sonido inmersivo te haran sentir que
eres parte del juego.

Prepara un buen ambiente con xboom

iQué la fiesta nunca termine antes del partido! Con tus
bocinas xboom, podréas disfrutar de un sonido potente
ambientando con tu musica favorita. Ademas, puedes
sincronizarlas con tu televisor para una experiencia
totalmente de estadio, desde la comodidad de tu hogar.

Bebidas siempre frias con Refrigeracion Instaview ™

El Supertazén debe estar completo con las bebidas para la
temporada, claro, bien frias. Con la tecnologia de
refrigeracion LG, mantén todo listo para compartir, sin
preocuparte por el espacio. Ademas, podras sorprender a
tus invitados con las tres opciones de hielo que provee LG
Instaview™, ya sea con hielo triturado, en cubos o con las
exclusivas esferas Craft Ilce ™.

Snacks irresistibles para tus invitados
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La emocién esta en los detalles.

Mira cada jugada como
si estuvieras ahi con LG

Lleva a casa la mejor imagen y sonido.

Desde hot Dogs y alitas horneadas, hasta dips y pizza Rolls, la comida
y botanas americanas no pueden faltar este dia. Prepara tus recetas
favoritas y sorprende a tus amigos, de forma rapida y eficiente con las
estufas LG. jCocina sin complicaciones y disfruta del sabor del
partido!

Limpieza sin esfuerzo en este dia de diversién
Después de una gran noche como el Supertazoén, las lavadoras LG

haran el trabajo por ti. Lava facilmente toallas, manteles y demas ropa,
su tecnologia te ayudara a ahorrar agua y energia.
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¢cLas mujeres necesitan dormir mas que los

hombres?

Las mujeres son mas propensas a sufrir insomnio que
los hombres, en parte debido a los cambios hormonales
gue ocurren durante la menstruacion, el embarazo y la
menopausia.

Segun estimaciones de la Organizacion Mundial de la
Salud (OMS), el 40% de la poblacion global duerme mal.
Ademas, en los ultimos 50 afios, se ha perdido el 25%
de las horas de suefio. Los adultos deberian dormir 7
horas o0 mas por noche de forma regular para promover
una salud optima.

pocos alcanzan ese ideal, y en especial, las que tienen
los mayores obstaculos para lograrlo son las mujeres.
Una de cada 4 mujeres, tiene al menos un sintoma de
insomnio, ya sea dificultad para conciliar el suefio,
permanecer dormidas o ambos. De hecho, las mujeres
tienen un 40% mas de probabilidades de tener insomnio
en algun momento de la vida que los hombres, a pesar
de necesitar mas horas de suefio que los hombres.

Para mejorar el
consejos:

suefio, se pueden probar estos

Limitar las actividades por la noche
Hacer ejercicio

Limitar las siestas

Algunas causas del insomnio en las mujeres son:

Limitar la cafeina

Limitar el consumo de alcohol

Cambios hormonales

Envejecimiento

Estado de salud

Medicamentos

Estrés

Trastornos psiquiatricos

Trastorno de estrés postraumatico (TEPT)

Dejar de fumar

Evitar los dispositivos electronicos por la noche
Evitar los alimentos pesados y picantes por la noche
Elegir la mejor posicion para dormir.

Cinco razones por las cuales un perro deja de comer

La disminucion o pérdida de apetito en los perros es uno de los problemas que
mas suele generar alerta en sus duefios quienes, en primera instancia
desconocen sus causas Y, por esta razon, no saben qué hacer. Debido a esto,
antes de tomar cualquier medida, se recomienda acudir de inmediato al veterinario
para saber cudl es la verdadera razén de estos repentinos cambios y de este
modo, seguir los consejos del especialista para mejorar las condiciones del
canino.

Aungue una de las causas mas frecuentes suele ser el cambio de alimento, ya
sea por su nuevo olor, sabor o consistencia, este factor no siempre es el problema
y menos cuando la inapetencia se empieza a evidenciar en la pérdida de pesoy
masa muscular de la mascota.

