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[abor diaria enfrenta desafios que afectan
S bienestar emocional. Este suplemento
= ofrece recomendaciones para que los pequeos -
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n el corazén de Urde-
nor 1, al norte de Gua-
yaquil, se encuentra la
tienda de Juanita
(nombre protegido), un peque-
flo negocio que, desde hace
10 afios, es el punto de en-
cuentro para los vecinos. Sin
embargo, la historia de esta
tendera no comienza alli, sino
mucho antes, cuando, hace 21
afios, recorria las calles con
una canasta vendiendo pro-
ductos para subsistir.
Tomates, cebollas, papa, le-
chuga, de todo, la pequefia co-
merciante llevaba a pie, la tien-
da, hasta la puerta de los ho-
gares de sus mas fieles clien-
tes. “Siempre caminé por aqui,
pero llegdé un momento en que
ya nos cansamos de eso”, re-
cuerda Juanita. Fue entonces
cuando su esposO propuso
abrir un negocio fijo, un es-
fuerzo familiar que sacé ade-
lante con dedicacion y amor.
Este pequefio local, pero gran-
de en historias, no solo se con-
virtio en su fuente de sustento,
sino también en el pilar que la
ayudo a criar a sus hijos, uno
de ellos fallecié.

TRABAJO Y RESILIENCIA

La aguerrida emprendedora
llegdé a Guayaquil desde Rio-
bamba, en la provincia de
Chimborazo, hace
mas de 20 afios en
busca de mejores
oportunidades. Desde
entonces, se convirtié
en una figura querida
por los vecinos. Todos
recomiendan su tienda.

El dia de la tendera
comienza a las 06:00
am. Va al mercado para
abastecer su local que
abre, por reloj, una hora
después. Su rutina es
constante e incluso en
los momentos mas du-
ros. Durante la pandemia
por la COVID 19, tuvo que
cerrar el negocio tres me-
ses. Esa enfermedad casi
le cuesta la vida, a ella.
Pues se infect6 en la pri-
mera oleada del virus.

“Gracias a Dios estoy aqui. .

Fue un milagro”, dice emo-
cionada.
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Especial del tendeno

Una tendera en Urdenor 1, en Guayaquil, conquisto el corazon
de sus clientes. Comenzo sus ventas en cestas.

SLUMRGRY

Juanita abre su
tienda alas 07:00 de
lunes a domingo.

— Maria Fernanda Martinez,
una de sus clientas recuerda
que, “cuando llegué al barrio,
no sabia déonde comprar. Me
dijeron que vaya a la tienda de
Juanita. Desde ese dia, siem-
pre vuelvo”.

deudas y los recuerdos de su hijo
fallecido la entristecen, siempre
encuentra la fuerza para levantar-
sey continuar. Le gusta trabajar.

INSPIRACION PARA EL BARRIO

Mas que un negocio, la
tienda de Juanita es un sim-
bolo de esfuerzo y supera-
cién. Su trayectoria recuerda
a sus vecinos que, incluso en
medio de las adversidades,
siempre es posible salir ade-
lante. “Esta tienda es mi vida”,
confiesa, quien no tiene in-
tencién de detenerse.

La historia de esta tendera
refleja el espiritu de lucha de
muchos tenderos ecuatoria-
nos, quienes enfrentan desa-
fios diarios para ofrecer un
servicio cercano y esencial a
sus comunidades. Para ella,
cada dia es una oportunidad
para construir un legado que,
mas alla de los productos que
vende, deja un impacto positi-
vo en quienes la rodean.

UN LEGADO DE ESFUERZO
Para la riobambefia, su traba-
jo es mas que un medio de sus-
tento; es una fuente de satisfac-
cién personal. “Lo mas bonito de
ser tendera es poder atender a
los clientes y tratarlos con amabi-
lidad”, resalta. Aunque la insegu-
ridad le obliga a reducir sus hora-
rios (cierra a las 19:00), sigue en-
tregada a su labor con la misma
pasion de siempre.

