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Ningun aspecto de lo aqui contenido se interpretara como tratamiento médico preventivo sino como una recomendacion de usar repelentes para evitar picaduras del mosquito que transmite la
enfermedad del Chikungunya, por lo tanto no es garantia que prevenga dicha enfermedad.
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Ivdn Rodriguez
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UNA VISITA UNICA ST Desde 87m?

La incertidumbre que invadido a los ' R HaSta1 gzm

panamenos sobre si el pafs estaba
preparado para ser sede de La Jornada
Mundial de la Juventud 2019, fue
despejada. La visita del Papa Francisco
nos llegd en el mejor momento posible, : |
previoalaseleccionesy experimentando } - : e - 5 - 1t : 8 |

[
niveles altos de contaminacion de Ny i | T | L4
recursos naturales, corrupcion, i ! ; : - _ - L l il
violencia doméstica, inseguridad, etc, : .~ : = _ ) L | | 'L
misma que se vive en la mayoria de los ' : i . ; ‘ i l:;
pafses de la region. e SN . | LU l = !
, Ll e

Durante este magno evento, el pais se ! .l‘
unid para mostrar su mejor lado; A (N

|

experimentamos un Panama positivo,
noble, desinteresado, caritativo,
hospitalario, etc... La experiencia de los
peregrinos contribuyd con la economia,
con futuro turismo, y sobretodo los
mensajes positivos que calaron en los
jévenes, familias y gobernantes.

Esperamos que el jubilo de ésta cita
no haya sido pasajero y permanezca
en nuestros corazones, el deseo obrar : _ & Y : . - -
correctamente en  beneficio de B L . 4 - : - / ‘ r ) i el
nuestro pais. ' iy e y g S * \ e Piscina : -

B g ; i e ¥ Salon de Fiestas
Gimnasio

Sports & Health, iuna forma de vida!
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info@torreshangrila.com
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SKIDS ESGULA

ARRANCA CON 150 PARTICIPANTES

La primera cita del aro sera en Panama Pacifico. EI objetivo
es que todos los participantes crucen la meta, destacaron

sus organizadores.

Por: David Alejandro Chacén
Fotos: Sports & Health

Todo esta listo para un nuevo calendario
del 3 Kids Escolar Serie, este evento

deportivo que se celebra desde el afno
2000y que en su primera fecha de 2019
(10 de febrero) espera contar con 150
. participantes, segun Cristian Howell,
encargado de comunicaciones de la
Unién de Triatlén de Panamé (UTP)

“El triatldn es un deporte que retine tres
disciplinas deportivas: natacion, ciclismo y
atletismo. Uno de los objetivos principales
en los ninos, es incentivarlos a que
practiquen deporte desde temprana edad,
fomentdndoles la disciplina y la constancia

| para alcanzar sus metas’, explico Howell.

]
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El portavoz agregd que en el 3Kids
Escolar Serie, la misién principal es que

todos los participantes crucen
la meta, no solo de Ia
competencia, también de sus
estudios, proyectos personales
y metas en general.

“Todo deporte es una
herramienta positiva que
fortalece un cuerpo sano y una
mente mds abierta y saludable.
En los 3Kids Escolar todos son
ganadores’, sostuvo el vocero
de la UTP.

SEMILLERO

Desde su fundacion, antes
conocido como IronKids, ha
sido cuna de reconocidos
triatlonistas como: Peter Vega,
Wendy  Ducreux, Carolina
Dementiev, Billy Gordon vy
Georgette Cianca.

‘Ademds, centenares de
personas que hoy son buenos
estudiantes, ciudadanos sanos y
siguen  compitiendo en los
eventos de adultos del calendario
nacional”, dijo Howell.

Paraesteano, losorganizadores
esperan que el 3Kids Escolar
siga creciendo como en los
ultimos afnos, esto gracias a la
formacion de clubes que se
han integrado como
actividades  extracurriculares
dentro de los colegios.

I NACIONALES
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MODULOS

Cinco categorias y cada una varia en las distancias de natacion,
bicicleta y corrida.

CATEGORIA

NATACION  CICLISMO

3Kids A 7 a 8 afios 50 mts 1.000 mts
3Kids B 2 a 10 afnos 100 mts 2.000 mts
3Kids C 11 a 12 anos 200 mts 4.000 mts
3Kids D 13 a 14 afios 400 mts 8.000 mts

3Kids E 15a 16 aflos 750 mts 10.000 mts

SPORTSHEALTH

CALENDARIO 2019

El calendario de 3Kids Escolar del 2019 (4 eventos):
3Kids Escolar Serie 1 - febrero 10, 2019.

3Kids Escolar Serie 2 - mayo 12, 2019.

3Kids Escolar Serie 3 - julio 28, 2019.

3Kids Internacional - noviembre 17, 2019.

WEB Y REDES SOCIALES

Pueden informarse de todo lo
referente al triatlén panamefio en
http://www.triathlonpanama.com

@triathlonpanama

® 9

DATO

A partir de 2017 ha implementado
un ranking escolar y de clubes.
Actualmente el club campedn es:

TRIZEN. El colegio campeodn: The
Metropolitan School of Panama.

CORRIDA

250 mts
500 mts
1.000 mts
2.000 mts

2.500 mts |
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—= training —

SABADOS DE 7:00 A 8:00 AM.
POR RPC RADI0 90.9 FM.

Edgar Gonzalez

. j —

1EY

Mdsica,

entrevistas, opiniones y tips

de nutricionistas, entrenadores y deportistas que

te ayudaran a alcanzar tus objetivos de salud y bienestar.

Ivdn Rodriguez

Julissa Quiroz
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La camiseta de
Panama se puede
observar en la seccion
“Planeta Futbol” junto
alasde Portugal y
Serbia. La entrada
general tiene un costo
de 24 francos suizos
($24.19 ddlares)

Foto y texto por: David Alejandro Chacon
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Zurich. El histérico museo que cuenta
con mas de mil objetos Unicos, fue
inaugurado en 2016 y esta ubicado en la
lujosa ciudad de Zurich, especificamente
en la calle Seestrasse 27.

La entrada, con un precio regular de 24
francos suizos (los martes, comprando
via Internet, hay con un descuento del
50%) permite el acceso a un lugar magico
para los amantes del futbol y del deporte
en general.

Una vez se ingresa al Museo de la FIFA,
la primera parada lleva a “Planeta Futbol’,

espacio donde se rinde homenaje a cada
una de las 209 federaciones que integran
el organismo deportivo. Los visitantes
pueden observar cada una de las camisetas
oficiales en el denominado “Arcoiris’.

La camiseta de Panama, en rojo, se
encuentra entre las de las selecciones de
Portugal vy Serbia, y por debajo de las de
Albania, Guinea Bissau y Guinea Ecuatorial.

Una vez finalizado el paseo por Planeta
Futbol, que ademas incluye un breve

recorrido por la historia del futbol en la
seccion Cronologia, es hora de bajar a la
planta -2 para observar la galeria de la
Copa del Mundo en Origenes y la galeria
de cada uno de los mundiales disputados.

Inmediatamente, llegd el tiempo de
entrar al cine y disfrutar del cortometraje
“La Final” con imagenes histéricas de los
mejores momentos de los mundiales. El
tiempo aproximado es de 10 minutos,
sentado en comodas sillas.

La proxima parada estd en la planta 1
con una multitud de atracciones que
muestran los efectos del futbol en la
sociedad. En la seccién “Encuentros” se
descubren historias increibles contadas
en videos y audios por las voces mas
reconocidas del futbol mundial.

A
, LA

I INTERNACIONALES

(L

Al lado de “Encuentros’, esta “El Laboratorio”
para fabricar pancartas propias con tus
jugadores o palis favorito y aprender més de
futbol. Y luego de este paseo, llegd la hora

de la diversion en la “Zona de Juegos”, donde

puedes probar tus habilidades con el balon
practicando tiros libres, tiros de esquinas vy
otros retos mas.

El Museo de la FIFA cuenta también con un
café-bar, restaurante y tienda de regalos vy

U suvenires con productos 100 % exclusivos.

15
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Martes a sabado: 10:00 am a 7:00 pm
Domingos: 2:00 am a 6:00 pm
Lunes cerrado

EL DEPORTE Y LA
SALUD SON UN
UNIVERSO QUE

NO CABE EN
60 PAGINAS.

*Las entradas también se pueden comprar en es.fifamuseum.com/tickets

POR ESO,
'LO EXPANDIMOS.

’ - e .
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'/qurtsandheal‘th.pa fas_po_rtsa'hdhealth GSpOr.fsandheal-thpa
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Figuras como
Yasiel Puig, James
Paxton, Robinson
Cano, entre otras,
estrenaran uniforme
en los Campos de
Entrenamiento 2019

Por: David Alejandro Chacén
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Se acabd el descanso en las Grandes
Ligas. Al menos cinco equipos, entre ellos
los vigentes campeones Medias Rojas de
Boston, iniciaran el 12 de febrero sus
entrenamientos con miras a la temporada
2019, la misma que levantard el telon el
20 de marzo con la serie inaugural en
Tokio entre los Atléticos de Oakland vy
los Marineros de Seattle.

