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#YoMeQuedoEnCasa

Medidas drasticas enfrenta el Ecuador para frenar el
coronavirus. Los casos se han incrementado en las
ultimas horas.
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No faltara el
agua en Quito

Epmaps-Agua de Quito
garantiza el normal abaste-
cimiento de agua potable

en todo el Distrito Metropo-
litano. Personal técnico se
encuentra trabajando las 24
horas del dia, los 7 dias de la
semana, para mantener los
sistemas operando al 100%.
Todas las plantas de trata-
miento de agua potable se
encuentran funcionando a su
mdxima capacidad. METRO

& . ks
Epmaps-Agua de Quito.
AGENCIAS

Repavimentacion vial
se suspende en Quito

v

N g = A = I
Sobre la avenida 6 de Diciembre también se hacian los trabajos. AGENCIAS

Ante la declaratoria de
emergencia sanitaria
nacional y para precaute-
lar la salud del personal
técnico y operativo que
interviene en el Plan de In-
tervencion Vial ‘Km a Km’
que se desarrolla en Quito,
la Empresa Publica Metro-
politana de Movilidad y
Obras Publicas - Epmmop-
suspende desde hoy los
trabajos en los 21 frentes

que se venia interviniendo.
Esta medida se adopta aca-
tando las disposiciones del
Gobierno Nacional y local
de evitar aglomeraciones y
restringir la movilidad de
los ciudadanos para evitar
la propagacién del coro-
navirus (Covid-19). Estas
acciones son de cardcter
preventivo y se comuni-
card, oportunamente, el
reinicio de los trabajos.

Pasajeros bajaron en 22%

il

£

A partir de la declaratoria de emergencia en la capital a causa del Coronavirus,
la Empresa de Pasajeros de Quito, ha detectado una disminucion del 22.3%

en el nimero de pasajeros. El andlisis se realizd mediante la comparacion del
viernes 13 de marzo con los cuatro viernes anteriores, evidenciandose que
aproximadamente 148 mil usuarios menos utilizaron el Sistema de Transporte
Metropolitano. En este tipo de transporte se intensifica la disposicion de que
todos los pasajeros vayan sentados. METRO ECUADOR

‘“Deberian salir

con mascarilla”

Las principales recomendaciones son el auto aislamiento, es decir, quedarse en la casa, evitar visitas y lavarse las manos con agua y jabén cada tres
horas. Ademas, es importante que si las personas salen al espacio ptublico por alguna emergencia, deben utilizar una mascarilla.

El Alcalde de Quito, Jorge Yunda. CORTESIA

El Alcalde de Quito, Jorge
Yunda, recomend6 que las
personas que deban salir
al espacio publico lo hagan
con mascarilla, como una
forma de proteccién frente
al contagio del coronavirus.

Con una mascarilla en su
rostro, el alcalde hizo alu-
sibn a Eugenio Espejo, en
1785, quien se dio cuenta
en su momento de la forma
de contagio de la viruela, sin
instrumentos cientificos,
por lo que exhorto6 a la gente
a quedarse en su casa duran-
te la emergencia sanitaria.

“Indic6 que ahora sabe-
mos que si salimos del domi-
cilio, lo mds probable es que
se regrese COn coronavirus;
y que no diga: jA mi no me
ha de pasar!, jDios no ha de
querer!, iDe algo tengo que
morir! Aqui hay un tema
médico en el que tenemos
que disciplinarnos para no
pasar lo que estd viviendo
Italia, con su sistema de sa-
lud colapsado”, dijo.

Conciencia de todos.
Explic6 también que desde
el Municipio de Quito se tra-
baja de manera coordinada
con el COE Nacional y apo-
yando las medidas que ha
tomado el Gobierno Central.
«Nosotros en Quito estamos
aterrizando todas estas me-
didas para que se cumplan.
Lo mds importante en esta
crisis sanitaria es evitar el
contagio de una persona a
otra».

Se recuerda también que
el Municipio de Quito ha ge-
nerado varias medidas como
el teletrabajo, “Hemos de-
jado a 15 mil funcionarios
en casa con herramientas
tecnoldgicas para que ellos
no sean el foco de contagio y
nos ayuden a detener la dis-
persion del virus”. Pero este
tema es una responsabilidad
tnica del ciudadano. Cada
persona debe convertirse en
un promotor de salud, evitar
las reuniones, las celebra-
ciones, no acudir a lugares

publicos.

Obras y plazes.

El Instituto Metropolitano
de Patrimonio, conforme las
directrices emitidas por el
Municipio de Quito, y para
salvaguardar la salud de
quienes conforman y quie-
nes colaboran la institucién,
en la ejecucién de obras se
adopta de manera inmedia-
ta medidas para suspender
los plazos de ejecucién de
obras que se encuentran en
fase de realizacién a partir
de la presente fecha hasta
que se retorne a la norma-
lidad.

Al respecto es importante
enfatizar la activaciéon del
protocolo referente a los
planes de gestién de riesgos,
por emergencia sanitaria de-
bido a factores ex6genos.
Por lo tanto, se realizan las
acciones de control respec-
tivas para resguardar los
frentes de trabajo contra los
diferentes riesgos. METRO
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Covid-19: Web te

muestra toda la
informacion en

tiempo real

Actualizacion:
2020/3/16 18:40

100 - 200 .

6 Total de casos/dia

LINEA DE TIEMPO

EL CORONAVIRUS
EN ECUADOR

Situacion hasta las 12h00
del 16 de marzo 2020 58

Aumento de casos/dia o 37

13 14 15 16

CASOS POR PROVINCIA e
GUAYAS 38, LOS RI0S 10,

PICHINCHA 7, MANABI, AZUAY Y
SUCUMBIOS 1

El cerco
epidemioldgico

activo es de 273
personas.
51 personas

200 - 500 .

salieron del cerco
500 - 1000
1000+ 47 casos se mantienen estables en

181.995

Casos confirmados: Desde que la
epidemia se desatara en China
hasta el pasado domingo.

Covid19info muestra
atil informacién sobre
la expansion del
Coronavirus a nivel

mundial.
MARTIN @
CALDERON

Metro World News

80.735 7132 78823

Infectados: Personas que se
mantienen contagiadas hasta el
momento.

Con la pandemia del Covid-19
ya declarada a nivel mundial,
herramientas de este tipo
permiten saber de muy bue-
na manera el alcance exacto
del dano.

Esta pdgina llamada Covi-
d19info.live muestra en tiem-
po real las estadisticas sobre
el Coronavirus, tanto el nivel
de contagiados, fallecidos,

Muertos: Casos que han termi-
nado en fallecimiento por la
enfermedad.

curados y mds.

Esta 1til herramienta per-
mite ver casos especificos por
regién, como también grdfi-
cos de cada lugar, lo que pue-
de ser muy util a docentes o
a quienes quieran entender
mds sobre lo que estd pasan-
do y c6mo avanza.

De momento, podemos
ver que Europa es el epicen-

Recuperados: Las personas que
estuvieron infectados y ya no
presentan el virus.

tro actual del tema, con pai-
ses como China y Corea del
Sur con la situacién mucho
mds controlada de lo que se
podia pensar.

Por ahora, mientras corre
tanta desinformacién por
redes, herramientas de este
tipo hacen que podamos ver
con datos, no opiniones, lo
que estd pasando.

aislamiento domiciliario
7 hospitalizados estables
prondstico reservado

fallecidos

Fuente: Informe N°006 de la situacion nacional,
Servicio Nacional de Gestién de Riesgos y Emergencia
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;Como mantener tu hogar limpio
para alejar el coronavirus?