Esta comerciante no solo
"t ofrece productos, también com-
parte historias y esperanza. Mu-
chos de sus vecinos no solo van
a su tienda a abastecerse, sino a
encontrar el apoyo y el calor hu-
mano de alguien que entiende sus
ajetreos cotidianos. Aunque las

Maria Fernanda Martinez visita la tienda
desde hace 10 afios.
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on mas de 20.000 pun-

tos en todo Ecuador,

Banco del Barrio es la

red de corresponsales
no bancarios mdas grande del
pais. Su mision es llevar solu-
ciones financieras practicas a
cada rincon. Permite que las
personas realicen trdmites co-
mo retiros, depdsitos, giros y
pagos desde la comodidad de
su comunidad.

En Banco del Barrio puedes
realizar pagos al IESS, el SRI
(impuestos y matriculas vehi-
culares), pensiones alimenti-
cias, internet, televisién pagada
y compras de catalogo de mar-
cas reconocidas como Avon y
Yanbal. Todo esto con la venta-
jade estar siempre cercay con
la garantia de transacciones
seguras y rapidas.

Cada mes, esta red facilita
mas de 6 millones de tran-
sacciones, con un volumen
que supera los 260 millones
de doélares. Ademas de fo-
mentar la inclusion financie-
ra, impulsa el crecimiento de
pequenos negocios, que ac-
tlan como corresponsales y
benefician a sus comunida-
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Lanco del Barrio:

SERVICIOS BANCARIOS
DONDE MAS LO NECESITAS

Banco Guayaquil lleva servicios
financieros esenciales a cada
rincon de Ecuador

des. Estos puntos de aten-
cién, en su mayoria liderados
por mujeres, han dinamizado
la economia local.

Banco del Barrio se desta-
ca por la facilidad con la que
permite a sus clientes abrir
una Cuenta Amiga, una op-
cién rapida y accesible para
recibir el Bono de Desarrollo
Humano, que ahora, por dis-

TUS PENSIONES

alimenticias SUPA

TUS PLANILLAS
del IESS

TUS FACTURAS |
de AVONY |
YANBAL

posicion del MIES, solo puede
ser depositado en cuentas
bancarias. Esta facilidad de
apertura es para quienes bus-
can acceder de manera efi-
ciente a este importante bene-
ficio sin tener que desplazar-
se o hacer largos tramites.

El enfoque estratégico de
esta red va mas alla de los
servicios tradicionales, ofre-

CUENTA AMIGA

y recibe TU BONO

del Barrio

O &2

TUS IMPUESTOS Y
MATRICULACION

vehicular del SRI

TU INTERNET
YTV

Banco del Barrio facilita la apertura de
cuenta amiga a sus clientes para poder
recibir el bono de desarrollo humano
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Con Banco del Barrio
puedes...

B Abrir una cuenta amiga
para recibir el bono de
desarrollo humano.

B Pagar el IESS

B Internety tv pagada

B Pago Seguro

l Pensiones alimenticias

B Impuestos

B Matriculacion vehicular

B Venta de catdlogos

cen opciones que simplifi-
can los tramites cotidianos
de las familias ecuatoria-
nas. Su presencia en areas
rurales y urbanas ha logrado
acercar servicios financie-
ros a miles de personas,
promueve el desarrollo de
comunidades enteras.

Gracias a su amplia oferta
de servicios y su compromiso
con la inclusion, Banco del Ba-
rrio se ha consolidado como un
pilar fundamental para millo-
nes de ecuatorianos, brinda so-
luciones practicas que trans-
forman vidas y fortalecen el te-
jido social en todo el pais.

Realiza TODAS tus
transacciones

EN EL CORAZON
DE TU BARRIO

[ iCerquita de tu casa, ‘

rapido y sin filas!

Banco del Barrio | O Banco Guayaquil
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0S granos secos,
(arroz, maiz, lentejas
y mas) son produc-
tos esenciales en las
tiendas. Sin embargo, la hu-
medad, las plagas y la falta
de ventilacion adecuada
pueden afectar su calidad.

El ambiente himedo es
uno de los mayores riesgos
para los granos secos, ya que
favorece el crecimiento de
hongos y reduce su calidad.
Diana Coello, docente e inves-
tigadora de la ESPOL, reco-
mienda mantener la humedad
relativa por debajo del 60% y
almacenar los granos a tem-
peraturas entre 15y 25 gra-
dos centigrados en ambien-
tes secos.