Como es costumbre en los Spring
Training, los primeros peloteros en
reportarse en cada organizacion, seran
receptores y lanzadores. Para el dia 12
del segundo mes del ano comenzaran,
aparte de Medias Rojas, los Reales de
Kansas City, Mets de Nueva York, Tigres
de Detroit y Rangers de Texas. Cuando
cerrd esta edicion, varios clubes aun no
habian anunciado de manera oficial la
fecha del inicio de actividades.

Unavezincorporados todos losjugadores
del roster, mas los que se presentan en
calidad de “invitados”, el 21 de febrero se
dara inicio a los juegos de pretemporada.
Marineros y Atléticos se veran las caras
en el Hohokam Stadium de Mesa,
Arizona, en el duelo de apertura de la
Liga del Cactus.

En cuanto a la Liga de La Toronja, en
Florida, Rays vy Filis abrirdn las puertas
con un partido en el Charlotte Sports
Park de Port Charlotte el 22 de febrero.

NUEVDS COLORES

Nelson Cruz, ahora con los Mellizos,
sera una de las figuras que estrenaran
uniforme desde este mes, junto al
zurdo James Paxton, quien pasd de los
Marineros a los Yankees y el cubano

Yasiel Puig, ahora con los Rojos de
Cincinnati.

Los dominicanos Robinson Cano vy
Edwin Diaz, por su parte, debutaran con
los Mets de Nueva York, mientras que
Edwin Encarnacién lo hara con Seattle
y Carlos Santana, regresa a Cleveland.

Los Campos de  Entrenamiento,
como también se conocen, son una
importante vitrina para peloteros
novatos que buscan mostrarse ante
el cuerpo técnico de Grandes Ligas.
lgualmente para las figuras que en
calidad de “invitados” buscan una nueva
oportunidad para quedarse en el mejor
béisbol del mundo.

Robinson Cano y Edwin Diaz con sus nuevas camisetas. A ellos se unen el Gerente General de los Mets de Nueva York, Brodie Van Wagenen
(izq.), y el COO de equipo Jeff Wilpon. Foto AP: Richard Drew.

CItl

James Paxton. Septiembre 2018. Oakland, California.
oto AP: Ben Margot.

FECHA D REPORTE POR E@@ﬂﬁ’)@

LIGA DE LA TORONJA (FLORIDA)

Orloles de Bal‘mmore
Med\as Ro as de Boston“

Marhns de M\aml
Melhzos de anesota

de Nueva York

Yankees de Nueva York

P|rata5 de Plttsburgh

Cardenales de San LUIS

Rays de Tampa Bay

Azule os de Toronto
ionales de V\/ashlngton

_Por anunciar

Por anunciar

EQUIPO RECEPTORES J PRIMER ENTRENAMIENTO EQUIPO RECEPTORES § PRIMER ENTRENAMIENTO
Y PITCHERS EQUIPO COMPLETO Y PITCHERS EQUIPO COMPLETO

Bravos de Atlanta

.13 FEB

12 TEB

.Por anunciar

Por anunciar

.2 FEB

A3FEB

Por anunciar

Por anunciar

Por anundar

Por anuncwar

13 FEB

Filis de Filadelfia

Por anunciar

Por anunciar

. Cachorros de Chlcago

 Dodgers de Los Angeles _Poranuncar
~ Cerveceros de Milwaukee

~ Padres de San Diego ~ Poranunciar =
- Gigantes de San Francisco Poranunciar ~ Poranunciar

B INTERNACIONALES 21 _

LIGA DEL CACTUS (ARIZONA)

Dlamondbacks de Anzona ~Por anunciar -
Por anunmar

_Poranunciar
Por anuncwar

Por anunmar Por anuncwar

Porenuncar  Poranundar
12FEB_ 1BFEB

Poran

Por anuncwar

19 FEB

 de Oakland

Por anunciar Por anunciar
Por anunciar

Marineros de Seatt\e Por anunciar Por anunciar
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22 MUNDO DEL BOXEO H

SALON DE LA FAMA 2019

GONOCIDO COMO EL TEMPLO DE LOS INMORTALES, UN LUGAR
EN DONDE MILES DE BOXEADORES QUIEREN ESTAR, PERO POCOS

LOGRAN ESE COMETIDO.

Por: Gustavo Ampudia P.

El Salén de la Fama de Canastota, Nueva
York, Estados Unidos, nuevamente abre sus
puertas y en esta ocasidon sus nuevos
huéspedes son los estadounidenses Donald
Curry, Julian Jackson y James McGirt.

Enla ceremonia que se llevard a cabo el 9
de junio de 2019, también entrarén en la
categoria histérica Tony de Marco, el
promotor Don Elbaum, el juez Guy
Jutras, el publicista Lee Samuels y el
periodista Teddy Atlas.

"Los nuevos inducidos son seleccionados
por los escritores de boxeo de Estados

Julian Jackson tras vencer a
Agostino Cardamone de
Montoro, por el Campeonato
Mundial de Peso Medio del
Consejo de Boxeo, en
Worcester, M

Foto: Kuni Takahashi,

N
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Unidos", dijo el periodista Daniel Alonso.
"Ellos son los que tienen derecho a voto".

Alonso, quien ha viagjado en varias
ocasiones a Canastota, explicd que es una
emocion que no se puede describir.

"Es algo unico y mds cuando llega el dia que
se entrega el anillo a cada boxeador", sefalé.

La Cobra Curry, recordado por su estilo
fino de boxeo y rapidas combinaciones
de manos, reind en las categorias welter
y superwelter. Termind su carrera con un
récord de 34 victorias (25 nocauts) y

algunos.

solo seis derrotas.

Se corond monarca mundial welter de la
Asociacion Mundial de Boxeo (AMB) el
13 de febrero de 1980, tras vencer por
decision unanime a Jun-Suk Hwang.

Hace varias defensas de su cetro vy tras
perderlo con Lloyd Honeyghan, decide
saltar a la categoria superwelter, donde
pierde ante Mike McCallum, en disputa
del campeonato de la AMB.

Vuelve a la carga y derrota a Gianfranco
Rosi para ganar el cetro de la AMB.

JULIAN JACKSON

Hablar de Julian Jackson es sinénimo de poder en los
punos. Jackson finalizé su carrera con una brillante
hoja de vida de 55 triunfos, 49 ganados antes del limite
pactado, y seis derrotas.

En 1986 noqued al peligroso Mike McCallum para
agenciarse la diadema superwelter de la AMB. Entre
sus victimas aparecen boxeadores de la talla de Terry
Norris, John McClendon e In Chul Baek, por mencionar

En 1990 superd antes del limite a Herol Graham, para
aduenarse del titulo vacante mediano del Consejo
Mundial de Boxeo (CMB).

BUDDY MCGIRT

Otro inmortal es Buddy McGirt, quien reiné en las divisiones
superligero y welter.

Desarrollé su carrera profesional entre 1982 y 1997,
firmando un palmarés de 76 victorias (48 nocauts), 6
derrotas y un empate.

Para la induccion no entraran boxeadores latinoamericanos.

A la espera estaban el puertorriqueno lvan Calderon vy los
mexicanos Rafael Marquez y Gilberto Roman.

Donald "Cobra" Curry:

de 1990, antes de su
encuentro por el titulo
de peso medi E
FIB contra

"Second to" N

Foto: Lionel Cironneau

Il MUNDO DEL BOXEO 23

ra ronda de
Howard Davis para
retener su titulo de pes

welter junior de la
International Boxing
Federation, en Nueva
York. Agosto 1988
Foto: Ray Stubblebine

PANAMENOS EN EL SALON

Panama, cuna de campeones, tiene
representantes en el Salén de la Fama de
Canastota, el més importante de todos.

Los excampeones Teofilo 'Panama Al' Brown,
Ismael Laguna, Eusebio Pedroza, Roberto
'Mano de Piedra' Durdn e Hilario Zapata,
tienen un lugar especial en el recinto de los
inmortales, luego de carreras adornadas de
triunfos y campeonatos.

SPORTSHEALTH



24 RECETA ®

Por: Héctor Garcia -
Chef. Tel: 6812-6205 e

7 hgarciachef@outlook.com  wef .
Iﬁ Héctor Ruiz - :
Mr.Chef07 "
Ve
INGREDIENTES
1 taza de atun en agua
100 gr. de cebolla

1 ctda. de cilantro
2 limones
- 50 gr. de apio

, e $ " . 50 gr. de pimentones de colores
- TE 1 ctda. de sal

50 gr. de quinoa

50 gr. de nueces

50 gr. de maiz de lata

Para la MAYONESA
2 huevos
1 taza de aceite girasol

PREPARACION

1) Picar la cebolla, los pimentones, el
apio en cuadros pequefnos. En un bowl
colocar el atun, afadir los limones y
aderezar con un toque de sal.

2) En una licuadora, anadir los 2
huevos, y mezclar a velocidad méxima,
afadiendo poco a poco el aceite
girasol, hasta espesar. Al notar una

contextura cremosa tipo mayonesa,
agregar el punto de sal.

