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Fundamentalmente, las marcas ayudan a las personas a tomar decisiones (y eso es cierto 
tanto si hablamos de productos, objetos o seres humanos). Cuando se trata de marcas 
personales, esas elecciones pueden implicar decisiones profesionales de gran importancia, 
como si contratarle, ascenderle, contratar sus servicios de coaching, etc. Por eso puede ser 
tan difícil cuando su marca personal ha quedado desactualizada.

Su marca personal 
necesita una renovación. 
He aquí por dónde empezar.

EMPRENDIMIENTO

Somos plenamente conscientes de 
la necesidad de actualizar nuestra 
marca cuando hacemos un cambio 

consciente en nuestra carrera, pero incluso 
cuando usted permanece en el mismo tra-
bajo o en la misma carrera, también debe 
prestar atención a su marca personal. Es 
fácil dormirse en los laureles y olvidarse de 
actualizar o mejorar su marca mientras el 
mundo (y los requisitos de su profesión) si-
guen avanzando.

Puede que haya llegado el mo-
mento de renovar la manera 
en que cuenta su historia y con-
vencer a los demás de que usted 
puede aportar valor. Creemos 
que hay cuatro pasos clave para 
asegurarse de que le ofrezcan 
oportunidades relevantes y pue-
da desplegar todo su talento. Continua la página 6
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CELEBRA A MAMÁ CON UNA

COMIDA ESPECIAL

ESTE DÍA DE LAS MADRES

VISITA NUESTRA CAFETERÍA Y DESCUBRE UNA
GRAN VARIEDAD DE LA COMIDA MÁS DELICIOSA. 

Bakery - Meat - Produce - Dairy - Grocery - Deli

3301 17th St, Sarasota, FL 34235

KeyfoodsarasotaLunes a Sábado de 7 a.m a 9 p.m
Domingos de 7 a.m a 8 p.m
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1. TENGA CLARA SU VISIÓN
¿Qué quiere que los demás vean? 
Piense en sus objetivos profesionales 
actuales e identifique cómo sería una 
marca personal sólida en ese contex-
to. ¿Cuáles son las palabras exactas 
que le gustaría que los demás usaran 
para describirlo? Tener claros los de-
talles (por ejemplo, que lo vean como 
alguien “estratégico” y también “co-
laborativo”) puede ayudarle a poner 
en marcha el plan adecuado más 
adelante.

2. IDENTIFIQUE LAS BRECHAS
Puede tener la sensación de que la percep-
ción de los demás es errónea, pero sea pre-
ciso. ¿Qué es lo que están viendo (o no) y 
qué es lo que usted desea corregir? En este 
caso, puede ser útil hablar con amigos y co-
legas de confianza para obtener su perspec-
tiva, así como buscar referencias en Internet 
sobre usted. Pregúntese: ¿Qué concluiría al-
guien que no sabe nada sobre mí a partir de 
esta información? 

Cuando tenga claridad sobre 
cómo está fallando su presen-
tación ideal, podrá empezar a 
trazar un plan para ir de donde 
está hacia donde quiere llegar.

para liderar más presentaciones y participe 
activamente en las reuniones para demos-
trar sus nuevas capacidades. Y si la gente lo 
ve como alguien que ejecuta tareas, no tema 
atribuirse (merecidamente) el crédito si us-
ted ayudó a desarrollar la estrategia.

4. ADOPTE LA PACIENCIA 
ESTRATÉGICA
A todos nos gustaría que nuestras reinvencio-
nes ocurrieran más rápido y que los demás 
nos vieran como queremos, pero a menudo 
tenemos que recurrir a la “paciencia estratégi-
ca”. Muchos objetivos deseados, ya sea lograr 
un ascenso, conseguir un gran cliente nuevo o 
incluso desarrollar una reputación de experto, 
llevan casi inevitablemente su tiempo.