Limpieza. La clave
para mantener al
virus lejos es ser

mas cuidadosos que

nunca con los espacios
comunes dentro de los
hogares.

El coronavirus es una infec-
ciosa enfermedad causada por
un virus que antes no se habia
detectado en los humanos y
causa afecciones respirato-
rias, fiebre y tos. De acuerdo
a la Organizacién Mundial de
la Salud (OMS): “el COVID-19
es la enfermedad infecciosa
causada por el coronavirus
que se ha descubierto mds
recientemente. Tanto el nue-
vo virus como la enfermedad
eran desconocidos antes de
que estallara el brote en Wu-
han (China) en diciembre de

2019”.

Las personas de la tercera
edad, y aquellas con enferme-
dades crénicas conforman el
grupo mds vulnerable, pero
eso no exenta a la poblacién
en general. Dado que no hay
cura y que lo principal es la
prevencién, la limpieza es
determinante al momento de
hacerle frente al COVID-19.

Para mantener tu hogar
limpio y lejos de esta pande-
mia que ha dejado mds de 160
mil casos de contagio en 120
paises del mundo y ha aca-
bado con la vida de muchos
ellos, aqui te dejamos los me-
jores consejos para limpiar;
la prevencién y sanitizacién
de espacios comunes es clave
para evitar contagios.

En el hogar.

Limpia cada espacio de tu
hogar con detergente y agua.
Intenta desinfectar todo lo
que vayas a usar, desde obje-
tos comunes como el lugar
en el que pones las llaves, las
perillas de las puertas, y la
computadora, por mencionar
algunos.

Limpia  constantemente
los objetos que mds tocan
en tu hogar como las mesas,
gabinetes, puertas, interrup-
tores de luz. Utiliza cloro,
toallas desinfectantes y jabén
para hacerlo.

Ten en la entrada principal
toallas desinfectantes o alco-

hol en gel, esto es para que las
personas que vengan de la ca-
lle limpien de inmediato sus
manos. Lo ideal es que siem-
pre que salgas y regreses a tu
hogar laves tus manos.

Lavate las manos frecuen-
temente con agua y jabén
durante 20 segundos, en par-
ticular antes de comer, des-
pués de ir al bafio, estornudar
o toser. La OMS sefiala que
“cuando alguien tose o estor-
nuda, despide por la nariz o
por la boca unas goticulas de
liquido que pueden contener
el virus”, de ahi que el lavado
de manos es clave.

¢Como limpiar y desinfectar
de manera correcta?

Para limpiar y desinfectar
cada espacio de tu hogar uti-
liza guantes desechables, y
luego de usarlos ponlos en la
basura.

Si usas guantes reusables
elige unos especificamente
para la limpieza de superfi-
cies, y luego de usarlos, qui-
tatelos y ldvate las manos de
inmediato.

Limpia con detergente o
jabén y agua antes de des-
infectar, y para desinfectar
utiliza una mezcla de cloro
diluido, soluciones con 70%
de alcohol.

En el caso de la ropa, an-
tes de tocar cualquier prenda
usa guantes desechables y no
la sacudas para evitar disper-
sar cualquier virus en el aire.
Lava la ropa con agua caliente
y sécala por completo, y lim-
pia y desinfecta las canastas
de ropa sucia, y coloca una
bolsa antes de agregar ropa
sucia en la cesta.

ROXANA PENA

La prevencion comienza con la correcta
limpieza de las manos. / UNSPLASH

Se recomienda limpiar con toallas de papel que puedan ser desechadas. / UNSPLASH

COVID-19: medidas basicas

Aunque la OMS sefala que en la mayoria de los casos el paciente se recupera, proteger a través de medidas basicas marca la diferencia.

Luego de que los focos rojos del mundo se encendieran ante un nuevo virus que pone en jaque a la humanidad, sigue siendo la prevencion y la higiene
parte clave para evitar una propagacion mayor.

La Organizacion Mundial de la Salud propone medidas basicas para prevenir el contagio del COVID-19 que estan en las manos de todos accionar. Toma
nota.

o Lavate las manos. Aunque suene basico y repetitivo las manos nos conectan con el mundo, con ellas tocamos nuestro entorno y son portadoras de virus y
microbios, para evitar contagios se recomienda lavar las manos varias veces al dia, con jabon neutro y desinfectantes a base de alcohol.

« Ten higiene respiratoria. Si estornudas lo recomendable es que te cubras la nariz y boca con un pafiuelo desechable o con el codo flexional. Esto evitara la
propagacion de gérmenes y virus. Si estornudas y cubres con tus manos contaminaras objetos o a las personas con las que tienes contacto.

eMantén distancia. La OMS recomienda que en lugares publicos las personas deben dejar un metro entre persona con el objetivo de mantener a los individuos
a salvo de goticulas que pudieran contener el virus y que pueden ser inhaladas si se esta muy cerca de un portador del COVID-19.

o Evita tocar tu rostro. Muchas superficies estan contaminadas con el virus, si tienes contacto con ély luego llevas tus manos a ojos, nariz o boca estas transfi-
riendo el virus a ti mismo.

e Cuida tu salud. Si tienes fiebre, tos y dificultad para respirar busca atencion médica, estos sintomas pueden deberse a una infeccion respiratoria. Si tuviste
contacto con personas que viajaron recientemente avisa al personal médico para descartar una infeccion por el COVID-19.
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itaminas nos hacen mas inmunes

Las vitaminas y suplementos ayudan a fortalecer el sistema inmunolégico
del cuerpo. Para evitar el contagio de virus es importante estar sano.

El sucumbir o no ante los vi-
rus estd frecuentemente re-
lacionado con el estado del
cuerpo y el estrés, el cansan-
cio y la alimentacién.

Es decir, nuestro sistema in-
munoldgico. Se trata del sis-
tema natural de defensa del
cuerpo contra bacterias, virus
y microorganismos que cau-
san enfermedades y también
promueve los procesos efec-
tivos de regeneracion celular.

¢Qué papel juegan las vita-
minas y los suplementos con
nuestro sistema inmunolégi-
co?

La Vitamina D promueve el
buen estado de los huesos y
es clave en la regulacién del
calcio.

La Glutamina, un aminodci-
do que puede ayudar a nutrir
tus intestinos, promueve la
recuperacion de las células y
apoya el funcionamiento del

sistema inmunolégico.

Asimismo, el consumo de
Vitamina C ayuda a subir los
niveles bajos de energia.

El zinc es clave en la ac-
tivacién de las células T, que
ayudan a apoyar la actividad
de las células inmunoldgicas
y, por lo tanto, es considerado
un héroe poco valorado en la
alimentacién. Un suplemen-
to de zinc te puede ayudar a
reducir el ciclo de vida de los
sintomas de gripes y resfria-
dos.

Ademds, es importante la
buena salud intestinal para
que las defensas del organis-
mos se mantengan en buen
nivel. El hecho de que mds
del 70% de las células inmuno-
l6gicas del cuerpo se localice
en las paredes de los intesti-
nos, explica por qué la buena
salud intestinal es clave para
que el cuerpo funcione de la

mejor manera.

El sistema digestivo jue-
ga un papel importante en
nuestro sistema natural de
desintoxicacién, al ayudar al
metabolismo de las toxinas
del cuerpo.

Por ello, un incremento en
el consumo de fibra ayudard
a que cualquier toxina avance
rdpida y ficilmente a lo largo
del intestino.

La fibra tiene un impacto
directo en la mejora de los
microbiomas localizados en
el interior de las paredes di-
gestivas.

Ademds de la fibra, también
se recomienda incluir suple-
mentos con pre y probiéticos
de buena calidad en tu dieta.