3) Agregar el maiz y la quinoa
previamente cocidos.

e L INCLUIDO EN TU MEMBRESIA

casera, las nueces, el maiz y la quinoa.
Probar el punto de sal.

Acompana este dip con pan o galletas.

Consulte nuestra pagina web para conocer los horarios de las clases

www.PowerClubPanama.com - 392.8102
SPORTSHEALTH info@powerclubgym.com - m@@ PowerClubPanama



26 NUTRICION

LA GLUTAMINA

Y SUS BENEFICIOS

Fotos: pixabay

Los aminoacidos son constituyentes de las proteinas que son
responsables de proporcionar estructura a los seres vivos,
ademés de estar involucradas en diversas funciones que
regulan el organismo, v la glutamina es uno de ellos.

La glutamina participa como fuente de energia de las células
intestinales y los linfocitos, es decir interviene en los procesos
involucrados con el sistema inmunoldgico.

La glutamina es el aminoadcido mas abundante que se
encuentra en grupos musculares, en el plasma sanguineo, la
médula espinal y el liquido cefalorraquideo, por lo que
desempefa funciones indispensables en el organismo.

A pesar, que la glutamina se puede fabricar en el cuerpo a
partir de otros aminoéacidos, pues forma parte del grupo
denominado aminoacidos no esenciales, en momentos
especificos, aumenta su utilizacién debido al estrés metabdlico
o fisico.

ENEL ENTRENAMEENTO

Es decir que personas que practican deporte de manera
constante y a intensidades importantes, se pueden beneficiar
de la suplementacion con glutamina. En cada caso se tendria
que evaluar, si a través de la alimentacion regular se logra
cubrir con las necesidades o si requiere obtenerlo a través de
suplementos. Enlosalimentos, la glutamina esté principalmente
en los de origen vegetal y animal, que contienen muchas
proteinas. Sin embargo, en los de origen vegetal, al cocinarlos
pierden las propiedades de la glutamina, por lo que es
recomendable comerlos crudos. Los alimentos que contienen
mayor cantidad son los frutos secos, las espinacas, el pergjil,
los lacteos vy la carne.

Eluso de glutamina como ayuda para la recuperacién muscular

tras el entrenamiento, se puede considerar ante la practica de
deportes de intensidad moderada o alta, y con un nivel de

SPORTSHEALTH

resistencia  considerable:  travesias,
maraton, ciclismo o triatlon. Resulta util
en la reposicion muscular frente a
actividades deportivas relacionadas con
la musculacion como: levantamiento de
pesas o uso de maquinas estaticas.

En el caso de actividades fisicas no
profesionales, sin finalidad de
competicion o con un esfuerzo liviano, la
suplementacion con glutamina no tiene
tanto sentido, ya que el consumo

muscular en estos casos no es tal como
para reponerlo a base de productos
complementarios.  Habitualmente, a
través de una dieta equilibrada se
aportan los elementos que se han
perdido durante estas actividades.

RECOMENDACIONES

Como recomendacion general se habla
de una dosis media de entre 5-10g de
glutamina al dia. Esto plantea un
consumo diario de unos cinco gramos al
dia, repartidos en al menos dos tomas,
como minimo una hora antes del
entrenamiento o sesién deportiva, vy

después de la misma, normalmente antes
de acostarse. De manera especifica se
habla de dosis de 0.3 g/kg de peso a 0.5
g/Kg de peso cada dia.

Ademas del deporte, la glutamina tiene
importancia en otros aspectos de la
nutricion, donde se requiera mejorar una
condicién  especifica.  Estudios han
demostrado que existen beneficios de su
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Hay evidencia que tiene
beneficios, en las siguientes condiciones:

> En las recuperaciones de lesiones o heridas.

> Para diarreas y la recuperacion de la mucosa intestinal

> En deportes que exigen un esfuerzo fisico mas
grande del habitual, y de alta resistencia.

> Si el paciente tiene algun tipo de quemaduras.

> Sj se diagnostica en el paciente con algun tipo de infeccion.

En cada caso, su uso debe ser supervisado por un
nutricionista idéneo que maneje cada caso de forma
individual, que revise las dosis, frecuencia y duracion
del tratamiento cuando se trate de patologia
especifica. En atletas se debe monitorizar la
composicion corporal y revisar los patrones
alimentarios, para hacer la recomendacion.

uso, para tratar quemaduras,
traumatismos, dafos y otros efectos
relacionados con el tratamiento contra
algunos tipos de cancer, aliviando
efectos secundarios de la quimioterapia.

Fundamentalmente, se utiliza como
complemento en deportistas, pero
también suele utilizarse para prevenir y
combatir traumatismos, infecciones, el
estrés, vy para tratar  algunas
enfermedades como la artritis o en
trastornos intestinales, donde podria
tener beneficios. No obstante, no
deberia administrarse en los pacientes
que tengan cirrosis y problemas renales.
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DUELO A LA PERDIDA E LA

Foto: dreamstime

INDIVIDUALIDAD

Al finalizar el 2018, en Panama, el
Instituto Oncolégico Nacional (ION)
registré 3,500 nuevos casos, siendo
las principales causas los tumores de
mama, cuello uterino y proéstata.

Por: Félix Josez Corro

La palabra céncer nos causa ansiedad.
Seguramente recordamos a un familiar o
una amistad que no superd esta
enfermedad, o tal vez la ha vivenciado en
carne propia.

El diagnostico inicial, nuevos
tratamientos, expectativas 'y hasta
noticias poco favorables, son algunas de
las situaciones en que se debe preparar
el psicooncologo luego de leer el
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expediente clinico de su paciente. Esto le
permitird informar con la verdad, para
que el enfermo de cancer tenga
conocimiento del proceso y no viva la
situacion de forma maés traumatica.

Trastornos afectivos acompanados de
miedo, inquietud e incertidumbre, son
sentimientos que impactan a las
personas afectadas. Para conocer cémo
aceptar el diagnosticoy saber sobrellevar
la  situacién conversamos con la
psicooncologa Lidia Luna, del Instituto
Oncolégico  Nacional (ION), quien
manifestd que su profesion le permite
trabajar muy de cerca con el paciente
para que acepte y no se deje vencer de
la enfermedad.

“La Oncologia tiene como proposito brindar
atencion psicoldgica al paciente oncoldgico,
para mitigar las posibles situaciones que
esté atravesando, lo que se entiende como
el duelo a la pérdida de la individualidad,
que se profundiza con niveles de depresion.
Pero notodo queda alli, también trabajamos
de la mano con sus familiares, para que
aprendan a manejar este proceso’,
manifestd Luna.

Para el psicooncélogo es mas facil tratar
al enfermo de céncer, a sus hijos vy
familiares, por sus estudios y experticia
no solo en Psicologfa Clinica, también
por su especialidad en Oncologia. Este
profesional sabe manejar cada fase
emocional durante todo el tratamiento;
ademads, es un pilar importante para el

equipo multidisciplinario que estd a
cargo de la salud integral del paciente.

“‘Debemos trabajar con los familiares del
paciente, mds si este tiene hijos
pequenos en edad escolar, porque es
importante conocer los estados de
ansiedad que pueden estar pasando, y
que luego se reflejan en el aula de clase”,
enfatizo la especialista.

Luego de conversar con Lidia, queda
claro que la Psicooncologia juega un
papel importante durante el proceso,
entre estos destacan:

Prevencion: Se prepara al paciente
para que aprenda como manejar el tipo
de cancer que le esté afectando. De esta
forma podré conocer su estado clinico y
transmitirlo en su entorno familiar.

Proceso terapéutico: Se orienta al
paciente para que conviva con su
realidad, y pueda mitigar esa etapa

/

normal de frustracion, rabia al diagnostico
o recaida y acepte los cambios fisicos que
acompanan al tratamiento.

Cuidados paliativos: Este proceso
inicia desde el diagnostico, y se
concentran en el aspecto fisico,
emocional, social y espiritual del paciente
y su nucleo familiar, con la finalidad de
proporcionar bienestar y prolongar su
supervivencia.

ACTIVIDADES PSICOEDUCATIVAS
PARA LA FAMILIA

En el Instituto Oncolégico Nacional
(ION) se encuentra el Centro Tammy
Gazal Mizrachi que brinda apoyo
psicosocial a los hijos de personas con
cancer en Panama. El proyecto se
ejecuta de la mano de Fundacancer vy
ofrece sus servicios de forma gratuita.

Alli los nifos pueden esperar mientras
sus padres van a la cita en el ION,
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durante las horas de estancia se les
brinda atencion psicoldgica de acuerdo a
su edad, informacion sobre la
enfermedad, ademas como manejar las
emociones y la comunicacion.

También se realizan encuentros grupales
psicoeducativos, donde participan los
padres, hijos y docentes, y asi compartir
y conocer la situacién que atraviesa la
persona afectada.