La falta de interés en la comida por parte de un perro puede deberse a varios
aspectos que van desde problemas de salud hasta cambios en su entorno. A
continuacion, se mencionan algunas razones de esta incapacidad para comer en
los caninos:

1. Problemas de salud
Este suele ser uno de los motivos mas comunes relacionados con complicaciones
gastrointestinales, infecciones, enfermedades crénicas o agudas.

2. Problemas alimenticios

Puede ser provocada por una intoxicacién a causa del consumo de comida en mal
estado, asi como por el cambio repentino de su dieta o porque no le gusta lo que
hay en su plato.

3. Estrés o ansiedad

Los cambios en su entorno pueden generar algunas alteraciones emocionales que
se ven reflejadas en su falta de apetito, asi que es vital importancia prestar
atencion a estos factores.

4. Sobrealimentacion

En ocasiones hay que aprender a distinguir entre la inapetencia verdadera, y la
incapacidad para comer, siendo la primera una causa por ofrecerle demasiado
alimento o siempre tenerlo disponible y la segunda porque realmente no
puede ingerir los alimentos, una complicacion que puede manifestar con
su mirada o aullidos.

5. Cambios en el ambiente

Los perros se pueden ver afectados por factores
externos como temperaturas extremas, ruidos
demasiado fuertes, presencia de extrafios en la
vivienda o cambios de ubicacion de su plato que
influyen directamente en su apetito.

¢, Qué hacer en caso cuando el perro no quiera comer?

Como se menciond anteriormente, el primer paso es
identificar los sintomas y, posteriormente, acudir de
inmediato al veterinario, quien se encargara de
determinar las posibles causas de su falta de apetito y
las recomendaciones para mejorar su condicion. Sin
embargo, es importante brindarle un espacio comodo
y tranquilo para alimentarse, sin cambiar
constantemente su comida o la ubicacion de su plato,
brindandole siempre agua fresca y manteniendo una
dieta regular.
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Los alimentos que ayudan a evitar los ronquidos

Para quienes buscan noches mas tranquilas y descansadas,
el problema de los ronquidos puede ser un obstaculo
persistente. Este fendmeno, causado por la obstruccion
parcial del flujo de aire a través de las vias respiratorias,
afecta tanto a quienes lo padecen como a quienes comparten
Su espacio.

Varios factores contribuyen al ronquido, la dieta juega un
papel fundamental, algunos alimentos pueden reducir la
inflamacion y la congestion, mientras que otros las empeoran,
haciendo que la respiracion sea mas dificultosa. La conexion
entre la dieta y los ronquidos

La inflamacion y la acumulacion de mucosidad en las vias
respiratorias son las principales responsables de los
ronquidos. Tambien alimentos altos en grasa, productos
lacteos y procesados tienden a intensificar estos problemas,
dificultando el flujo de aire y aumentando la probabilidad de
roncar. Por el contrario, una dieta rica en ingredientes
antiinflamatorios como frutas, vegetales y proteinas magras
ayuda a mantener despejadas las vias respiratorias,
reduciendo asi los episodios de ronquido.

La hidratacion también juega un papel clave: beber suficiente
agua durante el dia evita que la mucosidad se espese, lo que
podria bloquear aun mas las vias respiratorias durante la
noche. Ademas, las cenas ligeras, consumidas al menos tres
horas antes de acostarse, reducen la presion sobre el
diafragma, mejorando la calidad de la respiracion nocturna.

Diversos alimentos tienen propiedades que favorecen la
reducciéon de la inflamacién y la apertura de las vias
respiratorias:

Frutas y verduras frescas: ingredientes como las
manzanas, los frutos rojos, las espinacas y los pimientos
contienen antioxidantes y vitaminas que reducen la
inflamacion y fortalecen la salud respiratoria.

Pescado rico en omega-3: especies como el salmén y la
caballa son conocidas por sus efectos antiinflamatorios, lo que
ayuda a minimizar la hinchazon en las vias respiratorias.