El propésito principal de
estas células inmunolégicas
es matar a cualquier bacteria,
virus y microorganismo cau-
sante de enfermedades. METRO

(P)

SUPLEMENTOS
\

de Marzo

Precio Cadenas

DESCUENTO
PV.P. 12,54

PHARMATON KIDDI
JARABE FRASCO
200 mL i

Precio Cadenas

—

16"

P.V.P. 7,30

PHARMATON VITALITY
CAPSULAS CAJA x 30

8=

Precio Cadenas

MULGATOL JALEA
NARANJA TUBO 100 g

A

Precio Cadenas

30"

DESCUENTO

Precio Cadenas

$966

P.V.P. 13,80

NATELE EMBARAZO
CAPSULAS BLANDAS
CAJA x 28

REDOXON TOTAL
COMPRIMIDOS
EFERVESCENTES
NARANJA CAJA x 30

Precio Medicity

ENSURE 850 g

* FRESA

* VAINILLA PV.P. 16,45

DESCUENTO

DESCUENTO

ENSURE 400 g

+ CHOCOLATE
* VAINILLA
+ FRESA

Promocion exclusiva en Farmacias Econémicas

Promocion exclusiva en Farmacias Medicity

*Aplica a productos participantes. Descuentos desde el P.V.P. Valido del 16 al 18 de marzo de 2020 o hasta agotar stock. Aplican condiciones y restricciones.

m:  ADOMICILIO s - a——
Farmacias Medicity i 1500 a3 404 CR = 2 BB B econdmicas |

*Aplican z

Siguenos en:

0O O © MedicityEc Siguenos en: f

FarmaciasEconomicasEc

Encuéntralos en:

e cobertura en el servicio.
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contagié ;queé hago?

18 dias se cumplen desde
que se confirmé el primer
positivo por coronavirus y
ya se pasa de la media cen-
tena de casos. El pais con-
tinda trabajando en la pre-
vencion del contagio.

A medida que bajen las
temperaturas, el poder
de contagio del Covid-19
comenzard a hacer de las
suyas. Y cuando la cifra de
afectados se dispare, cada
vez serd mds dificil para
el sistema de vigilancia
contener un posible brote.
Por eso, ¢qué hago si siento
que me enfermé del virus,
para no transmitirlo a los
demds?

Antes de caeren la
paranoia...

Tos y fiebre son los
sintomas clave, aunque
también la caracteristica
de toda enfermedad res-
piratoria. Para ser un real
sospechoso, debes tener
algin antecedente o sospe-
cha concreta de contacto
directo o haber cohabitado
en algan ambiente cerrado
con un caso positivo de
Covid-19. Ahi es hora de
tomar medidas.

Llama antes de ir al
hospital

l o

N
™

Los expertos dicen que
lo primero es llamar al
171, explicar por qué

sospechas que tendrias
el coronavirus, y pedir
que vayan a buscarte.

Es lo mejor para que te

trasladen en condiciones
adecuadas al centro
asistencial”.

No expongas a los
demas

Si no hay traslado, lo reco-
mendable es ir al hospital
mds cercano. “Seria un
despropésito irse en Metro
en hora pico, expondrias

a muchas personas. Lo
mejor es ir caminando y
con una mascarilla. Impor-
tante: s6lo se recomienda
para enfermos, para sanos
no sirve. Si el recinto estd
alejado, ojald ir en vehicu-
lo particular. La particula
del virus es obviamente
muy pequeila, por lo que
igual se escaparia de la
mascarilla dentro del auto.
La persona que te acom-
pana podria contagiarse,
seria mejor ir solo”, dicen
los expertos.

Hola, parece que me
contagié...

Segun especialistas, sirve
ir al consultorio porque

desde alli se puede gestio-
nar facilmente el traslado

o+

AN

a otro recinto. Eso si,
afirma que “hay que ir al
meso6n de inmediato, no
esperar y exponer a mds
pacientes. Decir: ‘tengo
sintomas y ademds tuve
contacto con un conta-
giado’. Ahi se activard el
protocolo y los trabajado-
res de la salud tomardn
los recaudos hasta que
termines en el hospital de
referencia”. Para quienes
cuentan con sistema de
salud privado.

Hora del test

Una vez en el recinto, se
procederd a separar al
sospechoso y practicarle
el examen para confirmar
el positivo, que tarda unas
4 horas en dar resultados.
“El test para confirmar

el contagio s6lo se aplica
para quienes presentan
sintomas y tienen un pre-
cedente de contacto con
un positivo, no se debe
exigir un examen para
quienes sélo han tenido
contacto, porque implica
un derroche de los sumi-
nistros publicos”.

Para la casa

Segun estudios prelimi-
nares, menos del 4% de
quienes se infectan con

el Covid-19 terminan

con cuadros criticos que
requieren internacion. A la
gran mayoria se le enviard

a su casa a sobrellevar la
enfermedad. “Esto es un
virus respiratorio, tiene

el mismo tratamiento que
una influenza: reposo y pa-
liar los sintomas hasta que
el cuerpo venza al virus”,
explican los expertos.

Aislamiento

Si el examen resulta posi-
tivo, se procede al aisla-
miento. Dependiendo del
nivel del hospital, dispon-
drdn de salas herméticas
y con aire filtrado, o, en
otros mds bdsicos, te pon-

N
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Responsabilidad. Ante sintomas de tos y fiebre,
mas antecedentes de contacto con un caso
positivo, lo importante es prevenir ser un foco

de contagio.

Claves. Evitar espacios cerrados y tener cuidado
cuando estornudas son las mejores medidas
para evitar la propagacion del virus.

Movilidad. Site consideras un contagiado, trata
de ir al centro mas cercano a pie o en transporte
particular y no prefieras el Metro en horas ‘pico’.

drian en salas o sectores
aislados. Ambas opciones
son seguras, porque lo
importante es que los
trabajadores de la salud
estén resguardados del
contagio”.

Adiés coronavirus

El experto dice que luego
de 7 dias en que se declara
la enfermedad, la persona
deberia dejar de liberar
particulas virales. Duran-
te ese periodo se deberia
tener especial cuidado con
los nifios, ya que si bien
son el grupo mds resisten-
te al virus, actian como
“buenos” diseminadores
de la enfermedad.

&

Cuidados con la
familia”

No contagiar a los fami-
liares es muy dificil, pero
no imposible”. Lo mds im-
portantes es el lavado de
manos frecuente, ya que
a través del contacto con
objetos, como manillas y
sillones, es donde mds se
contagia el virus.

Para no contaminar su-
perficies al estornudar, lo
mejor es usar un panuelo
desechable. La otra reco-
mendacién es limpiar con
frecuencia las superficies
donde circula la persona
contagiada.

Bonus

A

Hay dos medidas que debe-
rian cumplir todas las per-
sonas, con o sin Covid-19.
La primera es que ante sin-
tomas de fiebre y tos, hay
que quedarse en la casa.
Es una irresponsabilidad
contagiar a mds personas.
Lo otro es “vacunarse con-
tra la influenza, porque si
se adquieren ambos virus
juntos, el cuadro clinico se
vuelve mucho mds grave”.
Los médicos piden una vez
mads, al igual que las auto-
ridades, quedarse en casay
solo salir si es que es extre-
madamente necesario. Esta
recomendacién se ha forta-
lecido a nivel de América
Latina por el crecimiento
de victimas del CODID-19.
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Los controles se intensifican en Europa y aumentan los casos. AGENCIA EFE

La UE prepara
el blindaje de
sus fronteras

La propuesta debera ser aprobada hoy por los jefes de Estado y de
Gobierno de la UE, que se reuniran por videoconferencia

La Unién Europea tiene pre-
visto aprobar hoy el cierre
de sus fronteras exteriores
durante 30 dias, salvo excep-
ciones contadas, mientras la
cifra de muertos por corona-
virus supero las 2.000 perso-
nas en Italia, el segundo pais
del mundo en casos después
de China.

