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Recalentado:  
Aunque las opciones 
para desayunar son 

amplias, la hallaca y pan 
de jamón conforman un 
plato lleno de nutrientes, 
que aportan la energía 

requerida para continuar 
con la celebración.
Para acompañar el 

menú, es ideal una taza 
de café o chocolate. En el 
hogar, compartiendo en 
familia, se puede modifi-
car la carta de alimenta-
ción, sin perder el sabor 
tradicional típico de la 
temporada navideña.
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Desayunos saludables  
en época decembrina

Pernil o pavo en sándwich: 
Al pan que se tenga en casa, 
se le añade la cantidad de 

pavo que se prefiera, con algu-
nos tomates y legumbres  

que se disfrute comer.

Empanadas de pavo: 
Preparar en casa ricas 

empandas y seguir sintiendo 
el sabor decembrino con el 

guiso familiar navideño.

Panquecas con nuez:  
Añade a la mezcla de hot 

cakes nueces o frutos secos 
que se hayan comprado para 

Nochebuena. Después de 
cocinarse, se pueden incluir 

rodajas de cambur, fresas y el 
topping de preferencia.

Pan tostado:  
Esto puede acompañarse 
con unas tortillas de huevo, 
jamón, queso y ensalada 
de pollo con manzanas. 

Torta negra:  
Picar una ración de la tor-
ta y acompañarla con una 
taza de café o chocolate 

y malvaviscos.

Las opciones para comer en Navidad se reducen a la tradicional hallaca, pan de jamón, ensalada, 
pernil y ciertos dulces habituales. A pesar de que el “recalentado” es la salida más fácil después  

de una noche de fiesta, existen distintas recetas rápidas y saludables para variar el menú en el mes 
de diciembre. La cantidad de comida que se prepara para Navidad sobra, casi siempre, para el día 
siguiente. Según distintos sitios web, los “recortes” de comida que quedan, pueden transformarse  

en un apetitoso desayuno.
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Cauchos: Chequear los neumáticos antes de salir en cada viaje 
es una de las mejores medidas de prevención que se pueden tomar 
ya que, dependiendo de la temperatura a la que estén expuestas, el 
vehículo puede  consumir más gasolina de la habitual.

Frenos: Es necesario limpiarlos en varias ocasiones; estos requieren 
mayor energía y resistencia, sobre todo cuando el pavimento está 
mojado.

Aceite: Medir el aceite antes de cada viaje o paseo, este es el 
lubricante necesario para las funciones del auto. Si su nivel es muy 
alto o muy bajo, el carro podría sufrir un desperfecto y ello arruinaría 
la salida.

Faros: Deben ser limpiados constantemente, de lo contrario el polvo 
y otros contaminantes se acumularán y reducirán la intensidad de su
brillo, lo que resulta contraproducente y hasta peligroso en condicio-
nes de poca visibilidad.

Parabrisas: Al carro tanto detenido como funcionando, piedras, 
astillas, y demás objetos pequeños a gran velocidad pueden causarle 
grietas en el cristal que van creciendo con el tiempo. Por ello, revisar-
lo antes de salir permite ver su estado para determinar riesgos.

Batería: El sobre calentamiento puede acortar la vida útil de la ba-
tería del carro. Por ello, se recomienda revisarla eventualmente.

Cuidados esenciales 
para los vehículos

Es en la época navide-
ña cuando se registra 
el mayor número de 

viajes en carretera de todo 
el año. La prevención y 
responsabilidad sobre los 
vehículos favorece a con-
ductores, peatones y de-
más.  Dejar todo en orden 
es la clave, así se evitan 
sorpresas indeseables y se 
disfrutan mucho más las 
vacaciones. Andrés Soto, 
especialista en mecánica 
y equipos rotativos, afirma 
que mientras más cuidado 
se le dé al vehículo, más 
placentero y seguro será el 
viaje, puesto que sin im-
portar si es largo o corto 
el trayecto, la condición en 
que esté el transporte es lo 
primordial. Por ello, reco-
mienda:

6 cosas que hay que revisarle al carro
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Alternativas
En el 2020, decorar 

con globos es una ten-
dencia. El tamaño de los 
balones, los colores ma-
tes o metalizados, y las 

distintas formas, pueden 
transformar un espacio. 