Podemos concluir que la intervencion del
psicooncologo varia segln la evolucién
del cancer, todo dependera de la etapa
de la enfermedad en que se encuentra el
paciente. Y como sugiere Luna: “no hay
que esperar sentirse mal, desde que
detectamos alguna molestia extraia en
nuestro cuerpo debemos acudir al médico,
es importante realizarse anualmente un
control clinico, lamentablemente nadie es
inmune al cdncer”.
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BRINDAN ESPERANZA A PACIENTES
PANAMENQOS CON CANCER

Informacion cientifica
resultante de los examenes,
guia a los médicos para brindar
la terapia correcta de acuerdo
con la enfermedad molecular

especifica de cada paciente.
Servicio estara disponible a

partir del 29 de enero, en el

Laboratorio TrialLabs.
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Cortesia de: Logos Comunicacion

Especialistas internacionales en medicina
genomica visitaron nuestro pais, para dar
a conocer los Ultimos enfoques en el
tratamiento del cadncer por medio de la
medicina de precision, la cual beneficia a
pacientes oncoldgicos con un manejo
personalizado de la enfermedad, seguin
las caracteristicas genéticas del tumor.

Durante su estadia en Panama, los médicos
oncologos, Carolina Blanco y Miguel
Fuentes, ambos de origen mexicano,
participaron del lanzamiento de Foundation

Medicine (FMI). También, particip6 en este
evento cientifico, la doctora Ekaterina
Kasakova, gerente médico de Foundation
Medicine (FMI), México.

FMI es una empresa lider mundial en
informacion  molecular, de origen
estadounidense, que realiza pruebas
especializadas conocidas como
secuenciacion gendmica, las cuales
generan informacién molecular del
tumor. De esta forma, al analizar la
alteracién de las células cancerigenas
en aquellos pacientes diagnosticados
con cancer, se logra un diagnostico

awisweal(] 0304

certero con la finalidad de brindar un
tratamiento personalizado.

Segln comento la doctora Kasakova, las
pruebas de secuenciacién genémica son
la ruta a seguir para pacientes
diagnosticados con diferentes tipos de
cancer. ‘“Usualmente, se obtiene una
muestra o biopsia del tumor del paciente o
una prueba de sangre; posteriormente, se
analizan los resultados para conocer la
naturaleza genémica del tumor que tiene el
paciente y con base en los datos se
recomienda el tratamiento especifico’,
agregd la doctora Kasakova.

En Panam4, los pacientes y sus médicos
de cabecera, tienen a disposicién las
siguientes tres pruebas de secuenciacion
genomica:

FoundationOne®Cdx: brinda un
perfil  gendnimo exhaustivo e
investiga la secuencia completa de
codificacion de 315 genes
relacionados al cancer. Esta prueba,
identifica todas las clases de
alteraciones clinicas importantes,
con el fin de ampliar las opciones
terapéuticas, a través de Ia
compatibilidad de cada paciente con
tratamientos dirigidos y con estudios
clinicos, que son relevantes para los
cambios moleculares del tumor.

FoundationOne®Heme: se aplica a
pacientes con leucemias, sindrome
mielodisplasico, neoplasmas,
leucemia mieloide  aguda vy
linfoblastica aguda y sarcomas.

FoundationOne®Liquid: biopsia
liguida que complementa el
FoundationOne, para revelar datos
gendomicos cuando la biopsia de
tejido no es viable, tejido insuficiente
o sospecha de progresién de la

¢{Qué es la medicina genémica?

Es el conocimiento de la informacién genética completa de
un organismo (genoma) y sus derivados (ARN, proteinas y

metabolitos). Su aplicacion, guia la toma de decisiones médicas
para brindar un tratamiento especifico a enfermedades los tratamientos.
particulares, entre ellas, el cancer.

enfermedad. De esta forma, amplia
potencialmente las opciones de
tratamiento para los pacientes.

En este momento, se brinda el servicio
logistico a nivel privado en el laboratorio
TrialLabs, ubicado en Ciudad de Panamé;
luego las muestras de sangre o la biopsia
extrafda del tumor del paciente, son
enviadas alas instalaciones del laboratorio
de FMI, ubicadas en Boston, Estados
Unidos, donde se realiza la prueba.

La secuenciacion genomica,
FoundationOne®, cuenta con el aval
de la agencia estadounidense de
Administracién de  Alimentos vy
Medicamentos, conocida por sus siglas
en inglés, como FDA. Su aplicacién
ayuda a los médicos a tomar decisiones
terapéuticas en pacientes con cancer
mediante la identificacion de los
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impulsores del desarrollo molecular
del cancer.

“El cdncer cada vez afecta a mds personas
en el pais y como Foundation Medicine
(FMI), estamos muy complacidos de brindar
este servicio especializado en Panamd, que
nos permitird ayudar a los pacientes
oncolégicos a un diagndstico mds certero
para mejorar su calidad de vida, por medio
de la informacién cientifica que guie a los
médicos a utilizar la terapia correcta vy
tratar la enfermedad molecular especifica”.

En Centroamérica y Caribe, los servicios
de FMI estan disponibles en Costa Ricay
ahora en Panama. Durante el 2019, se
espera ampliar la presencia regional, en
otros paises, entre ellos: Republica
Dominicana y Guatemala.

T 4 L ] 9
De izqg. a der. Dra. Carolina Blanco Vazquez, Dra. Ekaterina Kazakov

y Dr. Ignacio Miguel Fuentes Méndez

En términos generales, permite conocer qué nos hace
particularmente peculiares para el desarrollo de una
enfermedad y por qué ciertos padecimientos son sensibles a

Fuente de informacién: Foundation Medicine (FMI), 2019.
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UNA CARBERA DE .

OBSTACULOS

Foto y texto por: Fernando Revu

www.runnin, S in panama.com

A lo largo de la vida deportiva de un
aficionado a correr, hay obstéculos vy
barreras que se pueden interponer en
su camino, poniendo en peligro de forma
temporal, e incluso definitiva, poder
realizar su préactica deportiva.

Entre estos obstaculos se destacan
como principales, el cansancio y la falta
de progresién, la presencia habitual de
lesiones, y la desmotivacién. Todo este
tipo de situaciones es normal que
sucedan en algin momento en la vida
del runner y no deben verse como un
muro insalvable, ya que hay soluciones
para superarlo, o al menos minimizar sus
efectos.

CANSANCIO FiSICO

En una encuesta que realicé entre
corredores habituales, tanto
experimentados como recreativos, |la
mayoria confesé que en ocasiones habfan
sentido un enorme cansancio y falta de
energia sin previo aviso. Este cansancio
se puede manifestar de modo puntual
durante pocas horas o dias, o por el
contrario, extenderse durante semanas o
meses.

La aparicion de cansancio fisico en el
corredor se puede deber a multiples
causas, de modo aislado, o combinadas
entre si. Entre ellas se destacan las tres
siguientes:

DEFICIENGIAS EN LA ALIMENTACION
Y/0 HIDRATACION

Cuando practicamos ejercicio fisico
nuestro organismo realiza una serie de
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procesos para la obtencién de energia y
que los diferentes sistemas,
cardiovascularesy musculares, funcionen
de manera eficiente. Cuando existen
carencias en la cantidad y/o calidad de
los alimentos que consumimos para el
nivel de ejercicio que realizamos, o
nuestra reposiciéon de agua vy electrolitos
no va acorde con la pérdida de liquido de
nuestro cuerpo, ese déficit producird
una bajada de rendimiento, la cual puede
llegar a ser critica provocando hasta
desfallecimientos. Entrenar bajo la
supervision de un nutricionista puede
ser de mucha ayuda, para evitar este tipo
de situaciones.

FALTA DE DESCANSO 0
DESCANSO INADECUADO

Los expertos recomiendan para una
persona promedio dormir una media de
6 a 7 horas diarias. Durante ese periodo
es cuando los corredores realizan con
mayor intensidad su recuperacion,
propiciando la asimilacion de las sesiones
de entrenamiento completadas, v
alistando el cuerpo para futuros
esfuerzos. Hay que hacer énfasis en que
no es lo mismo dormir que descansar.
Los corredores necesitan disfrutar de un
descanso de calidad. Estar en la cama 10
horas por ejemplo, no necesariamente es
sinbnimo  de un  buen descanso.
Mantener rutinas fijas de acostarse a una
hora determinada y no hacer cambios
dréasticos, supone una gran ayuda para
que el cuerpo se mantenga en
condiciones éptimas.

SOBREENTRENAMIENTO

Los corredores siempre buscamos
mejorar nuestro rendimiento en el menor
tiempo posible, lo que en demasiadas
ocasiones degenera en fatiga. El proceso
de mejora fisica se basa en fases de
entrenamiento de cargas y asimilacién
respectiva del esfuerzo, por lo que los
atajos nunca son buenos compafieros de
viaje. Sisentimos que los entrenamientos,
en vez de producir mejora nos frenan en
nuestra progresion, puede ser un claro
aviso para que bajemos el nimero de
entrenamiento semanal y/o su intensidad.