En un mundo que cambia rápi-
damente, se necesita tanto una 
estrategia como una ejecución 
disciplinada para destacar y se-
guir siendo relevante. 

Y dado que sus propios intereses, metas y 
objetivos profesionales probablemente es-
tán cambiando más rápido que nunca, no 
asuma que su estado mental interno se re-
fleja en su marca pública. 

3. CREÉ UN PLAN TÁCTICO
No puede cambiar su marca a 
gritos. Necesita mostrarle a la 
gente su “nuevo yo” con el tiem-
po, de forma repetida. 

Reflexione sobre los malentendidos especí-
ficos que las personas tienen sobre usted y 
actúe para desactivarlos. Si ha mejorado sus 
habilidades para hablar en público, ofrézcase 

Viene de la página 4

EMPRENDIMIENTO
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MENTALIDAD
Los sueños se pueden hacer realidad.
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Jugar con perros alivia el estrés.
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SOUTH SARASOTA 5252 S Tamiami Trail (at Phillippi Creek) 941-260-9601
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¡SIN INTERESES HASTA MAYO DE 2026!*
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CONJUNTO REINACONJUNTO REINA

PRECIOSO Y MODERNO
Cabecero Queen, pie de cama, rieles,  
cajonera y espejo.

$$8998999999ESCAPADA RELAJANTE
Cabecero Queen, pie de cama, rieles, tocador 
y espejo. Nuez moscada o blanco.

CONJUNTO REINACONJUNTO REINA

PRECIOSA COLECCIÓN 
Cabecero Queen, pie de cama, rieles, tocador y  
espejo. Blanco o azul marino.

$$119911999999
CONJUNTO REINACONJUNTO REINA

$$119911999999BELLEZA EXPRESIVA
Cabecero Queen, pie de cama, 
rieles, tocador y espejo.

CONJUNTO REINACONJUNTO REINA

RECOGER HOY O ENTREGA AL DRECOGER HOY O ENTREGA AL DÍÍA SIGUIENTE DISPOBIBLEA SIGUIENTE DISPOBIBLE

VENTA DE
DORMITORIOS
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Continua la página 14

Los primeros síntomas de la menopausia aparecerán por primera vez cuando muchas 
mujeres menos los esperan, informa una encuesta reciente de la Universidad Estatal de Ohio.

Menopausia: 
la mayoría no sabe 
cuándo comienza

SALUD
Por HealthDay News

Los sofocos, los cambios de humor, el 
aumento de peso y el insomnio son 
síntomas de los cambios hormonales 

relacionados con la menopausia, señalan los 
investigadores.

El sesenta y uno por ciento de las mujeres (3 
de cada 5) piensan que llegarán a la meno-
pausia y comenzarán a experimentar estos 
síntomas a los 40 años, según los resultados 
de una encuesta del Centro Médico Wexner 
de la Universidad Estatal de Ohio. Sin embar-
go, esto no es así, indican los médicos.

De hecho, la mayoría de las mu-
jeres no verán comenzar su me-
nopausia hasta principios de 
los 50 años, mientras que algu-
nas comenzarán a experimen-
tar síntomas tan pronto como 
los 30 años.
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EDITORIAL
JORGE RAMOS ÁVALOS

El país que 
se encerró

Había una vez un país tan, tan rico que 
creyó que ya no necesitaba de otras 
naciones. Entonces cerró sus fronte-

ras, expulsó a los extranjeros y anunció que no 
quería nada de sus vecinos ni de sus aliados. 
Por un ratito pensó que el plan iba a salir bien. 
Pero pronto se quedó solo, triste, sin amigos, y 
los otros países se acostumbraron a vivir sin él.

Este cuentito está incompleto — le falta el fi-
nal. Aun así, tiene moraleja.