En Navidad, esta 
opción resulta del todo 
acertada para decorar 
el hogar, utilizando los 
colores de la época.

PATRONES  
PARA DECORAR  

EL HOGAR
Las tradiciones navideñas traspa-

san de generación en generación. 
El árbol y las luces salen cada 

año de los cajones para decorar el 
hogar. Sin embargo, con las nuevas 
tendencias se le pueden dar un toque 
diferente a los espacios aun con los 
mismos arreglos.
En las pascuas 2020, se manejan 

distintos colores y estilos. 

José Campuzano, quien es decora-
dor desde hace 30 años, comentó que 
las tendencias navideñas se inclinan 
más hacia los elementos decorativos 
como bambalinas, cintas, arlequi-
nes, luces y el árbol, que consi-
dera un ornamento importan-
te que además de simbolizar 
la unión familiar, se consigue 
de acuerdo al gusto.

Con los avances tecnológicos, se pueden conseguir luces de dife-
rentes colores, modelo y extensión, capaces de cubrir gran espacio. 
Además, la Navidad se representa con flores de papagayo rojo intenso, 
agregó Campuzano, quien actualmente trabaja con @eventosoceanía.

“Podemos hacer algo bonito y agradable en nuestro hogar con pocos 
materiales. Siempre es bueno reinventarse”, dijo.

Son muchas las ideas que han surgido para ambientar el hogar con el 
espíritu de la Navidad.

Árboles pequeños: Los 
árboles que no ocupan gran 
espacio en el hogar tam-
bién manifiestan la Navidad. 
Pueden pegarse ramas en 
la pared en forma de pino. 
Ubicar uno encima de una 
repisa o estante y bordear 
un espejo con las ramas.

Con esferas:  
Estas se pueden 
usar para decorar 
el centro de mesa, 
combinar con algu-
nas velas, guindar en 
las esquinas de las 
habitaciones, co-
locar debajo de un 
árbol navideño o re-
mozarlo con pelotas 
de todos los colores.

Con ramas o frutas: En un flore-
ro pueden colocarse varias ramas 
para crear un arreglo navideño. 
Además, si de un lado se sitúan 
algunas frutas con velas y estre-
llas hechas a mano, se le dará a 
la mesa un toque romántico.

Con mimbre o ratán: Se pueden 
hacer palomas, estrellas, renos, árboles, 
angelitos y cualquier otro elemento que 
se desee para colgar o ubicar en las 
mesas y debajo del pino con los rega-
los.  

La paleta de colores recomenda-
da para la fecha varía entre tonos de 
invierno, que son apagados y “conge-
lados” como el blanco o el plateado, 
que le dan un toque elegante. Además, 
pueden combinarse con el clásico 
verde navideño. Entre las tendencias, 
se destaca “la noche estrellada”, en 

la que se usa el azul cielo, terciopelo, 
metal y mármol, que crean un escena-
rio tranquilo y minimalista. La tradicional 
mezcla de rojos y verdes sigue siendo 
de las más usados, aunque actualmen-
te pueden fusionarse con color naranja 
y hasta morado. Pueden brindar un 
ambiente familiar.
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Piel fresca  
para las fiestas

Los mejores tratamientos de belleza no siempre 
incluyen una aguja y un bisturí. En Navidad nada 
luce mejor que una cara radiante y serena que 
refleje un disfrute y cuidado equilibrado, y esto 

puede ser posible con remedios y rutinas caseras, 
fáciles y efectivas.

Estética
 

    En caso de recurrir 
a productos químicos 
en el rostro, Zambra-
no recomienda que 
sean manejados por 
un médico altamente 
calificado como lo es 
un dermatólogo, ya que 
estos suelen emplearse 
cuando ya los trata-
mientos de abordaje 
inicial no son suficientes 
para combatir efectiva-
mente la afección que 
presenta una persona. 
El peeling químico es 
uno de los tratamientos 
empleados en casos 
graves, como ciertos 
cuadros de acné. 