La medida de restringir
el acceso a la Unién Europea
desde terceros paises, pro-
puesta por Bruselas al calor
de la explosién de casos de
coronavirus en los Estados
miembros, persigue limitar
la expansién de la enferme-
dad y facilitar la absorcién
de los pacientes por los sis-
temas de salud, uno de los
grandes problemas a los que
se enfrentan los gobiernos
en esta crisis.

La propuesta deberd ser

En Italia, casi
tres cuartos de
los fallecidos
se hallan en
la region sep-
tentrional de
Lombardia.

\_y

aprobada hoy por los jefes
de Estado y de Gobierno de
la UE, que se reunirdn por
videoconferencia, si bien ya
ha recabado un “fuerte apo-
yo” en los contactos previos
que ha mantenido Bruselas
con los Ejecutivos naciona-

les este fin de semana.

La propuesta recoge ex-
cepciones para ciudadanos
de la UE, cientificos o tra-
bajadores fronterizos, entre
otros, y no limita la entrada
para el transporte de bienes,
puesto que “el flujo de bie-
nes a la UE debe continuar
para asegurar el suminis-
tro”.

Italia sigue mal.

Las ultimas cifras de Italia
confirman que el pais, el se-
gundo del mundo en casos
después de China, ha supera-
do ya la barrera de las 2.000
muertes y suma 2.158 tras
haber aumentado en 349 el
numero de fallecimientos
en las ultimas veinticuatro
horas. El nimero de enfer-
mos en [talia es actualmente
de 23.073. AGENCIA EFE

an&s

Espana cierra sus fronteras mientras
dura el estado de alarma en la region

En el primer dia labora-
ble desde la entrada en
vigor del estado de alar-
ma, Espafia ha acordado
restablecer los controles
en las fronteras terrestres,
un movimiento que ya han
hecho varios paises de la
Unién Europea.

Desde esta medianoche
de ayer solo permitird el
acceso al pais a los ciudada-
nos espafioles, residentes
en Espafia, trabajadores
transfronterizos, a quie-
nes acrediten causas de
fuerza mayor o situacién de
necesidad y al transporte de
mercancias.

Las restricciones no
tendran efecto en el trans-
porte de mercancias para

En Madrid, Espana, continua la riesgosa situacion.

AGENCIA EFE

asegurar la continuidad de
la actividad econémica y
preservar la cadena de abas-
tecimiento, y se estudiard si
es necesario la participacién
de efectivos militares para
el control de las fronteras.

En Espafia, donde se ha
restringido el trdnsito por la
calle salvo para excepciones
esenciales, los casos positi-
VOSs en coronavirus suman
ya 9.191, casi 1.500 mds que
el domingo. AGENCIA EFE

Alemania recorta la vida cotidiana

La canciller alemana,
Angela Merkel, anuncié

el cierre parcial de la vida
publica “por un tiempo
indeterminado” a través del
cierre de todos los locales
comerciales salvo tiendas
de alimentacién, farmacias
y otros establecimientos
de articulos de primera
necesidad.

La hoteleria podra abrir
tan sélo entre seis de la ma-
nana y seis de la tarde, una
medida similar a las aplica-
das por Italia hace semanas,
mientras que otros centros
deportivos, culturales, de

12

horas podra trabajar el sector
hotelero, segun las autori-
zaciones del gobierno de
Alemania.

ocio y religiosos deben
cerrar sus puertas.

También se han prohibi-
do temporalmente los via-
jes turisticos dentro del pais
y al extranjero. AGENCIA EFE

La canciller alemana, Angela Merkel.
AGENCIA EFE

Recuperados deben seguir en aislamiento

i L3 e ol
El director general de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), Tedros Adhanom Ghebreyesus, subrayo que los infectados

con COVID-19 pueden todavia contagiar a otros tras recuperarse, por lo que su aislamiento debe continuar al menos dos sema-
nas después de que dejen de tener sintomas. “Atn pueden contagiar a otros después de que dejen de sentirse mal, por lo que
las medidas (de aislamiento) deben prolongarse al menos dos semanas después de que los sintomas desaparezcan”, senald el
médico etiope en rueda de prensa, al comentar especialmente la situacion de quienes se recuperan de la enfermedad en sus

casas. AGENCIA EFE
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;Podria el coronavirus
lucha contra el cambio

Una persona corre frente
a la Basilica de San Pedro
del Vaticano. En Italia,
todos los movimientos
en las ciudades estan
restringidos, y las calles

usualmente llenas de
vida y trafico estan casi
vacias. | GETTY

A medida que mas
y mas ciudades
son bloqueadas
para detener la
propagacion de

COVID-19, la cantidad
de contaminacién
en todo el mundo

ha disminuido
drasticamente. Metro
investiga el fendmeno
y descubre si podria

durar.

La crisis causada por la pan-
demia de COVID-19 hizo que
muchas ciudades y varios
paises se bloquearan. Wu-
han, China, fue la primera
en “cerrar” y prohibir el
trdnsito de sus ciudadanos.
Italia, Espafia y varios otros
paises han seguido el ejem-
plo y cancelaron las clases
en las escuelas, implemen-
taron prohibiciones de viaje
y otras medidas para preve-
nir la propagaciéon del virus.
Aparte de eso, la accién tuvo
consecuencias favorables

) micueL
- ¥ VELAZQUEZ
f Metro World News

ey 4

i

para el medio ambiente.

“La respuesta politica a
COVID-19 estd teniendo un
impacto inmediato en el
cambio climdtico. Esto in-
cluye reducciones drdsticas
de diéxido de nitrégeno en
muchas naciones”, dijo a
Metro John Bryson, profesor
de geografia empresarial y
econdémica de la Escuela de
Negocios de Birmingham,
Reino Unido. “A largo plazo,
se producirdn adaptaciones
individuales y empresariales
que reducirdn sus huellas de
carbono, incluyendo reduc-
ciones en los viajes y altera-
ciones en la organizacién de
las cadenas de suministro ha-
cia una mezcla de provisién
local e internacional”.

También hay una reduc-
cién inmediata de los con-
taminantes asociados con
la quema de combustibles
fosiles.

“Esta reduccién estd sien-
do rastreada por los satélites
e incluye reducciones dra-
madticas en muchas naciones.
Esta es la primera vez que un
evento de esta escala ha ocu-
rrido”, agregé Bryson.

Este fenémeno estd sien-
do investigado ahora mismo.
Sin embargo, no se espera

NU
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que cambie mucho después
de que la pandemia haya ter-
minado.

“No veo mucho positivo
en esto”, explicé Michael A.
Livermore, profesor de de-
recho ambiental de la Uni-
versidad de Virginia, EE. UU.
“Tal vez algunas empresas se
sientan mds cémodas con el
teletrabajo, lo que podria re-
ducir un poco las emisiones

del transporte. También es
posible que haya menos con-
ferencias y menos viajes aé-
reos. Pero dudo que haya un
fuerte efecto a largo plazo”.
“Los humanos y las socie-
dades humanas han estado
lidiando de una forma u otra
con la enfermedad desde que
existimos. Esto ha llevado a
una profunda huella cultu-
ral, sociolégica, psicoldgica

y quizds biolégica, y ayuda a
explicar la (relativamente) ra-
pida respuesta al COVID-19.
El cambio climdtico mun-
dial inducido por el hombre
es algo nuevo, y eso ayuda a
explicar por qué la accién ha
sido lenta. El cambio climd-
tico exige que las sociedades
humanas aprendan a proce-
sar y abordar este nuevo tipo
de amenaza”, concluyé.