LESIONES RECURRENTES

Pocas cosas hay a las que los corredores
les tengan tanto temor como a sufrir una
lesion. Las lesiones deportivas son algo
frecuente dentro del mundo del running,
y dependiendo de su gravedad, pueden
conllevar desde tener que bajar la
intensidad y duracion de las sesiones de
carrera, al reposo total y absoluto. El
primer paso obligado cuando sentimos
cualquier tipo de dolencia en nuestro
organismo es el de tener un diagnéstico
certero de la patologia en particular. En
muchas ocasiones el cuerpo manda
senales de molestia o dolor en diferentes
grados en una parte del organismo, pero
quizas el origen real se encuentra en otra
parte diferente. Asi por ejemplo, dolores
en el tobillo o en la planta del pie, se
pueden derivar de una patologia en la
cadera o zona lumbar. Aunque de la
experiencia en nuestra vida deportiva
podamos intuir el tratamiento adecuado
a ciertos procesos que suframos en
nuestro cuerpo, nunca estd de mas
consultar la opinion experta de un
profesional de la rama.

En el tema de salud rige el principio de
‘mas vale prevenir que curar”, el cual es
perfectamente aplicable al caso de los
corredores. No se trata solo de obtener
un diagnoéstico correcto y un tratamiento
acorde cuando ya la molestia o lesién se
ha hecho presente en nuestro cuerpo,
sino de anticipar la misma. El corredor no
debe obviar en sus rutinas el preceptivo
calentamiento anterior al ejercicio, ni los
necesarios  estiramientos una vez
concluida la corrida. También algunas
terapias como el masaje o los bafos en
agua fria son esenciales, en lo posible,
mantener alejadas las lesiones. El uso de
material deportivo inadecuado o que ya
ha cumplido su vida util puede ser el
origen a multiples lesiones de tipo
articular y muscular en el corredor. Hay
que elegir bien y con cuidado el calzado
deportivo que vamos a llevar.

FALTA DE MOTIVACION

Para realizar cualquier tipo de actividad
humana a largo plazo es fundamental
contar con motivacion. ElI running no
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escapa a esta regla y en muchas
ocasiones el corredor pierde las ganas
de salir a completar sus rutinas de
ejercicio, ya que le falta voluntad, &nimo
y determinacion para no tomar el camino
facil, por ejemplo, de quedarse en la
cama durmiendo, en lugar de madrugar.
Muchas causas pueden llevarnos a caer
en la desmotivacién, como el paso del
tiempo, problemas de indole familiar,
pérdida de empleo o lesiones
recurrentes. Si bien el running se trata
en apariencia de una actividad fisica, la
psicologia del corredor juega un papel
protagonico. Sila mente no esté alineada
con el cuerpo, dificilmente tendremos
un rendimiento éptimo.

La falta de motivacion la podemos superar
determinando objetivos a corto, medio vy
largo plazo. Estos objetivos se convierten
en retos y estimulos para sacarlo de su
zona de confort. Es importante para el
éxito de la programacién, que esos
objetivos sean reales o posibles de
alcanzar. Por supuesto partimos de la idea
que el proceso demandard altos niveles
de esfuerzo, sacrifico y constancia, pero
tener metas que cumplir, serd un elemento
clave que nos mantendrd motivados.

Los objetivos pueden ser variados vy
deben adaptarse a las circunstancias del
corredor. Asi podemos enfocarnos en
participar por primera vez en una
competencia de ruta, mejorar nuestro
tiempo en una determinada distancia,
acudir a un maratén o completar un
circuito que integre diferentes pruebas.
Después de logrado ese reto, es habitual
entre corredores de maraton, sentir
como un vacio y apatia por retomar las
sesiones de ejercicio. Es entendible que
tras meses de entrenamiento metodico,
siguiendo planes de entrenamiento
especificos, el corredor se sienta agotado
fisica y mentalmente. No hay que
alarmarse por ello sino aprovechar ese
descanso, ya que la motivacion acabara
llegando pronto, en forma de un nuevo
objetivo marcado en el calendario.
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Por: Redaccion Sports & Health
Fotos: Gerardo Pesantez

Este mes, donde se conmemora
el 4 de febrero como el Dia
Mundial contra el Cancer,
Karen Chalmers nos cuenta su
testimonio de lucha contra esta
enfermedad, su actual estilo de
vida y de su carrera profesional.

Cuéntanos de tus inicios en la TV
Bueno, que te puedo decir, tenia 19
anos cuando entré a Telemetro, un canal
joven, con una mistica muy especial y un
liderazgo muy claro de lo que buscaba
en el mundo de las comunicaciones.
De eso hace ya mas de 25 anos, en los
que aprendi, creci y me desenvolvi en
muchos puestos dentro de la empresa.
De hecho, he estado muchos méas anos
en la parte administrativa, que frente
a las camaras, hasta hace 11 anos que
iba a tener mi cuarto hijo y decidi coger
las cosas con mas calma y empecé el
proyecto Tu Manana, dejando el puesto
administrativo que ocupaba en ese
momento para regresar a las pantallas y
dedicarme solo a eso.

¢En qué programas emblematicos
has participado?
De los que el publico puede recordar:

De mujeres y de todo, Cantando por un
Suefo, Bailando por un Sueno, Bella vy
Sefora, Hawaiian Tropic, transmisiones
de carnavales, Hot Control, En Directo
con Karen y Tu Mafana.

De las entrevistas que hasrealizado,
¢cual te ha impactado y por qué?
Cuando hacia “De Mujeres”, tocabamos
temas relacionados con el acontecer
nacional, sobre todo en el entorno de
la poblacién femenina. En un programa
entrevisté a una mujer que habia sido
victima de maltrato por parte de su
pareja, que la llegd a rociar con acido
y la dej¢é tirada en una carretera para
que muriera. Su valiente testimonio
me impactd, y me hizo entender lo
vulnerable y poco protegidas legalmente
que estamos las mujeres en nuestros
paises latinoaméricanos.
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El cancer me hizo
darme cuenta que
nadie esta exento
de esta pandemia
mundial.

¢Ser cara de TV te ha limitado de
alguna actividad?
iiAbsolutamente de nada!!

¢Cémo haces para mantenerte
en forma?

Soy muy disciplinada con la alimentacion
y mis entrenamientos.

¢{Qué sacrificios conlleva ser cara
de TV?

Honestamente, siento que ninguno, lo
Unico es que exige un manejo publico
ejemplarizante. Estar de mal humory con
malas caras, no es lo mas recomendable

jajajajaja...

¢{Qué piensas de las dietas de moda?
iiQue son eso, una modal!! Es increible
ver a la gente seguir como borregos todo
lo que se publica, sin antes informarse y
entender cémo y por qué funcionan. Soy
delamentalidad quelos principios basicos
de la alimentaciéon deben ser la base de
toda “dieta”, y que esa palabra implica
mucho méas que un conteo de calorias.
Una dieta que elimina los carbohidratos,
las grasas, las proteinas o hasta el azticar
en su totalidad, a mi juicio, no puede
ser buena. A menos que tengas alguna
condicion médica que no te permita su
consumo. El equilibrio nutricional es lo
que me ha funcionado siempre y por
supuesto, la manera en la que cocinamos
los alimentos y sus cantidades. Creo en

SPORTSHEALTH

que la alimentacion es el 70% del éxito
para bajar de peso o mantenerse, el 30%
restante es entrenamiento.

¢{Cémo te has mantenido vigente en
tv durante tantos afios?

Creo que ha sido porque no he estado
todo el tiempo en pantalla, y he sabido
escoger los proyectos en los que me
he involucrado. En este negocio no se
puede enganar a la audiencia, tienes que
creery disfrutar lo que haces, porque los
televidentes son sabios, sienten si estas
siendo genuino o no.

¢Cudlesturutinadeentrenamiento?
Me gusta variar. jAmo correr! Antes corria
mucho mas, pero mis rodillas empezaron
a pasarme la factura, asf que ahora lo
hago con moderacién, pero es lo que
mas disfruto. Voy al gimnasio al menos 4
veces a la semana a hacer entrenamiento
de resistencia, jporque es lo Unico que
puede con la triste gravedad!

¢{Cémo tomaste la noticia, que fue
lo primero que vino a tu cabeza
cuando te enteraste que padecias
de cancer?

Fue de sorpresa, porque soy una mujer
muy responsable con mis chequeos
ginecolodgicos anuales. Tuve céncer
Cervicouterino, a pesar de que 2
Papanicolaus me marcaron negativos,
pero conozco mi cuerpo y sentia que algo
no andaba bien. Gracias a que soy muy
activa y sentia un dolor fisico diferente,
fui insistente vy segui consultando
médicos, hasta que lo detectaron. Por
suerte, estaba en etapa 1 y con un
tratamiento bastante breve, siento que
es una prueba superada.

¢{De qué manera ha cambiado tu
estilode vida luego de esta condicién?
La verdad, es que siento que nada
ha cambiado en ese sentido, porque
yO ya era una persona con una gran
consciencia en cuanto al cuidado de mi
salud y mi cuerpo. En la parte emocional,
me sirvio para darme cuenta que nadie
estd exento de esta pandemia mundial.

Sabemos que te encantan los
animales, ¢;cudl es tu conexién
con ellos?