Ademas, la organizacion
GrainPro, especializada en
tecnologia de almacenamien-
to, sugiere el uso de contene-
dores herméticos con niveles
de oxigeno controlados para
prevenir infestaciones y ga-
rantizar la frescura de los gra-
nos por mas tiempo.

Revise de ma-
nera periodica

La rotacion y revision pe-
riédica de los granos son
fundamentales para su
conservacion. GrainPro se-
Aala que las inspecciones
regulares, junto con la ro-
tacion de lotes, reducen
considerablemente las
pérdidas postcosecha.
Coello anade que estas re-
visiones deben incluir la
deteccién de mohoy la
verificacion de las fechas
de vencimiento, asegu-
randose de utilizar prime-
ro los lotes méas antiguos.
Es importante mantener
los granos secos en luga-
res oscuros, frescos y aleja-
dos de fuentes de calor o
humedad para preservar
su calidad.

Estas practicas no solo in-
crementan la rentabilidad,
sino que también fortale-
cen la confianza del con-
sumidor en los pequenos
Negocios.
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Manienga

a calidad de los granos

Cuidado con los bichos

La prevencién de plagas comienza con una lim-
pieza regular de las dreas de almacenamiento. Un
estudio de la Universidad Estatal de Dakota del
Sur, en Estados Unidos, indica que una limpieza
adecuaday el uso de productos como la tierra de
diatomeas —un insecticida natural— son efecti-
VoS para controlar infestaciones en contenedores
y silos.

Por su parte, Coello recomienda realizar inspec-
ciones semanales de los granos para detectar sig-
nos tempranos de infestacion y colocar trampas
para insectos fuera del alcance de los productos.
El empaque es fundamental para la conserva-
cién. Coello sugiere utilizar envases herméticos,
como frascos de vidrio o bolsas al vacio, para pro-
teger los granos de la humedad y las plagas.
Ecosnippets, una plataforma especializada en al-
macenamiento doméstico, sefiala que los absor-
bentes de oxigeno en los empaques prolongan
la frescura de los granos y previenen el creci-
miento de moho.

Los tenderos pueden extender su vida util. El exito esta en controlar la humedad.

Invierta en tecnologia

Ademéas de los métodos tradicionales, hay innovadores sistemas que pueden
ser grandes aliados para los tenderos que buscan preservar la calidad de
sus granos. Equipos como deshumificadores y sensores digitales de hu-
medad permiten monitorear constantemente las condiciones de almace-
namiento. GrainPro destaca que estos dispositivos son especialemente
utiles en climas tropicales, donde los cambios de humedad son frecuen-
tes y dificiles de controlar.

Capacitacion

El conocimiento sobre el
manejo adecuado de gra-
nos también es crucial. La
experta sugiere que los ten-
deros participen en capaci-
taciones sobre buenas prac-
ticas de almacenamiento. La
idea es que adquieran he-
rramientas practicas y ac-
tualizadas para enfrentar los
retos asociados a la conser-
vacion de los granos.
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os vehiculos son alia-
dos esenciales para los
tenderos en Ecuador, ya
sea para transportar
mercancias o realizar entre-
gas. Sin embargo, el sistema
de frenos, una pieza clave para
la seguridad y el rendimiento
del vehiculo, puede verse afec-
tado por el uso constantey las
condiciones exigentes.

Una de las sefiales mas co-
munes de que los frenos necesi-
tan atencion es el ruido al frenar.
Si escuchas un sonido metalico
o de friccidn entre metales, es el
momento de revisar las pastillas
o zapatas de freno. “La acumu-
lacién de suciedad en los tam-
bores puede causar vibraciones
y ruidos, por lo que es importan-
te limpiarlos con un spray espe-
cial”, explica Harry Bastidas, in-
geniero mecanico con taller en
el norte de Guayaquil.

REVISION Y CAMBIOS

El sistema de frenos debe re-
visarse cada 30,000 kilometros y
es necesario verificar que no ha-
ya fugas de liquido en las cafie-
rias. Ademas, es fundamental
utilizar el liquido de frenos reco-
mendado por el fabricante del

EXTRA
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se queda sin frenos!

Mantener
un carro en
optimas
condiciones
es clave

de su
Negocio,

vehiculo, tal como lo indica en el
manual. Esto asegura que el sis-
tema funcione correctamente, in-
cluso en condiciones de tempe-
ratura extrema, explica Bastidas.