VOX POP

g “COVID-19 ha

! .
f _ ', puesto de relie-
»  + velosimpactos

&) negativosenel
medio ambien-

te de nuestros

actuales estilos de vida.
Durante un corto periodo,
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Los casos de COVID-19 ha-
bian sido confirmados hasta
este lunes por la manana en

HELEN
MOUNTFORD,
Vicepresidente de
Climay Economia
del Instituto de
Recursos Mundiales

competitivas en cuanto a costos
que son las tecnologias limpias
-desde la edlica y la solar hasta
los vehiculos eléctricos-, esta
es una oportunidad increible

impulsar 1

Y

climatico?

todo el mundo.

Docenas de ciudades en todo
el mundo han implementado

el cierre debido a la pandemia

de COVID-19. ;Es beneficioso
para la lucha contra el cambio
climatico?

- En primer lugar, la pande-

|7 :
CHEVROLET m

AUTO - E. MAULME - IMBAUTO - INDUAUTO - LAVCA - METROCAR - MIRASOL - PROAUTO - VALLEJO ARAUJO

mia COVID-19 es una tragedia
humana. La pérdida de vidas
humanas es desgarradora. Las
medidas que se estan tomando
para contener el virus también
estan empezando a golpear las
economias como un tsunami
mundial, interrumpiendo los
viajes, aislando a las comu-
nidades, cerrando fabricas

y sacudiendo los mercados
econdmicos. Esto ha reducido

invernadero: La produccion
industrial de China cay6 entre
un 15% y un 40% desde el co-
mienzo de la crisis, lo que llevo
a una caida de las emisiones
de alrededor de un cuarto. Sin

reducciones sean s6lo tempo-
rales, sobre la base de crisis

que utilicemos esto como una
oportunidad para acelerar el
cambio hacia economias mas
limpias.

iQué efectos positivos podria
tener COVID-19 en este sen-
tido?

- Esto depende de la
forma en que nosotros -como
individuos y como gobiernos-

deben gestionar la crisis y

riesgo, ya sea del propio virus
o de las pérdidas de empleo o
ingresos debido a los cierres.

formas de impulsar la econo-
mia, incluidos los paquetes de
estimulo. Teniendo en cuenta
lo disponibles y cada vez mas

las emisiones de gases de efecto

embargo, es probable que estas

economicas anteriores, a menos

gestionemos la recuperacion de
la crisis economica de COVID-19.
En este momento, los gobiernos

proteger a los que corren mayor

Pero, a medida que salgamos de
la crisis, los gobiernos buscaran

para estimular la economia
invirtiendo en una infraestruc-
tura que acelere la transicion
hacia una economia mas verde
y sostenible. En segundo lugar,
es una oportunidad para que
adoptemos en gran escala
nuevas formas menos contami-
nantes de trabajar, aprender y
comunicarnos - mas teletrabajo,
videoconferencias, menos viajes,
etc-.

iQué hay de las consecuencias
negativas?

- Lo que los gobiernos deben
evitar es tratar de impulsar sus
economias a raiz de una crisis
sanitaria mundial exacerbando
otras, a saber, la contaminacion
del aire y el cambio climatico.
Un paquete de estimulo que
incluya el aumento de la produc-
cion o el uso de combustibles
fosiles haria exactamente eso.
Mas de 5 millones de personas
en todo el mundo mueren ya
prematuramente a causa de
la contaminacion atmosférica
cada ano, y dos tercios de ellas
son causadas por la quema
de combustibles fosiles en
centrales eléctricas, automoviles
y fabricas. Sin embargo, durante
una crisis econdmica suele ser
facil para los gobiernos recurrir
a inversiones en infraestructuras
“listas para usar” y conocidas,
como carreteras, aeropuertos o
centrales eléctricas de combusti-
bles fosiles. Debemos evitar esta
reaccion precipitada.

{Qué pasa con las mascaras,
por ejemplo?

- Me imagino que los
impactos de las mascaras seran
bastante pequenos, jcompara-
dos con todo lo demas que hace-
mos! La principal preocupacion
es asegurar que haya suficientes
mascaras disponibles para aque-
llos que realmente las necesitan
- los profesionales médicos y los
mas vulnerables-.

experimentaremos un esti-
lo de vida mucho mas local
y respetuoso con el clima,
ya que los viajes estan
restringidos. Sin grandes
innovaciones en las tec-
nologias de transporte, el
cambio hacia una huella de

carbono neta cero tendra
gue asociarse con estilos
de vida mas localizados”.

John Bryson, profesor de geografia
empresarial y econémica en la Escuela de
Negocios de Birmingham, Reino Unido.

= ‘“Lavate las
manos. Si hay
COVID-19 en
tu ciudad, qué-
date en casa si
puedes. Si pre-
guntas si puedes quedarte
en casa, claro que puedes”.

‘l-

e ‘l

Gernot Wagner, profesor de la Universidad
de Nueva York, EE.UU.

“Con la crisis
viene la opor-
tunidad. En
los préximos

meses, tendremos tiempo
para repensar la estructura
y la funcién de nuestro sis-
tema de salud global. Tam-
bién debemos aprovechar
la oportunidad de crear un
nuevo sistema econémico
que valore el crecimiento

excesivo de la resiliencia, la
frugalidad sobre el desper-
dicio, y la comunidad sobre
el egoismo”.

Jon Erickson, profesor de ciencia y politica
de la sostenibilidad en la Universidad de
Vermont, EE.UU.
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El tomate rinon,

fuente poderosa
de vitamina C

El conocido y tradicional tomate rifién es bajo en calorias, tiene grandes beneficios para la salud, y ademas es portador de vitamina C. Su uso es
variado, puede ir desde lo cosmético hasta para trabajar en casos de obesidad. Consuma mucho tomate rifién en estas épocas de coronavirus.

El tomate rifidn contiene una variedad de vitaminas, altamente la C.
METRO| FOTO: INTERNET
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El uso del tomate rindn es amplio, incluso cosméticamente. METRO| FOTO:
INTERNET

El conocido ‘tomate rifén’,
utilizado en las mds reco-
nocidas recetas de comida,
aporta nutrientes esenciales
para el organismo como la
fibra y la vitamina C, lo que
contribuye al funcionamien-
to normal del sistema inmu-
nitario y nervioso.
Desde el punto de

vista alimenticio,
el tomate es
una hortaliza
ya que no lo
consumimos
como postre
sino en crudo,
en ensaladas
o cocinado en
muchos platos.

La mayoria de to-
materas en el pais estdn
ubicadas en la provincia de
Santa Elena y en los valles
de Azuay, Imbabura y Car-
chi. El tomate rifién es un
magnifico depurador de la

Ubicacion
e Su cultivo se da en provincias

como Azuay, Imbabura, Carchi
y Santa Elena.

e La utilizacion de este
alimento, prioritario en
las casas de las familias
ecuatorianas, tiene una
amplia variedad de
preparaciones.

S

son las clases de tomate que
crecen en tierras del Ecuador;
fortuna, sheila, charleston,
titan, pietro, fortaleza,
cherry y chonto.

sangre y un vigorizante del
organismo por su riqueza en
vitaminas y sales minerales.
Ademads, es un laxante natu-
ral que ayuda en los casos de
obesidad y de trastornos del
higado. Lo ideal es consu-
mirlo crudo, como lo reali-
zaron por décadas nuestros
antepasados, al ser un
fruto de fdcil cultivo

y recoleccién.

