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B EDITORIAL

La oportunidad para
las tiendas

Alguien dijo que el empresario exitoso es aquel que cuando
ve la gente llorar, el les vende pariuelos.

Algo parecido esté sucediendo con la pandemia del
Coronavirus. Evidentemente ha sido una tragedia
para la humanidad, para la salud y para la economia;
sin embargo, frente a los grandes problemas y retos,
siempre debemos escoger nuestro lugar: Sin dejar

de sentir y ser solidarios, me pongo a llorar o méas
bien, busco si los demas necesitan pafiuelos y me

convierto en su proveedor? Pues para las tiendas, la
cuarentena, la incertidumbre y el aislamiento son
UNA OPORTUNIDAD. Recordemos que la gente tiene
miedo de hacer largos recorridos; no quieren montar
en transportes piiblicos; no pueden salir cuando
quieren, sino cuando su ultimo digito de la cédula

se lo permite. Cuél es el vecino que puede suplir sus
necesidades ? Nosotros, las tiendas!! Somos el vecino
que tiene aquellos articulos que se requieren en las
casas del entorno.

=== PARA SER GANADORES, DEBEMOS
CUMPLIR CON UNOS REQUISITOS

1. seamos un ejemplo de autocuidado. Seamos
nosotros un ejemplo de aseo. Bien bafiados, afeitados
diariamente, impecablemente peinados, oliendo
sabroso, con ropa cambiada todos los dias; con
tapabocas limpios y ojala con careta transparente.
Que acercarse al tendero no genere miedo sino gusto.

2. La tienda debe ser como nosotros: Limpia, oliendo
rico, invitadora. Tendremos dispensadores con gel
desinfectante para que todos se limpien sus manos.
En el piso marcaremos los lugares para que cada
cliente se pare y no entre en contacto fisico con otros
clientes. No permitiremos aglomeraciones en la
tienda.

3. Estaremos muy surtidos entendiendo cuales son
los articulos de primera necesidad que se requiere en
estas épocas. Pensemos que inventario debemos tener
y que nos sobra para evitar dedicar capital de trabajo
a productos de lenta rotacién. El reto por ahora es
atender los mercados domésticos. Si podemos agregar
domicilio, mejor atin, pero siempre cumpliendo con
las normas sanitarias.

Estas lineas nos ayudaran a tener una
visién diferente del momento. A tener fe
y a hacer parte del grupo que vendemos
panuelos y no al de los lamentos.
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Gracias a todos los tenderos que

en esta época han seguido trabajando fuerte,
demostrando asi su compromiso con la
sociedad, ustedes son nuestros héroes.
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SALUD

RSANIDAD

Cuida tu negocio

Ejercicios en casa

Por nuestra salud y la de nuestros clientes es
necesario tomar ciertas medidas de seguridad para
que nuestro negocio siga adelante y no se vea afectado
por ninglin motivo, por eso te invitamos a que sigas
estas simples recomendaciones, recuerda que con la
ayuda de todos podemos salvarnos.

Tras la declaracion de pandemia del coronavirus s Elevalarodilla derecha tratando de tocar el palo

smn LA HIGIENE PERSONAL DE LOS

EMPLEADOS

Enfatiza la higiene de manos, l4valas por lo menos
20 segundos, especialmente después de ir al bafio,
antes de comer, y después de sonarse la nariz, toser
o estornudar.

Siempre lavate las manos con aguay jabén.

Sino tienes agua y jabén disponibles, usa un
desinfectante de manos a base de alcohol con al
menos 60% de alcohol y evita tocar los alimentos
desenvueltos o expuestos.

Usa guantes para evitar tocar los alimentos con las
manos descubiertas.

Antes de comer o preparar tus comidas, siempre
lavate las manos con agua y jabén por 20 segundos
como seguridad general de alimentos.

Cubre tu tos o estornudos con un pafiuelo
desechable, tiralo a la basura y después lavate las
manos.

sms CONTROL SOBRE ALIMENTOS

Sigue los protocolos establecidos de seguridad
de los alimentos y las practicas recomendadas
para los establecimientos como el tuyo.

Sigue los 4 pasos clave para la seguridad de
alimentos: Siempre — Limpiar, separar, cocinary
enfriar.

Lava, enjuaga y desinfecta las superficies que
tocan los alimentos, como los platos, utensilios,
superficies donde se preparan alimentos y el
equipo para las bebidas después de usar.

Desinfecta frecuentemente las superficies que los
empleados o clientes tocan, como las manijas de
las puertas, las asas del equipo, el mostrador donde
se paga, los carritos de compras, etc.