Soy una amante, casi a nivel fanatica, de
los animales. Desde pequena he tenido
fascinacion por estos maravilloso seres
vivos que Dios puso en nuestro mundo
por algo. Merecen compartir este

planeta con nosotros jy merecen hacerlo
con dignidad y respeto! Aborrezco
la maldad y crueldad humana contra
los animales, a mi juicio, una persona
capaz de maltratar a un inocente ser
vivo, es capaz de las mas grandes
atrocidades. Tengo 4 perros que amo
con locura, y desde hace méas de un

ano he descubierto mi pasion por los
gatos. Tengo 4 gatos, todos adoptados
de la calle, 3 de ellos los rescaté en una
camada de 7, logré colocar 4 y bueno, los
otros se fueron quedando y ya no puedo
vivir sin ellos. Los animales nos dan
tantas satisfacciones y amor, sin esperar
nada a cambio, como siempre digo, son
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una especie mucho méas elevada vy

decente que la humana.
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SIMON KARIUKI NJOROGE:

EL BICAMPEON DEL MARATON INTERNACIONAL DE PANAMA
HABLO SOBRE SU EXPERIENCIA PROFESIONAL EN EL ISTMO
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Por: David Alejandro Chacén quiero destacar, porque hace que el  mejor, entonces nuestra preparacion debe  “Siempre voy a querer regresar porque aqui

Fotos: David Chacon

Con tiempo oficial de 2:20:24.96 cruzé la meta de la
edicion XLII del Maraton Internacional de Panama el
domingo 25 de noviembre, un dia que transcurrio
con buen clima y que aprovecho al maximo Kariuki,
oriundo de Kenia, para mejorar el récord (2:25:03.42)
con el que habia ganado la version 2016.

El atleta africano, quien siempre estuvo ensefiandole

trabajo de nosotros los corredores sea mds
fdcil”, expreso.

Sobre las estrategias que ha utilizado
para ganar las ediciones 2016-2018,
Kariukiexplicd quelaclave es mantenerse
fuerte desde el comienzo v llegar al dia
de la carrera con una 6ptima preparacion.

“Entre los panamenos y los competidores
que vienen de otros paises hay muy

ser mds estricta”.

El keniano, que recibid cinco mil délares
como ganador absoluto, adelanté que si
Dios asi se lo permite, regresara para la
edicién 2019.

“Claro que si”, respondié con una gran
sonrisa 'y aun con sintomas de
agotamiento tras su esfuerzo durante los
42 kilébmetros de carrera.

me tratan bien. El apoyo de la gente en la
calle, los patrocinadores, todo ha sido
bueno para mi carrera, entonces mi plan es
regresar, correr e intentar ganar por tercera
vez’, dijo.

EXPERIENCIA

Kariuki, de 38 afos de edad y quien ha
recorrido gran parte del mundo gracias a
su talento, se define como un corredor
completo al que le gusta aprender cosas

el camino al resto de corredores, llegd comodo vy
relajado a la meta. Su dominio en la carrera fue amplio
y notorio.

buenos talentos. Cada afio es mucho nuevas cada afno.

“Me gusta estar activo con nuevas técnicas
y siempre listo para la competencia. Es una forma de
vida. Esto no es un juego y cada carrera la asumo con
toda la responsabilidad del caso”, explicé.

“Disfruto mucho correr en Panamd”, dijo Kariuki a Sports &
Health, apenas unos minutos después de finalizar la carrera de
42 kilémetros. “Hoy me senti comodo y tengo que agradecer a
todos los que me apoyaron”, agrego.

ENFOQUE

Kariuki destacd que estuvo prepardndose durante seis
meses para esta competencia en la que participaron mil 600
corredores de 43 palses, segln registros oficiales que se
pueden consultar en la web de Corredores del Istmo.

Kariuki, ademés de en Panama, ha competido en
paises como: Estados Unidos, Francia, Canada,
Alemania, Perl, México y Argentina. En estos dos
Ultimos, gand la Maratén de Mérida vy la de Buenos
Aires, respectivamente.

“Seguiré corriendo mientras tenga las fuerzas para
hacerlo. Nos vemos en Panamd en 2019, para que
sigamos compartiendo con todos los talentos del mundo”,
expreso la gacela keniana.

“Regresar siempre estuvo en mis planes. Me parece que el pais
es bueno para correr a pesar del clima, que al menos este ario,
estuvo bastante bueno. La organizacion es otro punto que

SPORTSHEALTH SPORTSHEALTH
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3—Squad, Casio.
ensando en los amantes del fitness vy

lyper Flora Collection, Nike Women.

spirada en los colores audaces, el
paisaje tupido y vibrante, HYPER FLORA
COLLECTION  aporta  energia vy
personalidad en una propuesta Run/
Train/Live integrada por prendas clasicas
de Women como la musculosa Miller, los
shorts Tempo, los bra deportivos Swoosh
e Indy, el top NSW vy el classic jogger, en
conjunto con nuevas opciones de
tendencia como vestidos, faldas cortas,
buzos y camperascropped.
Disponible en Nike Stores.

2vitate 2, Brooks.
perimenta la siguiente fase de Energia

Infinita. Su amortiguacion sUper-eléstica
DNA AMP vy su upper Fit Knit, mas suave
y flexible, logran un confort total. La
media-suela mas reactiva de Brooks,
DNA AMP, no solo amortigua, controla,
captura y te devuelve la energia como
combustible para tu carrera.

aquellas personas que quieren ser mas
activas, G-SHOCK trae una coleccién de
relojes que resalta por sus funciones y
por permanecer fiel a la principal
caracteristica de la marca, resistencia
absoluta. Con su conectividad Bluetooth,
se vinculan a tu teléfono y te permiten
medir y llevar un registro de tu actividad
fisica diaria y controlar tu evolucién.

4mily Hub, Samsung
amsung presentd su galardonado

refrigerador Family Hub, una pantalla
comunitaria con la que la familia puede
interactuar de manera personalizada.
Family Hub ayuda a fomentar la conexion
familiar, la administracién de alimentos y
una experiencia de hogar conectado en
el mundo moderno de hoy. Llevando la
inteligencia un paso mas alld, con la
perfecta integracion de SmartThings, los

..?.\.__ = ?‘ -
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propietarios ahora pueden ver vy
controlar  cientos de  dispositivos
domésticos inteligentes de Samsung y de
terceros desde la pantalla del refrigerador
y por voz con Bixby.

5ionitor UltraWide, LG.

| monitor LG UltraWide presenta una
pantalla curva que brinda una calidad de
imagen excepcional. Con su escala
cinematica, LG 49WL95 es una solucién
de alta calidad que reemplaza la
complicada configuracion de multiples
pantallas. El espacio adicional provisto
por su pantalla de 49 pulgadas hace que
el LG UltraWide sea ideal para realizar
multiples tareas. Un recuento de pixeles
de 5120 x 1440 garantiza una claridad
de imagen optima, los documentos son
mas faciles de leer y los videos y archivos
de imagenes, mas faciles de editar.

T
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El mundo de la comida tiene sus modas. Los
chefs, bloggers y nosotros los consumidores

dictamos  nuestras  preferencias. A
continuacion, lo mas entretenido que viene
este afio, espero sorprenderlos.

Les presentamos ciertos ingredientes vy
estilos de comida que serdn super
populares en 2019. También algunas ideas
de maridajes con vinos. No se lo pierdan.

1. MUCHOS COLORES

Ultimamente todos estamos a dieta.
Algunos dicen que deberiamos comer
verduray fruta, algo de granos y fruta seca
(veganos); otros aceptan huevo y miel
(vegetarianos); y otros dicen que todo
deberia ser consumido crudo (dieta cruda).

También recibimos la influencia de las
medicinas de Oriente, que postulan
precisamente todo lo contrario: ‘el
metabolismo comienza en la olla”. Es
decir, todo, todo alimento debe ser
cocinado para una mejor digestion vy
asimilacion de sus propiedades.

Por el otro frente, tenemos las dietas
de los carnivoros (paleo, primaria, keto
y protocolo autoinmune, etc.), donde
debemos masticar mucha carne roja y

Por: Conchay Toro

Wine Blog Concha y Toro
Fotos cortesia: Cocha y Toro
www.conchaytoro.com

verdura verde, sin olvidarnos, por
supuesto, de los tomates, pimentones
y papas.

Para quienes aun no se deciden qué
dieta seguir, para quienes aln no
encuentran el equilibrio perfecto, les
tengo una excelente noticia: en 2019
llega la dieta PEGAN, un cruce entre
paleo (carnes y pescados, verdura, fruta
fresca, fruta seca, aceite de oliva, aceite
de coco, huevos) y la dieta vegana.

En este caso, los alimentos que
deberiamos evitar son los granos con
gluten (el trigo es muy inflamatorio,
incluso para gente que no es alérgica), la
comida procesada, el azucar (solo se
recomienda el azlicar de coco y la miel) y
los lacteos. Ademas, PEGAN aconseja
beber vino con moderacion. Pueden
respirar tranquilos.