Los tomates
frescos y madu-
ros se utilizan
también para
desinflamar los
ojos. Para ello

se aplican roda-
jas en las partes
afectadas y se espera
que actien por algunos
minutos. Los médicos ase-
guran que el tomate es un
poderoso alimento que debe
ser utilizado dentro de los
hogares. METRO ECUADOR

CARCHI

IMBABURA
SANTA
ELENA

AZUAY

Siempre esta presente en ensaladas frescas.
METRO| FOTO: INTERNET
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La preparacion de jugos con este fruto es esencial en la dieta de todos.
METRO| FOTO: INTERNET
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Futbolistas con orden o bt defitbolno
de entrenar en casa |

Liga y D. Cuenca mandaron a sus futbolistas a entrenar en casa. BSC examina a sus jugadores.

La Liga Profesional ha men- ‘ ‘ Los chicos

cionado que en los prime-

ros dias de abril se podria Viaja")!] d M?nta y
retomar el torneo nacional no pudleron jugar,
de fitbol analizando cémo Sabemos que es

se c'lesa'rrolla 12.1 emergencia incémodo, ero
sanitaria que vive el mundo.

En la fecha ntimero 5 primero es a.salu,t’i
solo se pudieron jugar dos de los deportlstas .

encuentros. Técnico Uni- Lucia Vallecilla, Presidenta El Nacional
versitario derroté 3-1 a Por-

toviejo y es el puntero del ciliario. E1 DT Pablo Repetto
campeonato nacional, mien- a mandado a los jugadores a

El joven estratega Francisco Garcia trabajaba con las divisiones menores del Atlé-
tico Portada Alta de Malaga. INTERNET

Un entrenador de futbol de regional, la semana pasada,
21 afios, que tenia leucemia,  por problemas respiratorios
fallecié por el coronavirus en  severos. Ademds de dar
Mdlaga, Espaia. Segiin me- positivo al COVID-19, se

tras Mushuc Runa logré su hacer prdcticas en sus casas. dios locales, cuando acudié confirmé que padecia una
primera victoria derrotando En la tienda de Barcelo- al hospital con sintomas de leucemia muy agresiva. E1
a suvecino de patio, Macard. na SC, se tenia previsto que coronavirus, se enteré que paciente fue identificado
ayer todos los jugadores se también tenia leucemia. como Francisco Garcia y
Clubes toman medidas. sometan a un examen para Como otros afectados, el entrenaba en el Atlético Por-
En medio de estos dias com- detectar si alguien tiene hombre presentaba neumo- tada Alta, dirigia al Infantil
plejos, los equipos toman re-  coronavirus. El Deportivo nia, ademds de una enfer- B del cuadro malagueiio.
caudos. Liga de Quito ha de- Cuenca también envié a un | B - medad oncolégica que le Ya hay casi 10.000 casos de
cidido que toda su plantilla aislamiento domiciliario a | - .. T/= | diagnosticaron precisamente  contagio en Espaiia, con la
asuma un aislamiento domi- todas sus categorias. metro El Técnico Universitario es el puntero cuando aun faltan juegos de la fecha 5. APt cuando acudi6 al hospital muerte de 342 personas.

(P)

Te entregamos de forma
inmediata y actualizada lo
que ocurre en el paisy el mundo.

www.metroecuador.com.ec
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Municipios tratan
de evitar contagios

A las entradas de instituciones publicas, supermercados, bancos y demas edificios se entrega gel antibacterial. FoTO: API

Babahoyo cuenta con hospital movil, en Guayas aumentan los casos pese a las medidas de
prevencion, Manta pide que ya no lleguen cruceros y Pichincha cierra todas sus piscinas deportivas.

El Gobierno instal6 un hospi-
tal mévil en la provincia de
Los Rios, la segunda mds afec-
tada por la propagacién del
Covid 19 después de Guayas.

El mencionado hospital
“cuenta con dreas destinadas
a la atencién prioritaria de
pacientes con afecciones res-
piratorias”, explicé el presi-
dente Lenin Moreno.

Guayas es la provincia
mads afectada y pese a las 16
medidas anunciadas por el
Gobierno para prevenir los
contagios, el nimero de casos
sigue aumentando.

Pese a registrarse un caso
de coronavirus en Manabi, el
Municipio de Manta solicita
que se suspenda el ingreso de
cruceros a ese puerto manabi-
ta para prevenir contagios de
coronavirus (Covid-19).

“No queremos perder ni
una sola vida mantense a cau-
sa del coronavirus”, ha mani-
festado el alcalde de Manta,
Agustin Intriago.

Sin embargo, Roberto Sa-
lazar, presidente del Termi-
nal Portuario de Manta, ha

“Las medidas para
controlar la trans-
mision del virus en
el territorio de-
penden en un 80%
de la disciplina,
responsabilidad y
actitud de la pobla-
Cl.O’Tl”, Gina Watson, de la OPS

seflalado que el Ministerio de
Transporte y Obras Publicas
analiza la solicitud.

Manta prevé la llegada de
28 cruceros préximamente.
La embarcacién mds grande
atracaria el 21 de marzo. Ven-
dria con cuatro mil personas
a bordo.

Asimismo el alcalde de
Machala, Dario Macas, y los
delegados de las instituciones
que conforman el COE, defi-
nieron las acciones de control
y prevencién.

Entre ellas, las cooperati-
vas de transporte que cubren
la ruta Guayaquil-Machala y
que no arriban a la Terminal
Terrestre, deben informar so-
bre algin cuadro de salud gra-
ve de alguno de sus pasajeros.

El Municipio de Sambo-
rondon, debido a la emergen-
cia sanitaria que ocurre en
Ecuador causa del COVID-19,
dispuso a las empresas AMA-
GUA y EPMAPAS garantizar
que el servicio de agua pota-
ble se mantenga con normali-
dad, es decir, no existirdn cor-
tes por falta de pago, incluso
para los usuarios que tengan
un mes de retraso en sus pla-
nillas.

“Hago un llamado a man-
tener la calma, ser responsa-
bles e informarse exclusiva-
mente por medios oficiales”,
ha sentenciado Juan José
Ytnez, alcalde de Samboron-
don.

Pichincha es otra de las
provincias que reporta casos
de coronavirus. De hecho, es
la tercera en la lista publicada
por Salud Publica.

171

es el nimero que debe llamar
si tiene malestares o ha
tenido contacto con personas
contagiadas con el virus o que
estan en aislamiento. A través
de este nimero le daran una
cita médica.

Entre las medidas depre-
vencion que se han tomado en
la provincia estd en cierre de
piscinas en El Batdn, Miraflo-
res, Jipijapa, entre otras, que
son utilizadas por nadadores,
triatletas y publico en gene-
ral. Estos sitios no abrirdn sus
puertas. “La reapertura de los
escenarios y reactivaciéon de
las actividades deportistas se
realizardn a partir de las nue-
vas disposiciones que el Go-
bierno Nacional tome en los
proximos dias”, manifest6 en
un comunicado La Concentra-
ciéon Deportiva de Pichincha
(CDP). METRO ECUADOR

[.a banca continuara
atendiendo en ventanilla

En Ecuador la banca conti-
nuard atendiendo a través
de las ventanillas en sus
agencias, informo la Asocia-
ci6én de Bancos del Ecuador
(Asobanca).

Como prevencion ante
la emergencia sanitaria el
sector bancario ha activado
un plan de contingencia con
medidas de prevencién en
sus oficinas, para precautelar
la salud de sus colaboradores
y clientes, inform¢ ayer la
Asobanca.

“En coordinacién con la
Superintendencia de Bancos,

la banca continuard monito-
reando el avance del covid-19
y adoptando las medidas
necesarias para garantizar
el normal desarrollo de
su actividad, a la vez que
mantendrd informados a
sus clientes de la evolucién
de esta situacién”, detall6 el
gremio.