Limpiay desinfecta frecuentemente los pisos,
mostradores y otras areas del establecimiento
usando desinfectantes.

Preparay usa los desinfectantes de acuerdo con las
instrucciones que estin en la etiqueta.

msm CONTROL PARA LLEVARY ENTREGAR

ALIMENTOS

Observa las practicas de seguridad alimentaria
establecidas que controlan el tiempo/temperatura,
la prevencién de contaminacion, el lavado

de las manos, no trabajadores enfermos y el
almacenamiento de alimentos, etc.

Haz que los empleados se laven las manos
amenudo con agua y jabén por al menos 20
segundos, especialmente después de ir al baiio,
antes de comer, después de sonarse la nariz, toser
o estornudar, o después de tocar areas de uso
comn, por ejemplo, las manijas de las puertasy
los timbres.

Sino tienen agua y jabén disponibles, usa un
desinfectante para las manos que contenga al
menos un 60% de alcohol. Siempre lavate las
manos con agua y jabdn si tus manos estan
claramente sucias.

Aumenta la frecuencia de lavado y desinfeccién
de superficies que se tocan mucho, tales como
los mostradores, los teclados, y dentro de los
vehiculos usando un aerosol o pafio de limpieza
casero regular.

m Aseglrate de leer la etiqueta y seguir las
instrucciones de uso del fabricante.

Establece areas designadas para que los clientes
recojan sus alimentos para ayudar a mantener el
distanciamiento social.

Practica el distanciamiento social cuando
entregues alimentos, por ejemplo, ofreciendo
entregas “sin tocar” y enviando textos de alerta
ollamando cuando haya llegado al lugar de la
entrega.

Realiza una evaluacién de tu establecimiento para
identificar e implementar cambios operacionales
para mantener el distanciamiento social si

ofreces la opcién de llevar y entregar alimentos,
manteniendo una distancia de 2 metros de otros,
cuando sea posible.

Mantén las comidas calientes y frias
en su temperatura adecuada, almacenandolas
en los contenedores de transporte apropiados.

s Conserva las comidas frias asegurandote
de tener suficientes materiales refrigerantes,
por ejemplo, compresas de gel.

m Aseglrate que las comidas calientes sean
transportadas en los contenedores térmicos,
y que estos funcionen apropiadamente.

Mantén los alimentos separados para evitar la
contaminacién entre ellos, por ejemplo, mantener
los alimentos crudos separados de los alimentos
cocidos y de los que estan listos para comer.

Aseglrate de que las envolturas y los envases que
se usen para transportar alimentos prevengan la
contaminacién de estos

COVID-19, muchos lugares piiblicos debieron cerrarse
para evitar contagios masivos.

Los ciudadanos del mundo tuvieron que ajustarse

a una nueva forma de vida hasta que se acabe la
cuarentena. Ante esto se inici6 la campaifia global
#QuedateEnTuCasa y las personas han adaptado su
estilo de vida.

En este caso las personas que realizan actividades
fisicas debieron adecuar sus hogares como centros

de entrenamiento para seguir con sus rutinas diarias,
por eso hoy te traemos 4 ideas fabulosas con un palo
de escoba para que hagas ejercicio desde tu casay
continties manteniéndote en forma.

sam 1 SENTADILLA

= Mantén los pies separados a la altura de los
hombros.

s Parate derechay coloca el palo de escoba detras
de la cabeza, apoyandolo en la parte superior de
la espalda.

s Luego, agarra los extremos del objeto doméstico
y realiza una sentadilla clasica, es decir, agichate
teniendo muy en cuenta de que tus rodillas no

pueden sobrepasar la punta de tus pies.
Mientras ejecutas el movimiento, asegtrate de
apretar los gltiteos para que el ejercicio sea mas

efectivo.

Haz series de10 y repite 3 veces.

2. CINTURA
De pie.
Separa los pies.

Lleva el palo de escoba a la parte de atras de la
cabeza y colécalo sobre los hombros.

Desciende hacia el lado izquierdo y mantén la
cintura apretada.

Luego, asciende haciendo fuerza.

Acto seguido, baja hacia el lado derecho y repite el
mismo procedimiento.

Realiza 20 repeticiones de este ejercicio.

ssm 3. ABDOMEN BAJO

Coldcate de pie y separa los pies.

Sujeta el palo de escoba y stibelo a la altura del
pecho, sin flexionar los codos.

de escoba.

Después, sube la izquierda y repite las
indicaciones.

Mientras ejecutas el movimiento, contrae el
abdomen ejerciendo bastante presién.

Regresa a la postura original y repite el ejercicio 20
veces.