Hierbas y especias: el jengibre, la circuma y el ajo son
aliados naturales contra la inflamacion. Ademas, estas
especias pueden ayudar a despejar los senos paranasales,
mejorando la respiracion.

Frutos secos y semillas: almendras, semillas de lino y chia
proporcionan grasas saludables y otros nutrientes
esenciales para el sistema respiratorio.

Té verde: rico en antioxidantes como la teanina, este té
favorece la relajacion muscular y reduce la inflamacion,
contribuyendo a una respiracion mas fluida durante el suefio
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Qué evitar para reducir los ronquidos

Tanto como es importante saber qué incluir en nuestra
dieta, también lo es identificar los alimentos que podrian
empeorar el problema. Segun Wilson, estos son algunos
de los que conviene evitar:

Lacteos: leche, quesos y helados promueven la
produccion de mucosidad, o que puede obstruir las vias
respiratorias.

Alcohol: relaja excesivamente los musculos de la
garganta, aumentando la probabilidad de roncar.
Comidas ricas en grasa: los alimentos fritos o carnes
grasosas inflaman las paredes de las vias respiratorias,
restringiendo el flujo de aire.

Alimentos procesados: los conservantes y aditivos que
contienen pueden desencadenar inflamacion sistémica,
que incluye las vias respiratorias.

Azucares refinados: no solo contribuyen al aumento de
peso, sino que también pueden inflamar los tejidos
blandos de la garganta, dificultando una respiracion
adecuada.

Evitar estos alimentos, especialmente en la cena, puede
ser un paso crucial para prevenir los ronquidos y mejorar
la calidad del suefio.

Ademas de los alimentos a consumir y evitar, la doctora
Wilson compartié en su sitio web estas recomendaciones
para un enfoque integral hacia la prevencion de los
ronquidos:

Mantenerse bien hidratado: beber agua durante todo
el dia para evitar que la mucosidad se vuelva mas
espesa y obstruya las vias respiratorias.

Consumir cenas ligeras: preferir alimentos de facil
digestion y comer al menos tres horas antes de dormir
para evitar el reflujo y la presion sobre el diafragma.

Respetar horarios de comida: establecer un patron
regular ayuda a regular el metabolismo y el peso,
factores clave en la reduccién de los ronquidos.

Aumentar el consumo de alimentos frescos:
incorporar frutas, vegetales y proteinas magras para
combatir la inflamacion y mantener vias respiratorias
despejadas.

Controlar el peso: mantener un peso saludable reduce
la presion en el cuello y las vias respiratorias, lo que
disminuye significativamente los episodios de ronquido.
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El 9 de febrero se celebra el Dia Mundial de la Pizza, una de
las comidas mas consumidas en todo el mundo y que a todos
gusta, debido a la diversidad de ingredientes con los que
puede ser servida.

En el afio 2017 la pizza ha sido declarada Patrimonio
Inmaterial de la Humanidad por la UNESCO, debido a su rol
en la vida social y la transmisién de este arte culinario entre
generaciones.

La Pizza: simbolo de la gastronomia italiana

La palabra pizza proviene del griego péktos, que significa
sélido o coagulado. Es uno de los platos mas emblematicos
de la gastronomia italiana, que consiste en una masa circular
horneada, elaborada con harina de trigo, sal agua y levadura.

Se recubre con una base de salsa hecha a base de tomate y
queso mozzarella, que puede ser cubierta con diversos
ingredientes en trozos, tales como cebolla, pimentdn, jamon,
pepperoni, anchoas, tocino, maiz o cualquier otro
acompafante al gusto del comensal ¢ Cual es tu ingrediente
favorito?

La forma tradicional de cocinarlas es en un horno de lefa,
aunque es muy comun utilizar hornos domésticos.

Una de las presentaciones comerciales mas recientes de este
producto tradicional son las pizzas congeladas o listas para
hornear.

Historia de la Pizza

Uno de los principales antecedentes de la pizza esta
relacionado con el consumo de pan de trigo en las antiguas
culturas de Egipto, Persia, Grecia y Roma.