A pesar de estar rodeado de dos océanos y de 
dos vecinos distantes, Estados Unidos nun-
ca se aislará totalmente del mundo, ni podrá 
expulsar a todos sus inmigrantes, ni evitará 
que lleguen productos, comidas y gente de 
los lugares más lejanos. Pero lo que acaba de 
anunciar hace unos días el gobierno del pre-
sidente Donald Trump es la actitud del vecino 
incómodo que está harto, que ha decidido ce-
rrar sus puertas y ventanas y no volver a ver a 
nadie más.

Estados Unidos es hoy un país que se encerró.

Es difícil imaginar que la nación que por dos 
siglos y medio ha sido ejemplo de diversidad, 
tolerancia y de aceptación de los que vienen 
de fuera, de pronto se encoja y busque aislar-
se del resto del planeta. Es un nacionalismo 
mal entendido y mucho proteccionismo cuan-
do el mundo está más interconectado que 
nunca. Su grito es: Yo solito puedo. Y no puede.
No me atrevo a decir que es el fin de la era de la 

globalización. El comercio, los viajes y la inter-
conexión planetaria no se acaban porque un 
solo país decida levantar sus fronteras aran-
celarias e imponer sanciones a decenas de 
países (aunque se trate del principal mercado 
global). Pero estamos lejos de ese momento 
de expansión y de derrumbe de barreras que 
surgió tras la caída del muro de Berlín en 1989 
y que siguió con la desintegración de la Unión 
Soviética, la popularización de la internet y las 
computadoras personales y la ingenua idea 
de que la democracia se extendería como 
agua por todos lados.

Estados Unidos es un país que está mirando 
para dentro. Se siente poderoso. Y en lugar de 
negociar y de hablar se ha dedicado a impo-
ner sus reglas y sus puntos de vista. Casi to-
dos bailan al ritmo que Trump impone. Pero 
es un mundo insostenible. Primero, porque 
difícilmente se puede mantener por más de 
cuatro años — los que le quedan a Trump en 
la Casa Blanca — y segundo porque el mundo 
ha aprendido en las últimas tres décadas a co-
laborar más allá de las fronteras.

Los aranceles de Trump van a contrarreloj.

Escribo esta columna sobre un escritorio de 
madera japonesa en la ciudad de “Mayami”, 
donde se habla más español que inglés. Me 
puse unos zapatos Sperry, color beige, mis fa-
voritos, sin calcetines y con una marca interna 
que dice que fueron hechos en Indonesia (aun-
que estuve a punto de ponerme unos tenis All-
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birds grises, hechos en Vietnam). 
Partes de mi iPhone y de la com-
putadora donde escribo fueron 
construidos en China, al igual que 
el vaso de plástico transparente 
donde tomo un concentrado de 
jugo de manzana, que (apesar de 
enterarlo) también es un produc-
to chino. Aunque estoy tan lejos 
de México, casi todos los días 
como aguacates michoacanos, 
que saben muy distinto a los que 
vienen del Caribe y que venden 
en el supermercado. (Mi herma-
no Alejandro decía que una casa 
sin aguacate y limón no es un 
hogar. Y le creo.) Hace un par de 
años manejo un carro alemán 
azul marino, que sale más barato 
que algunas camionetas hechas 
en Estados Unidos. En mi librero 
brillan varios ejemplares impre-
sos en México y en Colombia. Y 
cada vez que levanto un objeto 
hay altas probabilidades de que 
fue hecho en un lugar distinto a 
Estados Unidos.

¿Por qué? Porque es más barato, 
porque es de mejor calidad, por-
que hay un acuerdo comercial 
que facilita su entrada o porque 
nos hemos acostumbrados a vi-
vir en un mercado global; consu-
mimos cosas de todo el mundo 
y producimos cosas para todo el 
mundo.

Bueno, prácticamente todos los 
objetos que mencioné en esta co-
lumna van a costarme más muy 
pronto. Y todo porque el nuevo 
gobierno de Estados Unidos ha 
impuesto aranceles a los produc-
tos importados.