CUIDADO ESPECIAL
El manejo en pendientes o

con exceso de carga puede ace-
lerar el desgaste de los frenos.
“En descensos, lo mejor es utili-
zar el freno motor o mantener el
vehiculo en cambio. Ir en neutro
obliga a frenar constantemente,
lo que puede recalentar los dis-
cos y el liquido, dejandote sin

Sujeto a calificacién de entidad financiera. Aplica-para el-mes de No_\_/'i'e":i"hbfé."_ :

Juntos para conquistar el camino

frenos”, alerta Bastidas. Ade-
mas, conducir con exceso de pe-
so ejerce presion adicional so-
bre el sistema, lo que reduce su
vida util.

Durante el mantenimiento
preventivo, los conductores de-
ben revisar las pastillas y los

-7
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discos de freno para detectar
signos de desgaste. “Si las pas-
tillas estan desgastadas, deben
reemplazarse de inmediato, al
igual que los discos, que sufren
friccion constante. También es
necesario engrasar los pernos y
limpiar los tambores de freno
en los vehiculos que los ten-
gan”, afiade el experto.

LA CONDUCCION

Adoptar habitos de conduc-
cién responsables es necesa-
rio para evitar el desgaste pre-
maturo de los frenos. “No lo
haga bruscamente ni manten-
ga el pie sobre el pedal todo el
tiempo. En pendientes, utilice
el motor para controlar la ve-
locidad y asi reducir la necesi-
dad de frenar constantemen-
te”, recomienda Bastidas.

Para los tenderos, un man-
tenimiento adecuado del sis-
tema de frenos no solo garan-
tiza su seguridad, sino tam-
bién la continuidad de su ne-
gocio. Invertir tiempo y recur-
SOS en revisiones preventivas
evita gastos mayores y asegu-
ra que sus vehiculos siempre
estén listos para enfrentar las
exigencias del dia a dia.

100%_i1ec,ho
: enJapén

TECNOLOGIA
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os tenderos en-
frentan desafios
cada vez mayores
debido a la inse-
guridad, la crisis econo-
mica y los apagones. Es-
tos factores afectan sig-
nificativamente su salud
mental y a su desempe-
flo laboral.

Segun la psicéloga clini-
ca Paola Cercado, el es-
trés de los tenderos tiene
dos grandes fuentes. Por
un lado, los factores inter-
nos como la presién de ge-
nerar ingresos suficientes
y resolver problemas ope-
rativos diariamente. Por
otro lado, los externos, co-
mo los robos y extorsio-
nes, agravan la situacion.
“Muchos tenderos viven
con el temor constante de-
ser victimas de la delin-
cuencia, lo que incrementa
su nivel de ansiedad”, se-
fiala Cercado

El también psicélogo y
terapista Héctor Chavez,
por su parte, destaca c6-
mo los apagones impac-
tan la estabilidad emocio-
nal. “Los cortes de luz pro-
longados, ademas de difi-
cultar la operatividad, ge-
neran una sensacion de
impotencia que afecta el
bienestar emocional de
los tenderos”, dice. Esta
falta de recursos alternati-
vos como generadores o
baterias portatiles intensi-
fica el estrés.

Apoyo mutuo

de ser una fuente valiosa

des locales permite comparti
solidario para enfrentar los re
comienda invertir en herramien

able o baterias portatiles pa (
o la Cercado destaca laim

o0 el estrés comienza a a

i ivida
terfieren con las acti '
anza, es momento de acudira unes

Por su parte, Pao
profesional cuanq
preocupaciones in
sensacion de desesper
asegura.

En tiempos di
deros, sino también a sus
estrategias y acciones pue

ertos coinciden en qu .
i de apoyo emocional y lo

r recursos y estrategia |
tos’, comenta Héctor Cha

tas Cco

ficiles, cuidar la salud mental !
familias y comuni . :
de marcar una gran diferencia.
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Y abagones:

Una carga para los tenderos

Los pequenos comerciantes enfrentan una doble amenaza que
afecta no solo a su negocio, sino también a su bienestar emocional.