En el periodo 521-500 a.C. los soldados persas se
alimentaban con un plan plano, queso fundido y datiles.
En la Antigua Roma los soldados comian un pan plano
aderezado con aceite de oliva y hierbas.

La pizza como se conoce actualmente se origind en
Napoles, Italia. Anteriormente las personas que habitaban
en los alrededores de Napoles agregaban tomate a un
pan plano elaborado a base de levadura.

Se estima que la pizza moderna ha sido una creacion del
panadero Raffaele Esposito de Napoles. De acuerdo a
una leyenda urbana muy popular la muy conocida Pizza
Margarita o Margherita se inventé en el afio 1889. El
Palacio Real de Capodimonte hizo un encargo al pizzaiolo
napolitano Esposito, para crear una pizza en honor a la
visita de la Reina Margherita.

Una de sus magnificas creaciones consistio en un pastel
envuelto con tomate, albahacay queso mozzarella, cuyos
ingredientes simbolizaban los colores de la bandera
italiana. Esta pizza se nombr6 en honor a la Reina como
Pizza Margherita, alcanzando una gran popularidad en el
resto del mundo.

Las propiedades y beneficios del mango para tu

salud

Es una fruta muy saludable que previene ciertas
enfermedades y nos ayuda a estar en plena forma. Esta
fruta tiene un excepcional sabor y es apreciada tanto en
los paises orientales como en occidente. De gran semilla
y textura jugosa pero firme, existen en el mercado
distintos tipos de mango que nos ofrecen sabores,
colores y formas diversos. Externamente, los mangos
suelen ser verdes, rojos y amarillos, pero por dentro
comparten el mismo tono dorado.

Su textura agradable y su sabor dulce hace del mango
una de las frutas mas consumidas en todo el planeta.
Pero su atractivo no reside Unicamente en lo
gastrondmico, sino también en sus aportes nutricionales
y dietéticos: los mangos contienen mas de 20 vitaminas
y otros tantos minerales.

Propiedades y los beneficios de comer mango para tu
salud fisica y mental.

1. Previene el asma

Gracias a los betacarotenos presentes en la pulpa del
mango es mas facil prevenir el desarrollo de
enfermedades respiratorias tales como el asma.

2. Una ayuda contra el cancer

Gracias a los betacarotenos presentes en el mango,
nuestro organismo es capaz de prevenir ciertas formas
de cancer, especialmente el cancer de prostata,

3. Mejora nuestra salud ocular

Otro antioxidante presente en el mango, la zeaxantina, es
capaz de filtrar parte de los rayos de luz azul que dafia
nuestra vista. En este caso, la zeaxantina actia como
protector en nuestra salud visual, comer varias piezas de
fruta a diario es uno de los factores protectores ante
problemas de visién como la degeneracién macular que
sufren muchas personas de edad avanzada.

4. Protege tus huesos

Siendo especialmente rico en vitamina K, el mango es uno de los mejores alimentos
para prevenir el deterioro de la masa 6ésea. La vitamina K nos permite aumentar la
cantidad de calcio esencial que absorbemos tras cada ingesta de lacteos u otros
alimentos ricos en este mineral.

5. Especialmente para pacientes de diabetes

Los pacientes de diabetes tipo 1 se benefician de la gran cantidad de fibra que aporta
el mango. La fibra mantiene la glucosa en niveles controlables. Ademas, las personas
gue padecen diabetes tipo 2 también notan mejoria en su nivel de azlcar en sangre
y en los niveles de insulina.

6. Previene enfermedades cardiacas

El mango es un alimento muy rico en fibra, en vitaminas y en potasio. Justo estos tres
componentes nutritivos son esenciales para ayudar a nuestro organismo a prevenir
enfermedades y problemas cardiovasculares.

7. Contra el estrefiimiento
El mango, asi como la mayoria de frutas, es rico en agua y fibra. Estos dos
componentes nos ayudan a prevenir el estrefiimiento y a ir al bafio con regularidad.
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