4. ZANCADA

De pie, da un paso con una piernay flexiona
la rodilla.

La otra rodilla, déjala estirada en la parte trasera.

Ubica el palo de escoba en una posicién que sea
cémoda para poder ejecutar el movimiento.

Mantén la espalda recta.

Flexiona la pierna de atras hacia adelante y vuelve
ala posicién original.

Realiza 4 series de 10 para cada pierna.

iOjo! este ejercicio serd especialmente dificil si tienes
problemas de rodilla, si te duele al realizarlo no sigas
haciendolo de esa manera, puedes probar con dar un
paso hacia atras en lugar de al frente, si esto no ayuda
puedes apoyarte con una mano en una superficie
firme, hasta que puedas hacer el ejercicio sin dolor.
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B;QUE TANTO SABES?

1. ;Qué son los
corona virus?

A. Un tipo de virus que produce cuadros desde gripe
comuin hasta enfermedades respiratorias.

B. Son una familia de virus que afecta a los animales.

C. Son enfermedades respiratorias, nerviosas o
eruptivas.

2. ;Qué es el nuevo
Coronavirus (n-Cov)?

A. Unainflamacién en los ganglios linfaticos (base de
la quijada).

B. Un virus que genera sensibilidad a ciertas
sustancias.

C. Un nuevo coronavirus que puede afectar a las
personas.

3. ¢(Cuales son los sintomas?

A. Dolor de cabeza, perdida de vision, dificultad para
hablar o caminar.

B. Nauseas, falta de aire, sudor frio y fatiga.

C. Tos, dolor de gargante, fiebre y en casos graves,
neumonia y fallo renal.

4. ;Existe un tratamiento?
A. Lavacuna de la gripe.

B. No existe. un tratamiento especifico para esta
enfermedad.

C. Antibiéticos.

5. {Cual es la mejor manera
de cuidarte?

A. Evitando el contacto fisico con otras personas,
cubrirse la boca y nariz.

B. Manteniendo una distancia minima de 10 metros
con otras personas.

C. No salir del pais.

6. (Qué precaucion hay que
tomar con animales?
A. Evite el contacto con animales.

B. Lavarse las manos despues de tocar a cualquier
animal.

C. No hay que tomar precauciones especificas para
los animales.

7. ¢Es peligroso recibir
paquetes de China?
A. Es altamente peligroso.

B. No es peligroso.

8. ¢(Cual es la mortalidad del
coronavirus?
A.2.2% de los infectados.
B.50% de los infectados.

C. 24% de los infectados.

Respuestas:

1. A, los coronavirus son una familia de virus
que causan distintos tipos de afecciones.

2. C,lavariacién que estamos viviendo es una clase
de coronavirus especialmente peligroso
en personas.

3. C, los sintomas son muy similares a los de
una gripe.

4, B, no hay un tratamiento especifico, sin
embargo hay unos cuidados que se pueden tomar
como reposo, buena alimentacién e hidratacién.

5. A, no es necesario aislarse por completo,
mantener una distancia de dos metros y tener
buena higiene es suficiente.

6. B, los animales en general no son portadores
del virus.

7. A, no hay riesgo en recibir nada desde china,
el virus no puede sobrevivir tremendo viaje.

8. A, aunque la mortalidad es baja el virus es
altamente peligroso y contagioso, recomendamos
tomar los cuidados pertinenetes.

Por cada pregunta que respondiste bien

simate 3 puntos, si al final tuvistede1a9
puntos, lo mejor es que te quedes en casa, trata
de buscar mas informacion sobre esta pandemia
que nos agarré sin darnos cuenta.

Si tuviste de 10 a 20 puntos estas muy bien, solo
necesitas investigar un poco mas para ser un
experto.

Si tuviste mas de 21 puntos felicitaciones jeres
un duro! siguete cuidando a tiy a tus seres
queridos que vamos a salir de esto todos juntos.
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Tenemos la solucién en precio, calidad,

surtido y financiacion.

Preguntale a tu asesor

Te ayudamos a surtir
tu tienda con los mejores
precios y promociones

de nuestros proveedores.

Dislritiendas
de Colombia S.A.

Carrera 32A # 10 - 220 Acopi / Yumbo
PBX: (57) (2) 654 0388
www.distritiendasdecolombia.com
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snm 4. COME FERMENTADOS sam 5. COCINA EN CASA, COME EN FAMILIA
Y AGRADECE

Los indigenas, y nuestros ancestros para preservar la
comida largos periodos de tiempo fermentaban sus
comidas. El mas conocido es el fermentado de repollo
blanco, sin embargo, puedes fermentar remolacha,
zanahoria, pepinos, ajos, cebollas, coliflor, brécoli y

otros vegetales o tubérculos.