Alivie la carga

La gestion emocional es fundamental para ma-
nejar el estrés de manera efectiva. Paola Cerca-
do recomienda técnicas como los ejercicios de
respiracion controlada, que ayudan a calmar la
mente en momentos criticos, y el journaling
(organizacion de prioridades), una practica
que permite liberar preocupaciones al anotar-
las al final del dia. “Pequeios habitos diarios
pueden marcar una gran diferencia en el ma-
nejo del estrés”, afirma.

Mientras que, Héctor Chavez destaca laimpor-
tancia de la planificacion para reducir la incer-
tidumbre. “Tener una lista de tareas priorizadas
y planes de contingencia para cortes de ener-
gia no solo mejora la productividad, sino que
también disminuye los niveles de ansiedad’,
explica. Ademas, sugiere delegar responsabili-
dades a empleados o familiares para prevenir
el agotamiento fisico y emocional.

e la colaboracion entre tenderos pue-
gistico."Unirse a re-
s, crean un entorno
vez. Ademas, re-
mo sistemas de iluminacion re-
ra mitigar el impacto de los apagones.
portancia de busgar ayuda
fectar la vida diaria."Si las

des cotidianas © generanu
pecialista’,

-Mantenga una
rutina diaria.
- Haga ejercicio
fisico reqularmente.
- Practique Ia meditacion.
- Establezca metas
Pequenas y alcanzables.

- Bvite la cafeina

y el alcohol,

- Duerma lo suficiente,

- Hable con alguien de

confianza.

- Haga pausas

durante el dfa.

- Escuche musica relajante,

no solo beneficia a los ten-
dades. Implementar estas
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n medio de la crisis

energética que afecta

al pais, los cortes de

electricidad ponen en
aprietos a muchos negocios
que dependen de congelado-
res para preservar sus pro-
ductos, especialmente a las
pequefias tiendas. Estas inte-
rrupciones no solo ponen en
riesgo la calidad de los ali-
mentos, sino también el fun-
cionamiento de los equipos,
los cuales pueden sufrir da-
flos graves. ;Qué soluciones
existen?

Una de las maneras mas
efectivas de proteger los con-
geladores es instalar regulado-
res de voltaje. Segun Steven
Hernan Feij6 Castro, ingeniero
electrénico industrial y coordi-
nador de produccién en Pane-
lec S.A,, estos dispositivos es-
tabilizan la red eléctrica y pro-
tegen las tarjetas electrénicas
de los equipos. “Un regulador

SSPQC/.LC\K del tendeno
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Fvite pérdidas en
su tienda

Recomendaciones para que proteja sus
sistemas de refrigeracion y minimicen

perdidas durante los apagones.

acttia como un filtro que ajus-
ta automaticamente el voltaje,
evitando subidas o bajadas
que podrian dafar los electro-
domésticos”, explica.
Ademas, el especialista re-
comienda optar por congela-
dores con tecnologia Inverter,
que son mas eficientes y resis-
tentes a las fluctuaciones eléc-
tricas. Estos equipos regulan
la velocidad del motor segun la
demanda, lo que alarga su vida
atil y reduce el riesgo de fallos
durante los apagones.

El precio por
0 prevenir
I‘L|as. rg)araciones de conggladqr_e{s
pueden ser cOstosas. Segu{n _Feuo,
“arreglar las tarjetas electronicas
de estos equipos puede costar
entre $200y $300, depende del
modelo y del dafio”. Por esta ra-
26n, la prevencion es fundamen-
tal para reducir estos gastos y ase-
gurar la continuidad del negocio.
Invertir en reguladores de voltaje,
generadores O paneles so.lare.sl
puede parecer un gasto Slgm'ﬂca—
tivo al principio, pero estos d|§po—
sitivos protegen los eqk,u‘pos, in-
cluso en situaciones criticas.
Como afirma Feijo, “prevenir siem-
pre sera mas econdémico que re-

parar”.