Ademads, la Asobanca insté
a los clientes a preferir el uso
de canales digitales y banca
telefénica durante el periodo
que durardn las medidas de
restriccién de movilidad en
Ecuador. METRO

179 eventos

En Ecuador se han realizado 405 operativos, informd el Gobierno como parte -

suspendidos

de las medidas de control para evitar la propagacion del coronavirus. Los ope-
rativos, dice la informacion oficial, se ejecutaron a través de las Intendencias de
Policia. Los resultados fueron 179 eventos suspendidos y 33 locales clausurados,

la mayoria de ellos son licorerias.

[.a Asamblea tendra
reuniones virtuales

El Consejo de la Administra-
cién Legislativa (CAL) de la
Asamblea Nacional resolvid
ayer paralizar las activi-
dades presenciales en esa
institucién.

El pleno se reunié ayer
por videoconferencia para
tomar esta decision.

Ayer el Pleno esperaba
la comparecencia Catalina
Andramufio.

La asambleista Cristina
Reyes dijo que la funciona-
ria responderd preguntas
de los asambleistas. Sefialo
que una de sus preocupa-
ciones son las compras por

137

legisladores tiene la
Asamblea Nacional. El
personal de tecnologia de la
Asamblea trabaja para hacer
posible una convocatoria al
Pleno que se haga de manera
virtual.

emergencia y las medidas
econdémicas anunciadas por
el Gobierno dias antes de la
declaratoria de emergencia
nacional.
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CRUCIGRAMA

Horizontales

1. Gota (enfermedad), espe-
cialmente la que se padece
en los pies.

7. Territorio, region.

12. Embarcacion parecida al
gueche y destinada a la
pesca en el mar del Norte.

13. De aire.

14. Que se repite cada afio.

15. Iniciales que indican anoni-
mato.

16. Conozco.

17. Voz para arrullar.

19. Veteado, que tiene vetas.

22. Poéticamente, blanco.

24. Siglas de la Organizacion

25. Metal precioso.

27. Abreviatura usual de
“sefior”.

28. Antigua moneda italiana.

30. Sofocacién, angustia.

33. (Mal de ...)
Tripanosomiasis.

34. Manosea algo para ablan-
darlo.

35. Simbolo del cobalto.

36. Entregar, donar.

de los Estados Americanos.

37. Arrope o zumo de una fruta
mezclada con miel.

38. Alce, ante.

41. Individuo de la primera de
las cuatro castas en que se
halla dividida la poblacién
de la India y en la cual se
reclutan los sacerdotes y
doctores.

44. Simbolo del cromo.

45. Simbolo del Europio.

47. Simbolo del erbio.

48. De corta extension o dura-
cion.

51. Agregue.

53. Despedida.

54. Cesta para echar la pesca.

55. Conjunto de haces de mies
apilados en forma de pira-
mide.

Verticales
2. Composicion lirica elevada.
Regalo.
Vertiente de un tejado.
Molesto, pesado.
Volver a leer.
Pluma (adorno y escritura).
Terminacion de infinitivo.
Plural de una vocal.
. Bajo, grosero.
11. Detenias.
13. Antigua medida de longi-
tud.
18. Terminacion de alcoholes.
20. Interjeccion “jTate!”.
21. Aquello de que una cosa
procede o arranca.
23. Arbol tropical bombéceo.
26. Aféresis de ahora.
29. Diosa fenicia del amor y de
la fertilidad.

foo~NoUrw®

31. En inglés, “Dios”.

32. Barrera (valla o antepe-
cho).

33. Pusilanime, sin valor ni
espiritu.

35. Encorvar, torcer un objeto
de madera, hierro, etc.

37. Antigeno de los hematies
cuya presencia 0 ausencia
es causa de incompatibili-
dades sanguineas en
transfusiones y embarazos.

39. Simbolo quimico del tecne-
cio.

40. El que preside el cabildo
después del prelado.

42. Piedra consagrada del
altar.

43. Roca de estructura pizarro-
sa e igual composicion que
el granito.

46. Lamina cérnea que crece
en las extremidades de los
dedos.

49. Preposiciéon alemana “de”,
utilizada en diversos apelli-
dos.

50. Pronombre demostrativo
(fem.).

52. El uno en los dados.

SOLUCION

SUDOKU

ARIES
Marzo 21 - Abril 20

Coémo jugar

Introducir un nimero, de modo
que cada fila, cada columnay
cada caja de 3x3 contenga los
digitos 1-9. No hay matemati-

8 6 9

Te sentiras con las fuerzas necesarias
para afrontar tu duro dia a dia y des-
prenderds energia positiva por todos
los poros de tu cuerpo. Aprovecha este

4 1 6 2 cas implicadas. A solucionar el buen momento de salud para empezar
puzzle con el razonamiento y la a hacer ejercicio y adoptar buenos
16gica habitos alimenticios.

TAURO
Abril 21 - Mayo 21

Esos dolores de cabeza frecuentes po-
drian no ser causa del estrés, requieres
chequearte la tension arterial durante
una semana y descartar que no sea

la fuente de tus problemas. Es muy
importante que cuidemos nuestra salud
cardiovascular, para evitar sustos en

el futuro.

OROSCOPO A o por Randii

GEMINIS
Mayo 22 - Junio 20

No seas una persona tan sedentaria

y comienza a practicar mas ejercicio
fisico. Tienes que cambiar de estilo de
vida, lo cual comenzaré de adentro ha-
cia afuera. Evitards muchos problemas
cardiovasculares en el futuro.

LEO

@ulio 23 - Agosto 22

No te preocupes por la salud. Gracias
a que has cambiado los malos habitos
que invadian tu dia a dia, estas en un
momento de salud inmejorable. Sigue
con esas rutinas de ejercicio diario

y esa alimentacion saludable. Es el
camino a seguir si no quieres tener
problemas de salud.

VIRGO

@Ago. 23 - Sept. 22

Si has tenido dolores de cabeza muy
frecuentes ha llegado el momento de
ir a ver al doctor, y dejarte de remedios
caseros y homeopatia. No solucionaras
nada con infusiones y pastillas de cola
de caballo. Sigue las indicaciones de tu
médico al pie de la letra y verds como
estos dolores empiezan a remitir.

Al 1 Al
2 7 8 c[sl6]T L][Ss]9 v]¢ CANCER
oM cl7 6 zle Tl Junio 21 - Julio 22
Para ser feliz, debes cuidar tu valor mas
3 4 9 v L T|E|8]9]6/C S preciado, tu salud. Deja de perjudicarte
11slzlo 1 6[v]cls con esa alimentacion llena de grasas y
2 8 3 4 azucares que practicas ahora mismo y
ponte en contacto con un nutricionista
= T|o|8ft|€ 7fe]s |6 para que te haga una dieta a medida.
‘Ol¢e 6 7|z s 8|T L 9
1 4 5 6 Ols ziels |9 1L 6 ¥
-
—1 (8| T L|6|F €E]S]|9 C
3 6 8 o 6 v 9|1/ L|E 8 T
A LIBRA

Sept. 23 - Oct. 22

Esta semana te sentirds con |

un estado de animo y armonia
espiritual excelentes, lo que
contribuird enormemente a que
goces de un grandioso estado de
salud. Aprovecha este momento
para adpotar habitos saludables
y sigue en esta linea que tan bue-
nos resultados te estan dando.

GLASIFIGADOS

ESCORPION
Oct. 23 - Nov. 21

Debes descansar mas y dejar de
trabajar tan duro porque a la larga, ese
estilo de vida podria afectar tu salud,
asi que reldjate y mira ese programa de
television que tanto te gusta o disfruta
de alguna actividad al aire libre que te
ayuden a desconectar.