Parte de estar y permanecer sanos, es por medio de la
cocina en casa. Aprovechemos esta época para cocinar
mas, para sentarnos en familia, para agradecer por los
alimentos y sobre todo, para disfrutar. Sentir placer es
validoy es necesario para recibir esos alimentos llenos
de nutrientes, para que sean digeridos adecuadamente
y ademas saber cudl es la cantidad necesariay
suficiente para nuestro cuerpo.

Para hacerlo solo necesitas ponerle sal por unos
minutos a la verdura, esperar y luego masajear sobre
un recipiente hondo durante varios minutos hasta
que veas que ha empezado a extraer el jugo propio,
una vez el vegetal se encuentre bien machado lo
insertamos en un tarro donde el liquido debe cubrir
del todo el vegetal y debe haber una separacién de al
menos 2 cm entre la boca del tarro y la tapa para que
los gases puedan salir. Podemos fermentar vegetales
de cualquier tamaiio, sin embargo, vegetales enteros
requeriran de més tiempo, mas sal y paciencia,

pero por otro lado se conservaran también durante o o
periodos mas prolongados. Los fermentados estan a tll SE].'VICIO
llenos de fibra y de probiéticos que nos ayudan tanto

a nuestra digestién, como a fortalecer nuestro sistema mmm

inmune (defensas) brinddndonos proteccién como
ningtn otro medicamento.

Brindemos por

nuestra salud, estoy

Con carifo, Valentina Serna Hosie.

Médica Integrativa.

I ALIMENTACION SANA

Alimentémonos naturalmente y mantengamonos
saludables en tiempos de coronavirus

¢Sabias que no necesitas de médicos, medicamentos o
suplementos para sentirte bien por dentroy por fuera?

Hoy, en tiempos de pandemia lo mas importante es
alimentarnos balanceadamente para asi preveniry

disminuir el riesgo de terminar en un hospital. Aca

brevemente te compartiré ideas y consejos para que
facilmente los sigas en casa:

smn 1. CONSUME TODOS LOS DIAS FRUTAS
Y VERDURAS

Las verduras son nuestras grandes aliadas, ellas
contienen alta cantidad de fibra, lo que favorece
nuestra digestién y ayudan a limpiar y desintoxicar
nuestro organismo, pues tienen antioxidantesy
otros compuestos como los flavonoides. Ademas,
tienen vitaminas y minerales que muchas veces son
necesarios para varias funciones de nuestro cuerpo.

Te dejo algunos ejemplos: espinacas, brécoli, repollo,

acelgas, champifiones, cebolla, ajo, pimentén y

remolacha. Las frutas las recomiendo en las mananas,
escoge unay cambiala cada dia para asi obtener todas

las vitaminas y minerales que ellas nos ofrecen.

mam 2. INTENTA TENER EN CASA HIERBAS Y
ESPECIAS NATURALES

Ellas, ademas de ayudarnos a digerir mejor la comida,

tienen propiedades que nos ayudan a desinflamar
y hasta combatir ciertas infecciones. Estos son
algunos ejemplos: jengibre, circuma, hierba buena,
manzanilla, toronjil, canela, anis, menta, pimienta,
cilantro y apio entre muchas otras que tenemos a
nuestro alcance, no nos cuestan mucho y nos sirven
para darle sabor a nuestros platos.

\LKOLAA
QUE TE%D

MAS VARIEDAD N
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sms 3. COME CARBOHIDRATOS (HARINAS Y
CEREALES) QUE VENGAN DEL SUELO Y
NO SEAN PROCESADOS

Sé que este punto puede ser el mas dificil, sin
embargo, lo que mas nos ayuda a que nuestro cuerpo
esté sano, es comer comida real. Esto quiere decir,
que comas lo que viene directamente del suelo,

de la tierra y que no necesite de muchos procesos = et
para pasar a ser parte de nuestro plato. Pongo aca - A s 5

unos ejemplos de lo que puede ser un alimento
aliado: arracacha, yuca, platano, frijoles, lentejas, 1 z Vital'ﬂll'la'-i
4 Mine rales

on Acldn Folico,
Hlerro y Zinc

garbanzos, yacon, batata, arroz integral, maiz (en su
forma original) y otros mas que son tan propios de
nuestro pais. Constimelos con MODERACION pues
nuestro cuerpo no los necesita en mucha cantidad.
Recomendacién: 1 porcién por plato.

y Fibra

ESTE PRODUCTO ES LN SUPLEMENTO DIETARIO. NO ES UN MEB]CAMEHTU Y NO SUPLE LINA ALIMENTACION
Bﬁlﬂﬂm HEE SAN. IWIMSDEB'IFDWEDBB.