".*p-‘ : .I :
; . P s 'r-!
™ Ir, el N
- i' 4 I.-4

Opciones de respaldo
Luis Pesantes, técnico docente de |
que los sistemas de energ
neradores y paneles sola
vas durante los cortes d
dor asequra energia co
costo adicional por el ¢
puede rondar los $5 dj
paneles solares, aunqu
cial més alta, son una
largo plazo” explica.
Otra alternativa son los siste
rrumpida), que almacenan
cortes breves, Sin embargo,
los congeladores requieren
dad, lp/que puede resultar
paracion con un regulador
dor, especialmente para pe

a ESPOL, sefiala
fa de respaldo, como ge-
res, son soluciones efecti-
e electricidad, “Un genera-
ntinua, aunque genera un
onsumo de gasolina, que
arios, depende de| uso. Los

e rgguieren una inversion ini-
Opcion eficiente y sostenible 5

mas UPS (energia ininte-

, Pesantes advierte que
un UPS de alta capaci-
MENOs practico en com-
de voltaje o un genera-
riodos prolongados,

Cuidados practicos
Ademés de las soluciones Fecno\ogr
cas, existen medidas practicas que los
tenderos pueden aplicar para prote-
ger sus congeladores. Mantenerlos, ce-
rrados durante los cortes de energia
es necesario para conservar gl frio in-
terno. Pesantes también sugiere e? uso
de cobertores térmicos y la organiza-
cién estratégica de los alimentos, CO-
loca los productos conge!ados enla
parte inferior para maximizar la reten-
ion de temperatura.
8?:; ?ecomepndacién es m,omtoree;r la
temperatura con un termémetro in-
terno y asegurarse de que el espacio
alrededor del congelador sea lo sufi-
cientemente fresco para evitar que el
frio se pierda répidamentg.Tras el res-
tablecimiento de la electricidad, se re-
comienda esperar entre 5y 10 minu- ‘
tos antes de encender nuevameryte e
equipo, lo que ayuda a prevenir picos
de energfa que puedan danarlo.

| ——
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n Ecuador, la diversi-
dad de proteinas
disponibles en las
tiendas de barrio
puede marcar una diferen-
cia significativa en la cali-
dad nutricional de las co-
munidades. La nutricionista
Josseline Andrade, docente
de la ESPOL, destaca que la
accesibilidad y disponibi-
lidad de proteinas son
fundamentales para
la seguridad ali-
mentaria. “Ofrecer
variedad permite a
los consumidores
elegir segun sus re-
cursos econémicos
y preferencias, ade-
mas de acceder a los
nutrientes esenciales que
cada tipo de proteina pro-
porciona”, explica.
Investigaciones como las
de la Escuela de Salud Publi-
ca de Harvard respaldan es-
ta perspectiva, sefialan que
sustituir las carnes rojas por
opciones como legumbres,
pollo o pescado puede redu-
cir el riesgo de enfermeda-
des cardiovasculares.

TI!,

-
ariedad y salud

Las carnes, 10s mariscos y los productos lacteos
no deben faltar en ninguna tienda.

TU SOCIO MAYORISTA

Siguenos en:

facebook.com/titanmayorista
@titanmayoristaec
41 www.titanmayorista.com
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Para saber ,
El huevo es uno de l0s alimentos mMas acce-

sibles y nutritivos que una tienda puede
ofrecer, ya que es una fuente completa de
aminoacidos esenciales. SegunThe Healthy,
pescados como el salmén o la albacora son
ricos en acidos grasos omega-3, fundamen-
tales para la salud cerebral y cardiaca. Las
aves también son una excelente opcion dg—
bido a su bajo contenido graso'y su versat-
lidad en la cocina.
Las leguminosas como lentejas, garbanzos
y frijoles no solo son economicas, sino tam-
bién ricas en fibray proteinas. La Asociacion
Arericana del Corazon recomienda combi-
narlas con cereales como arrozo quinoa
para formar proteinas completas y maximi-
Zar su valor nutricional. Ademas, alimentos
como el tofuy el chocho son excelentes al-
ternativas para complementar la dieta de
los consumidores.
Los tenderos tienen 1 oportunidad de con-
vertirse en aliados educativos al recomendar
opciones saludables a sus clientes. Andrad{e
sugiere explicar los beneficios de las prptgu-
nas para fortalecer el sistema inmunologico,
apoyar el crecimiento infantil y favorecer la
recuperacion de enfermedades. lnclus,o pe-
quenos consejos, como incorporar mas le-
gumbres en las comidas, pueden tenerun
gran impacto en la salud de las familias.
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