SAGITARIO
Nov. 22 - Dic. 21

Nada mejor para aliviar la ansiedad
que un buen té caliente. Trata de que
tus emociones no te dominen pues po-
drian perturbar toda tu psique. Debes
aprender a mantener el equilibrio en tu
vida para no sufrir problemas de salud
en el futuro.

4 N
NEGOCIO %

» OFERTAS @ CAPRICORNIO
Dic. 22 - Ene. 20
» DEMANDAS C dl:deb
({4 ” ) )
‘ARMENDARIZ Mo espersat 4 e s poere
OBTENGA INGRESOS, Una linea Complet delicados pi By e un b i prs Gane i
APROVECHE Daalca DAl sl e BlEsS a e)slos cambios de habitos mas sa-

ludables e iniciarte en el mundo del

Forma parte de nuestra compania deporte.

obteniendo buenos ingresos, solicitamos
AUTOS 2014 en adelante. 3211439 -
0958880016 de 9am a 1pm. Domingo
Espinar N25-155y Ponce de Leon:

Av. 10 de Agosto N13-122 entre Arenas y Checa
(Sector Consejo Provincial) Quito - Ecuador

ACUARIO
Ene. 21 - Feb. 18

Si comes muy deprisa, tardards mas

en saciarte y al final comeras mas de
lo que quieres. Come pausadamente,
mastica bien y no quieras llenar tu
estomago con mas comida de la que
realmente necesita. Tu organismo te lo
agradecerd.

PISCIS
@ Feb. 19 - Mar. 20

Es momento para que comiences
a ejercitarte, asi que inscribete
en un gimnasio o sal a trotar

a diario, de esa forma podras
tener un mejor estilo de vida y tu
organismo te lo agradecera en
forma de buena salud y energia.
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Como hablar con un
nino y la manera de
evitar el contagio

Recuérdales que para estar a salvo es necesario mantener sus manos limpias. / UNSPLASH

Seguridad. Ante el
panorama actual y las
noticias en los medios

de comunicacion,

es necesario validar
las emociones de los
pequefios y hacerlos
sentir seguros.
LEVY

‘ Metro World News '

MARTINEZ

El coronavirus COVID-19 si-
gue su paso por el mundo sin
mostrar seflales de debilidad.
Miles de personas han sido
infectadas en la mayoria de
los paises. En Latinoaméri-
ca, la presencia del virus co-
mienza a sentirse de manera
fuerte, por lo que es impor-
tante prevenir.

Uno de los segmentos de la
poblacién que puede ser mds
susceptible son los mnifos.
Ellos, por lo general, no estdn
al pendiente de las noticias
asi que pueden desconocer
sobre el coronavirus o las ma-
neras en que deben cuidarse
para no contraerlo.

La psicéloga infantil Ma-
nuela Molina se encargé de
hacer varias ilustraciones en
las que explica a los nifios lo
que es el coronavirus, les ayu-
da a entenderlo a su manera
y cémo deben cuidarse para
no contagiarse.

Reduce al coronavirus a
una especie de “amigo” el
cual puede traer problemas
si llega a visitar.

Insiste en lavarse las ma-
nos al menos 20 minutos y
ser claros con los nifos, no
ocultar lo que sucede y asi
ellos se sentirdn mads seguros.

Explicales son paciencia qué
es el virus y cudles son los
sintomas que puede provo-
car. Pideles a los nifios que, si
identifican uno en ellos o en
sus compaiieros, te avisen de
inmediato.

Enséfiale a lavar sus ma-
nos. Aunque sea una acti-

vidad cotidiana, recuérdale
que debe lavar sus manos
constantemente, de ser posi-
ble unas dos veces cada hora,
que el lavado debe incluir a
los dedos, las palmas de las
manos y debe durar por lo
menos 30 segundos.

Los ninos estan a salvo

* Los pequeios son la poblacion menos afectada por el coronavirus
COVID-19, segun investigaciones hechas por expertos chinos. De
acuerdo a hallazgos hechos por investigadores chinos, el COVID-19
tiene un menor impacto en nifos y adolescentes.

e El estudio abordado por el Centro Chino para el Control y Prevencion
de Enfermedades revela que los casos de coronavirus de nifos entre

cero y nueve anos no alcanza el 1%.

* Los contagios entre personas de 10 a 19 afios abarcan apenas el 1,2%
del total. En personas mayores de 80 afos la mortalidad se ubica en
un 15%, mientras que en menores de 50 se reduce a 1%.

» También se ha dado una tendencia en China a mas contagios en

hombres.

Como lavar las manos
correctamente

Parece que todos conocemos cémo lavar las manos cor-
rectamente, pero la realidad es que olvidamos ciertas
partes de la mano al momento de asearnos.

Mojate

las manos A
con agua lim- A
piay corriente e
(tibia o fria),
cierra el grifo y
aplica jabon.

@ Enjabona el dorso de tus
manos, entre tus dedos y

debajo de tus unas.

Enjua- [}
gabien g &
las manos .
con agua & Oy
. NG ~
corriente X )\
limpia.

@ Aplica 0\ \\

desinfec- L\ TY
tante a base de C
alcohol y deja

que seque.

95%

Este es el porcentaje de
la poblacion mundial no
se lava las manos antes y
después de ir al bano o de
comer, segun cifras de la
Organizacion Mundial de
la Salud (OMS) esto es un
grave problema de salud
publica, ante la pandemia
por COVID-19 es necesario
tomar medidas.

Enjabona tus
manos frotandolas.

| O
Oo

o

o)

@ Frota tus manos por al
menos 20 segundos.

Seca tus manos
con una toalla de
papel limpia o

al aire.

Claves

W Antes, durante y después
de preparar la comida.

B Antes de comer.

B Antesy después de estar
cerca de alguien que
presenta sintomas de
alguna enfermedad.

B Antesy después de tratar
un corte o herida.

B Antesy después de usar el
sanitario.

B Antesy después de
sonarse la nariz, toser o
estornudar.

W Después de tocar un
animal, alimento para
animales o desechos de
animales.

B Después de tocar la
basura.
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ERLING SVENSEN WWF

Bosques submarinos multicolores

Los corales no sélo habitan en los océanos tropicales. El mundo
submarino parecido a la Sirenita puede encontrarse en el congelado
Artico. Estos ‘bosques multicolores’ se han convertido en refugios y
zonas de alimentacion para peces y cangrejos. Y mientras el cambio
climatico esta destruyendo colonias similares alrededor del globo, se
espera que éstas se conviertan en las Gltimas en pie. MWN

500

es la maxima profundidad a
la que se pueden encontrar
estos corales.

ERLING SVENSEN WWF

Enfrentando el peligro

Estos ecosistemas Unicos estan luchando con varios problemas. Por
ejemplo, el aumento del CO2 en el aire lleva a la acidificacion del
océano que destruye los esqueletos de los corales. Los tropicales son
los mas afectados actualmente, pero las colonias en el Norte también
podrian enfrentarse a estos procesos. Otras amenazas incluyen la
contaminacion del agua y la pesca insostenible como la de arrastre
de fondo. MWN



LAVARSE TOSE O ESTORNUDA 'SI PRESENTAS
LAS MANOS SOBRE EL INTERIOR SINTOMAS, LLAMA
CADA TRES HORAS DEL BRAZO A ESTE NUMERO

SOMOS LOS PRIMEROS EN SABER QUE...
N

Con las medidas preventivas justas
y sin alarmismo podemos afrontar
mejor al coronavirus.

Recomendaciones realizadas por la OMS y el Ministerio de Salud Publica.