Por ello, y de cara a 
las fiestas navideñas, lo 
más recomendable es 
optar por todo tipo de 
recursos naturales para 
así lograr que la piel 
luzca saludable.

Rafael Zambrano, estudiante de Medicina especializado en Es-
tética facial y corporal, asegura que no hay mejor tratamiento que 
la prevención, la cual consiste en lavarse el rostro con agua limpia 
y un jabón con pH neutro, ya que LA piel que recubre nuestro ros-
tro es más delicada que la del resto de nuestro cuerpo.

01 Recursos naturales: Se pueden dividir 
en dos: Los empleados en casa, como el agua, los 
alimentos (ricos en antioxidantes), mascarillas na-
turales (café, pepino, fresas, miel, etc.), y los usados 
en centros estéticos o por profesionales médicos, 
donde el PRP (Plasma Rico en Plaquetas) es el tratamiento con mayores 
prestaciones positivas y que además es autólogo, es decir, natural, pro-
ducto del propio cuerpo, sin reacciones adversas.

Cuidado

02 Uso de protector solar: Es fundamen-
tal para todo tipo de piel. Este se debe aplicar en 
la mañana antes de salir del hogar y después de 
mediodía (según la actividad y exposición al sol a la 
que la persona se somete). La piel puede ser normal 
(eudérmica), seca, grasa o mixta; en base a esto 
se debe adaptar el tratamiento o medidas a seguir del paciente. Para un 
individuo con la piel normal, basta un cuidado diario en casa, tres veces al 
día, con agua y jabón de pH neutro. En piel seca, se recomienda el uso de 
cremas o loción hidratante. En tez grasa, el tipo de loción a emplear tiene 
que ser para teces de este tipo y no abusar con la cantidad y/o frecuen-
cia de empleo. Finalmente,  en cutis mixto, se debe tratar la zona según el 
tipo de textura.

03 Buena alimentación: El cuerpo es un 
templo, por ende, si se ingieren alimentos que no 
contienen los mejores elementos nutritivos para sa-
tisfacer las demandas del organismo,  entre ellas, el 
brillo de la piel, se recomienda mantener una dieta 
balanceada y consumir alimentos ricos en antioxi-
dantes, como es el caso de la naranja, zanahorias, pescado, frutos secos, etc.
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Obsequia un gadget 
en Navidad

Entre las tradiciones decembrinas, la de dar 
un presente a los seres queridos se ha vuelto 

más importante con los años. Este 2020, las ten-
dencias en tecnología son una opción fantástica 
a considerar en esta época. Algunos aparatos de 

moda son “económicos”.

“La revolución Xiao-
mi”, como la define 
el sitio online Motor 
económico, tomó 

fuerza en el año 2019. Los 
equipos, que cuentan con 
cámaras de 108 mega-
píxeles, alta capacidad de 
almacenamiento interno 
y microSD, carga rápida y 
precios competitivos, son 
desde entonces los más 
buscados por los venezola-
nos, incluso por encima de 
los de otras marcas.

Por otra parte, Motorola 
sigue mostrando que puede 
hacer un software consis-
tente y útil. Su versión en 
Android es simple y prác-
tico, en su modelo Moto 
G Power. Mientras que 
Huawei P40 Pro compite en 
el mercado por la duración 
de su batería. Este dispo-
sitivo dura alrededor de 18 
horas transmi-
tiendo videos y 
hasta 94 horas en 
espera, según in-
dica el portal web 
smart-gsm.com.

María Capo-
bianco, quien tra-
baja en una tienda 
de gadgets en el 
C.C. Plaza Mayor, 
aseguró que en 
los últimos meses, 
los equipos más 
vendidos han sido 
de la marca china 

Xiaomi. En el mer-
cado se pueden 
conseguir estos 
dispositivos en 
alrededor de 
150$.

Cuenta que a 
pesar de que los 
clientes también se 
acercan a la tienda a 
comprar accesorios para 
los dispositivos y líneas Mo-
vistar, los teléfonos Redmi 
son los más buscados. La 
vendedora recomienda es-
tos teléfonos y agrega que 
son un buen regalo para 
estas navidades.