VIRGO
22 Agosto - 22 Septiembre

A través del medio social y ptiblico te moveras con
comodidad, encontraras apoyo, aportes, bienestar y
también puedes lograr mucho a través de quienes lo
conforman.

Amor: O O O
Trabajo: & E

-—

9, ACUARIO
Enero 20 - Febrero 19

Tiempo especial para ponerte las pilas y encarar
actividades, tu trabajo y entorno laboral, estudios,
profesién. Es momento para estar activo pero que
también te rinda.

Amor: O O O
Trabajo: ===

TAURO
Abril 21 - Mayo 20

Semanas rendidoras en general, ideales para negocios,
contactos, movilidad, gestiones que pueden haber
sido postergadas o complicadas y hoy se deslizaran
muy fluidamente.

Amor: QO QO
Trabajo: HFEEEE

GEMINIS
Mayo 21 - Junio 21

Un tiempo muy positivo y oportuno para tus finanzas,
para movilizar asuntos de dinero en general, algiin
negocios, compras y gastos, asi como alguna ganancia
inesperada.

Amor: QO QO
Trabajo: HFEEEEEE

LEO
Julio 23 - Agosto 23

Muy buena energia interior, un estado de 4nimo que
te beneficia en muchos sentidos ya que te permite
encarar dificultades con éxito y disfrutar de lo
positivo.

Amor: O © © © O
Trabajo: HEE

LIBRA
Sept. 24 - 22 Octubre

Mientras dejes que las cosas fluyan a su tiempo

y modo y no fuerces acontecimientos tus
probabilidades de éxito en lo que emprenda seran
mayores, inténtalo.

Amor: O O O
Trabajo: =R

I HOROSCOPO

ARIES
Marzo 21 - Abril 20

Tiempo perfecto para encarar algunos asuntos
relativos al hogar, tu niicleo familiar, manejar alguna
cuestién que involucre bienes, propiedades, legados.
Estara muy movido.

Amor: O © © © O
Trabajo: =& E

SAGITARIO
Nov. 23 - Diciembre 20

Es un tiempo muy favorable para ti, cuida tu imagen

publica, debes estar atento/a a negocios y en especial
todo lo que involucre tu dinero o bienes.

Amor: O QO
Trabajo: BFEEEE

CANCER
Junio 22 - Julio 22

Una sensibilidad muy positiva. Se vienen dias de
introspeccién que te haran mucho bien y te daran

buena energia y todas las luces prendidas. Aprovecha
al maximo tu jornada.

Amor: O O © O
Trabajo: HFEEE

CAPRICORNIO

Diciembre 21 - Enero 19
Jornada especialmente positiva tanto a nivel afectivo,

financiero, en todas tus decisiones diarias. Te juega en
contra cierta inarmonia, tension, estrés. Controlate.

Amor: VAVAWY,
Trabajo: HMEBEE

L ERTEIDOD YOO O 08 Teaavos

4o,

ESCORPIO
Oct. 23- Noviembre 22

Aunque puede haber alguna situacién puntual de
tirantez, el plano vincular, pareja, compafieros, socios,
colaboradores, te apoyaran y te haran sentir muy bien.

Amor: © O O O O
Trabajo: ==

EO-\
PISCIS

Febrero 19 - marzo 20

Buenos dias en lo familiar, excelente en lo social,
buena creatividad, inventiva, iniciativas. El hogar por
alguna razén puede resultarle algo dificil de manejar,
pero ponle la mejor energia.

Amor: VAVAVAVAWY,
Trabajo: ==

B CLASIFICADOS

Se vende mesas y sillas en madera.
También Rimax y estufa industrial. Interesados
comunicarse al: 320 376 8160

Se vende calzado seiiorial R6mulo
Interesados comunicarse al: 311 712 5085

Serequiere motorista para vehiculo Taxi..
Turno largo. Experiencia minima 3 afios.
Papeles al dia. Interesados enviar hoja de vida:
gramalote22@hotmail.com

SENOR TENDERO COMPRE FRESPAN
MENOR PRECIO MAYOR GANANCIA

Pregintele a su asesor de Distritiendas
PBA: (D712} 654 0388

Amigo tendero, te queremos

dar un millén de gracias, por

tu trabajo, por tu carismay

sobre todo por tu servicioala
comunidad tinico e inigualable en

esta época tan dificil.
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