Si les faltan ideas para sus comidas
PEGAN, aqui van algunas sugerencias:
un almuerzo, cena e incluso desayuno
muy famoso entre los bloggers es el
‘buddha bowl”. Elijan un alimento de
cada grupo:

e Carbohidrato  complejo: arroz,
quinoa, papa camote, trigo sarraceno,

mijo o amaranto.

e Proteina: huevo duro, atun, sardinas,
pechuga de pollo salteada, porotos
adzuki, garbanzos, tofu, camarones
salteados, arvejas, lentejas, roast beef.

« Verduras (puede ser méas de una): hojas
verdes o de alglin otro color, quizés algo
cocido como brécoli o betarraga.

e Sabor: perejil, cilantro, humus, salsa
picante de mantequilla de mani (es
suficiente agregar un poco de salsa soya
y jengibre seco), palta molida con
tabasco, salsa tahini, pesto de albahaca o
pesto rojo de tomates deshidratados.

e Elemento crocante: sésamo, semillas
de maravilla, almendras, nueces o chia.
Dos  consejos:  jueguen con los
ingredientes como les dé la gana. No
tengan miedo de comerlos tibios (el
microonda mata todos los nutrientes de
la comida). Ademas, elijan un vino
versatil, fresco y complejo. Ojald con
screw cap. Asi se aseguran que su botella
guarde la misma calidad para varias
comidas. Mis favoritos son: Devil's
Collection White, Casillero del Diablo
Chardonnay y Trio Chardonnay.

2. SABOR A TIERRA

No estard de moda comer tierra, pero
en 2019 vamos a disfrutar de muchas
variedades de champifones. Los chefs
del mundo se vuelven locos por sus
texturas y sabores terrosos. Les invito
a leer el texto sobre maridajes entre
champifones y vino. ;Recuerdan? Mi

favorito para este ano serd un simple
paté de champifiones y Casillero del
Diablo Pinot Noir. En la plancha sofrian
en mantequilla un poco de cebolla
picada, agreguen champinones
picaditos, sal, pimenta y tomillo.
Frianlos por unos 10 minutos. Luego
con la procesadora obtendran una
textura de cremosa. Y voila! Solo nos
queda preparar unas tostadas.

3. CONSTRUCCION DE TABLAS

Estardn de moda todas esas comidas que
invitan a compartir con la familia y los
amigos: desayunos, brunchs, almuerzos
y cenas, como tablas de quesos,
embutidos, diferentes dips y tipos de pan
(tenemos que poner nuestras manos en
la masa), ademds de ricas confituras
(también caseras, obviamente).

Yo preparo muchas tablas en mi casa,
especialmente en verano, cuando hace
calor y tengo cero ganas de cocinar.
Invito a mis amigos y descorcho cuatro
vinos de diferentes estilos para disfrutar
y aprender sobre maridajes: Casillero del
Diablo Viognier, Casillero del Diablo
Rosé y un tinto de cuerpo mediano
como Devil's Collection Red.

4. REMPLAZANTES

Basicamente hablamos de los clasicos de
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la gastronomia, pero preparados sin
granos y lacteos. Por ejemplo, masa de
pizza de coliflor, espaguetis de zapallo
italiano, arroz de coliflor, papas fritas de
camote,  palomitas  crocantes de
garbanzos y helados de platano vy palta.
El truco es conservar la fisonomia o
estilo  del plato, pero utilizando
ingredientes sanos, ricos en proteinas y
con menor indice calérico.

Estas preparaciones, tan de moda,
pueden conservar un estilo muy
gourmet. Por ejemplo, pueden utilizar
fideos ‘de  vidrio”  japoneses,
elaborados con almidon de papa
camote (en casi todas las dietas los
camotes estan permitidos, pues son
bajos en calorias e indice glicémico).
También pueden preparar un plato
coreano llamado japchae, que incluye
ajo, aceite de sésamo, cebollines,
champifnones, pimentones, zanahorias
y semillas de sésamo, todo salteado
en wok vy alinado con salsa soya.
Realmente delicioso con Casillero del
Diablo Pinot Grigio o Rosé.

iQue tengan un maravilloso 2019, lleno
de sabores, maridajes perfectos vy
descubrimientos en mundo del vino y
la gastronomia!

SPORTSHEALTH
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LA RIQUEZA DE LA
BIODIVERSIDAD
PANAMENA

Fotos AP: Arnulfo Franco
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Por: Harley J. Mitchell Moran
Abogado Ambientalista

La Republica de Panama se encuentra al
final de una zona de vida llamada
Mesoamérica, “‘La América del Medio”,
entre las de Norte y Sur América, siendo
un sitio donde se ubica una cantidad
enorme de biodiversidad y de recursos
naturales. Porciones de esta region estan
entre las Ultimas masas terrestres en
surgir a la superficie para unificar ambos
sub continentes, dandose lo que los
paleontdlogos e historiadores ambientales
llaman “El gran intercambio”, uno de los
grandes eventos de la Era Cuaternaria, en
la que alin nos encontramos.

Aquel intercambio consistio en el viaje de especies jamas
conectadas con el hemisferio sur, hacia éste y viceversa.
Asi, animales hoy extintos como los mamiferos gigantes,
mastodontes, gliptodontes y perezosos gigantes, ademas de
pajaros del terror como la diatrima. Todas estas dejaron sus
huellas en el Istmo panamefo, siendo una de las Ultimas
tierras a surgir, la muy estudiada “Formacion Gatun’, que
mientras estuvo sumergida, contempld la sombra del
poderoso megalodon.

Este surgimiento tardio, fomento que los corales panamenos
fuesen Unicos, al ser de la mas reciente formacion a nivel
mundial. Su estudio podria ayudar a comprender cémo han
sido formados por la naturaleza, arrecifes de coral méas
antiguos. Entiéndase el coral, como un sUper organismo,
que no solamente vive por si mismo, sino en interaccion
con infinita cantidad de crustaceos, gusanos, moluscos,
peces y demas criaturas que se desarrollan en su interior y
en su alrededor.

Las aguas panamenas, divididas por esta estrecha franja de
tierra en la que nos encontramos, es sitio de distribucion del
tiburdn ballena, el tiburén martillo, el tiburén toro, el tiburén
blanco vy el tiburdn tigre, la ballena jorobada, la ballena azul
y la llamada ballena asesina, u orca, otros mamiferos marinos
incluyen los delfines de nariz de botella vy, en las costas del
Caribe, el pacifico manati. En cuanto a los reptiles marinos,
de las siete especies de tortugas marinas que existen, cinco
desovan en las playas panamefas: la enorme tortuga baula,
la tortuga verde, la caguama, la tortuga carey vy la lora.
También recibimos visitas de incomprendidas serpientes
marinas del Pacifico, de boca tan pequefa, que no existe
parte del cuerpo de un humano que de forma natural
puedan morder para inocular su devastador veneno.

Segun la Autoridad de los Recursos Acuaticos de Panamé,
las aguas del Istmo cuentan con 629 especies de peces
marinos para el Mar Caribe, 678 especies para el Océano
Pacifico, mientras que 65 especies se han registrado para
ambos mares. Cada cuenca hidrografica, de las 51 que
existen en tierra firme, tiene su propia diversidad piscicola,
aun no del todo estudiada.

Las plantas panamefas son numerosas, con 10,444
especies, segun el catdlogo de plantas vasculares de
Panama. La misma fuente distingue entre 924 tipos de
musgos y hepaticas (pequenas, en forma de costra), 838
tipos de helechos vy plantas afines, 22 especies de
gimnospermas, de semilla expuesta y el fantastico nimero
de 8560 de plantas con flores.

Los bosques de manglar panamefo, puede que abarquen
solo 2% de la cobertura del pais, pero su riqueza es
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incalculable. Como refugio de todo tipo de invertebrados, peces,
anfibios, reptiles, aves y mamiferos. A nivel nacional, Panama
cuenta con aproximadamente 220 especies de anfibios (ranas,
sapos, salamandras vy las cecilias, carentes de patas), 270 especies
de reptiles, desde la humilde lagartija de cabeza roja de los
jardines, hasta el gigantesco cocodrilo americano. La diversidad
de aves en Panamd es ya legendaria, contando con més de mil
especies. Los mamiferos, por su parte, cuentan con més de 250
representantes en el pals, incluyéndonos a nosotros.

La enorme diversidad biolégica del pais, no debe ser vista como
un ofrecimiento comercial al mundo, o como fuente inagotable de
proteina exotica, sino como un activo que requiere de dosis
importantes de proteccion, conservacién, uso sostenible e
inversién para que ésta siga siendo posible. Sobre esta diversidad
se ciernen graves amenazas que ameritan una intervencion
directa de quienes entran en contacto con ella, y de las
autoridades que tieneneldeber de ejecutaractos de conservacion.

SPORTSHEALTH



Por: Sandra Chiam
Publicista
@sandrachiam
www.sandrachiam.com

Me proponia a escribir un articulo con
sugerencias veraniegas para ustedes,
pero recibi algunos mensajes en mis
redes sociales, donde me solicitaban
informacion  sobre el color que
dominard en los escaparates a nivel
mundial en el 2019.