En la tienda ubicada en 
la Planta Baja del Edificio 
5 de Plaza Mayor, para el 
mes de diciembre, con la 
compra de uno de estos 
dispositivos, obsequian la 
línea y los accesorios que 
el cliente desee.

VARIEDAD
Además de los teléfonos, 

los productos más demanda-
dos en los últimos meses son 
los Airpods, Powerbanks, pop 
sockets, Smartwatch, USB y 
aros de luces, según señalan 
diversos portales digitales de 
tecnología. A través de Ama-

zon, se pueden adquirir va-
riados equipos electró-

nicos para obsequiar. 
En el blog EquipoCho-
llos se registraron los 

productos más vendi-
dos de la asociación en el 

2020, entre los que destacan 
consolas de videojuegos como 
Nintendo, PlayStation y Xbox.

Los teléfonos móviles son imprescindibles en la 
cotidianidad, según el portal Noticias de Vene-

zuela. En el ránking de los equipos más vendidos 
de este año, se ubican los de las marcas Apple y 

Samsung, y en la cima dominan los de Xiaomi.
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Espumante  frescura
La cerveza consta de más de 2 mil componentes con propiedades antioxidantes, que se 

traducen en protección al organismo del envejecimiento de sus células, siempre que se 
consuma de forma moderada, de acuerdo a información del portal de salud CuidatePlus. 

En distintos lugares del mundo la escogen por ser una bebida refrescante, ideal para compartir 
y disfrutar los buenos momentos. 

    Corona:   
Nació en México, por 
la iniciativa de inmi-
grantes españoles y 
se ha extendido por 
más de 159 países 
en el mundo con 
sus 4,5 grados de 
alcohol por volu-
men. Esta pilsener 
salió al mercado 
en 1922, según la 
web TheBeerTime.

La “Zulia” recibe el nombre del 
estado del extremo noreste de 
Venezuela. Posee 4,5 grados 
de alcohol, según la página 
web de Cervecería Regional 
y destaca por su textura y 
suavidad.

Tanto la verde, como 
la azul y hasta la ne-
gra, son predilectas 
del cliente Premium 
que disfruta de sus 
4 hasta 6 grados 
alcohólicos en las diversas 
presentaciones. Esta be-
bida de Cervecería Polar 

  Polar: La espumosa Pilsen de 
Polar, también conocida como “Polar-
cita”, tiene 5 grados de alcohol y apa-
reció en Venezuela en 1941 de la mano 
de Empresas Polar. La fórmula provine 
de una de las fábricas, ubicada en 
Antímano, al oeste de Caracas, según 
el portal digital YoSoyVenezolano. 

  Heineken:  
Es una bebida que provie-
ne de los Países Bajos  y 
cuya primera producción 
se remonta a 1872. Posee 
5 grados alcohólicos 
y hasta la actualidad 
continúa en la optimi-
zación de sus recursos 
para mejorar el produc-
to y la conexión con el 
consumidor, reseñó la 
versión digital del diario 
español Palentino. 

Bud Light: La cerveza, 
patentada en Estados Unidos, 
es producida por Anheuser-
Busch InBev y tiene un total de 
4.2° de alcohol en su composi-

ción. Conforme a lo publica-
do por el portal especializa-
do Merca2.0, es la cerveza 
ligera más consumida en 
territorio americano y sus 
atractivos han sido los pre-
feridos del público femeni-
no, además de sus escasas 
110 calorías. 

En las estanterías de bodegones de la zona norte del estado Anzoátegui se pueden observar 
marcas nacionales e internacionales. Aquí algunas descripciones.

Sabores criollos

Regional Light: 

Su sitio web la describe como una 
bebida “con personalidad”, moder-
na, divertida y llena de sabores en 
sus 4 grados de alcohol. Pertenece 
a la firma de Cervecería Regional, 
con una trayectoria que alcanza 
los 90 años y tiene seis versiones 
entre latas y botellas.

salió a la venta por primera 
vez en 1955, conforme a lo 
publicado en Wikipedia.
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