El Instituto del Color Pantone anuncid,
que el Living coral o Coral vivo,
Pantone 16-1546, serd el color del
2019. Este tono tan particular de rosa
anaranjado con un leve destello de
dorado ofrece comodidad, confort y
estabilidad; a su vez, llena de calidez y
esperanza a una sociedad cambiante
que vive sumergida 24/7 en la
tecnologia, y en el mundo de las redes
sociales. El Living Coral es un tono
alegre y vivaz, que fortalece nuestras
energias y nos aporta interaccién.

El Instituto asegurd que el tono coral
simboliza la necesidad innata y arraigada
del ser humano de buscar optimismo y
alegria, y ha sido escogido para apelar a

los sentimientos de la sociedad tan
alejada de la realidad, del diario vivir y del
humanismo por estar sumergida en el
universo paralelo de la virtualidad.

El color elegido cada afo es un
termometro que mide a la sociedad, una
radiografia que indica claramente lo que
experimentamos en nuestras realidades
naturalesy las no tan naturales (digitales).
Las personas ansian interaccién y un
toque de humanidad; conexién social vy
las cualidades alentadoras mostradas por
este color tan alegre, que es capaz de
tocar el alma de los demas.

Segun la teorfa del color se dice que el
coral esta cubierto de belleza, de dulzura
y simpatia. Que posee cualidades alegres,
aunque su suavidad nace de una
combinacion terciaria (nace del rojo vy el
blanco); por lo cual, adopta propiedades
diversas, que le permiten tener un
repertorio amplio de simbolismo, que
originalmente se asocia con la felicidad y
la armonia.

EL TONU DEL

Foto: Dreamstime

Es elegante para vestir de dia o de
noche, favorable para pieles oscuras
aunque también luce genial en las
pieles claras. Para damas es un tono
agradable en vestidos y en caballeros
es un color no tradicional, que sera
incorporado agresivamente en camisas,
polos y corbatas.

El tono ideal para hacerle un mix and
match y combinar perfectamente es el
turquesa, ya que ambos tonos juntos,
nos trasportan a la serenidad del mar y
nos brindan paz total.

En definitiva, el color influencia la forma
en la que experimentamos la vida.
Nuestro mundo apela a gritos ser cada
dia mejor. Serd que dejamos de
concentrarnos en la vida que llevamos
virtualmente y nos dedicamos a disfrutar
lo que nos rodea, sin celulares, ni selfies?

Masstige.
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MISION

PROMOVER EL DESARROLLO POSITIVO DE LOS NINOS, NINAS Y ADOLESCENTES. FORTALECER SU AUTOESTIMA Y SUS CAPACIDADES A
TRAVES DE PROGRAMAS PREVENTIVOS EN EL AREA EDUCATIVA, ARTISTICA, RECREATIVA Y EMOCIONAL, CONTRIBUYENDO AL DISENO DE
SUPROYECTO DE VIDA INTEGRAL Y QUE SE CONVIERTAN EN AGENTES DE CAMBIO DE SU COMUNIDAD,

FUNDACION AMANECERES

Por: David Alejandro Chacoén
Fotos: Cortesia de Fundacién Amaneceres

La reconocida organizacion n
gubernamental trabaja desde hace trece
anos en el disefo, implementacion vy
medicion de programas preventivos para los
ninos, adolescentes y sus familias, segun
explicd Jackeline Herrera Royko, Directora
Ejecutiva de la Fundacién Amaneceres.

o

‘Fue creada en memoria de Fernando
Aramburd, Juan Antonio Icaza y Daniel
Méndez. Inici6 labores en el 2005 en
beneficio de los adolescentes, brinddndoles
apoyo y orientacion a través de la
implementacion de programas educativos,
artisticos, recreativos y emocionales; que
les  permiten desarrollarse de forma
saludable y construir un proyecto de vida
positivo”, agregd la representante.

lgualmente, la fundacién que nacidé en
2005, trabaja de manera cercana con los
padres y familiares de los jovenes para
apoyarlos a atravesar por el proceso de
la adolescencia de forma apropiada con
el objetivo que generen entre los
involucrados, relaciones fuertes vy
vinculos afectivos reparadores.

Fundacion Amaneceres, ha beneficiado a
mas de 10 mil personas con sus
diferentes programas, trabaja de la mano
con un equipo técnico de seis psicologos
que ejecutanlos programas directamente
con la poblacién, ademas de un grupo
administrativo de tres personas.

"A'suvez, contamos con el apoyo de diferentes
profesionales en las dreas artisticas,
deportivas y terapéuticas; que brindan sus
servicios profesionales y/o voluntarios en los
diferentes proyectos y programas que se
desarrollan a lo largo del ano”, detalld
Herrera citada por Sports & Health.
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EN LOS ULTIMOS ANOS HAN BENEFICIADO A MAS DE 10 MIL PERSONAS A
TRAVES DE LOS PROGRAMAS QUE REALIZAN CON LA COMUNIDAD.

PROGRAMAS DE LA FUNDACION

Trabajan con tres programas: Centro Amaneceres, proyectos de extension y consultorias.

Centro Fundacion Amaneceres se fundamenta en ofrecer a los participantes, todos
ellos adolescentes entre los 12 v 18 afos, que se encuentran cursando estudios de
premedia y media, con los siguientes componentes béasicos:

Area Académica

Area Artistica/Deportiva

Area Psicosocial

Area de Recreacion y Responsabilidad Social

Proyectos de extensidn, en alianza con otras organizaciones e instituciones, en
comunidades e instituciones que lo soliciten.

También realizan consultorias en temas de nifiez y adolescencia aportando conocimiento
y experiencia a proyectos de empresas privadas, gubernamentales y ONG.

OBJETIVOS

e Fomentar una vision optimista de la vida en los adolescentes y en sus familias.

e Fortalecer la autoestima vy el liderazgo en los jévenes.

e Brindar a los jovenes la oportunidad de descubrir sus talentos, desarrollar su
capacidad intelectual y emocional en un espacio saludable.

» Orientar a los adolescentes en el diseflo de un proyecto de vida positivo.

e Ofrecer un espacio paralelo a la escuela y al hogar, que aborde los problemas de
esta etapa de la vida.

e Brindar orientacién y acompafiamiento a todos los grupos de interés que tienen
que ver con el desarrollo adolescente: padres, madres, familiares, docentes,
profesionales de la salud, monitores de juventud, etc.

www.pinzonhidalgo.com

PINZON
HIDALGO
BARCENAS

ESPECIALISTAS EN DERECHO INMOBILIARIO

Una Cultura de Prevencion Legal

Arbitrajes

* Due Diligence de Propiedades
» Segregaciones y Declaraciones de Mejoras

= Andlisis Registral, Catastral y Tributario de fincas

* Transacciones y Operaciones Inmobiliarias en general

WRSE 49

DONACIONES

Aceptan donaciones econdmicas a la

cuenta de ahorros # 22-319000070 de

Global Bank. Igualmente en especies y

servicios para las diferentes actividades
que realizan en sus programas.

Paraapoyarala Fundacion Amaneceres
con voluntariado, pueden escribir a:
info@fundacionamaneceres.org o
llamar al 226-8189. Sus oficinas se
encuentran en Campo Lindbergh, Calle
Miraflores, casa 13.

Torre BAC, Piso 14, Ave. Balboa y Cl. 43 Bella Vista
Email: info@pinzonhidalgo.com  Teléfono: (507) 225-4883
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PREMIO

LG Electronics (LG) se llevd a casa mas de 140 premios y honores en el
CES 2019, liderado por el Premio Engadget Best de CES en la categoria
de TV (el programa oficial de premios del CES) por quinto afo
consecutivo, esta vez para el revolucionario LG SIGNATURE OLED TV
R (modelo 65R9): un televisor OLED enrollable de 65 pulgadas. La
barra de sonido LG Soundbar (modelo SL9YG) vy el teléfono inteligente
LG V40 ThinQ también fueron reconocidos por la Asociacién de
Tecnologia del Consumidor (CTA) con los premios CES Best of
Innovation Awards en sus respectivas categorias.

El pasado 13 de enero la marca de
suplementos realizd6 un entrenamiento
en los estacionamientos de Signature
Plaza en Brisas del Golf con Kathiana

Castillo. Los asistentes disfrutaron de

> I

Huawei, celebrd la apertura de su primera tienda en Panamd, ubicada
en Multiplaza, donde ofrecerd al publico todos sus productos desde
computadoras, tablets, relojes inteligentes y accesorios originales hasta
los smartphones mas solicitados como lo es la nueva serie Huawei
Mate 20, lanzada recientemente.

I

ﬁm '. - - . I. Mo .
hpmimarter;-- 4 4 i i i NTC
niveles de colt 2/ . | = |
. / I < Nexo Fitness Center fue la locacion para el primer NTC del 2019. Los

asistentes disfrutaron de un entrenamiento intenso por parte de
Andrés Daneluto. Esten atentos a nuestras redes para conocer los

proximos entrenamientos.

SPORTSHEALTH SPORTSHEALTH
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