No hay que tener un doctorado 
en economía para entender que 
la inflación va a subir, que habrá 
escasez de ciertos productos, y 
que pasarán años antes de que 
las industrias estadounidenses 
puedan producir lo que antes se 
importaba. Una gran ironía es 
que esas nuevas fábricas que 
tanto quiere construir Trump, y 
que reemplazarían los miles de 
productos importados, solo se 
podrían llenar con empleados ex-
tranjeros, muchos de los cuales 
ahora están siendo deportados.

Lo que Trump llamó el “Día de 
la Liberación” fue un verdade-
ro desmadre. Los mercados del 
mundo, que le hacen más caso a 
las monedas y a los hechos que 
a las palabras, están en crisis. No 
hay ninguna liberación, solo más 
angustia, desconcierto y pérdi-
das enormes en las cuentas ban-
carias y en los planes de retiro de 
millones de trabajadores.

Cuando los astronautas regresan 
del espacio — incluyendo dos es-
tadounidenses que pasaron más 
de nueve meses en la estación 
espacial internacional, en lugar 
de siete días — hablan del gran 
impacto que tuvo en ellos ver la 
tierra desde lejos, sin esas fronte-
ras y sin los mapas de colores que 
nos enseñaron en la primaria.

El mapa mental de Trump es de 
esos años y parece estar muy 
distorsionado, con un solo país 
en rojo y el resto en gris. Como 
siempre, la historia siempre abar-
cará el resto. 
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Viene de la página 10

"La perimenopausia es cuando el ciclo 
menstrual ha comenzado a cambiar, y es 
persistente", señaló en un comunicado de 
prensa la Dra. Lauren Baker, especialista 
en obstetricia y ginecología de Wexner. "La 
definición formal es que los períodos fluc-
túan al menos siete días durante al menos 
10 meses".

Las mujeres no deben ignorar 
los síntomas solo porque pien-
sen que son demasiado jóvenes 
para la menopausia, dijo Baker. 
"La menopausia de cada mujer 
es diferente, y por eso es impor-
tante llamar la atención del mé-
dico sobre cualquier cambio o 
inquietud".

Por otro lado, la mitad de las mujeres en-
cuestadas (52%) piensa que la dieta y el 
ejercicio pueden ayudar a tratar los sínto-
mas de la menopausia, y eso es cierto, dicen 
los expertos.

"Tener una dieta rica en calcio 
y vitamina D es realmente im-
portante para la salud ósea", 
dijo Baker. "La fibra y la proteí-
na también son útiles desde el 
punto de vista del control del 
peso. Y luego asegurarse de ob-
tener alimentos integrales, mu-
chas frutas y verduras, también 
es realmente importante".

La encuesta también encontró que 1 de cada 
3 mujeres está preocupada por los efectos a 
largo plazo de la menopausia en la salud, in-
cluidos los síntomas físicos (25%) y los pro-
blemas de salud mental (18%).

Las mujeres más jóvenes eran más propen-
sas a citar la salud mental como su princi-
pal preocupación para la menopausia, alre-
dedor de un 25% entre las de 18 a 29 años, 
frente a un 10% entre las de 65 años o más, 
muestran los resultados.

"Los problemas en el lugar de 
trabajo, los efectos adversos en 
la calidad de vida y los eventos 
adversos para la salud también 
se han asociado con la meno-
pausia", dijo Baker. "Existen 
tratamientos efectivos y formas 
de sentirse mejor no solo para 
sobrevivir, sino también para 
prosperar".

La encuesta de 1,068 mujeres se realizó en 
línea y por teléfono entre el 7 y el 10 de fe-
brero y entre el 21 y el 24 de febrero. El mar-
gen de error es de más o menos 3.4 puntos 
porcentuales. 

SALUD
Por HealthDay News
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Ha protagonizado desfiles, portadas y campañas para las marcas más relevantes, además de 
reinventarse como empresaria, madre y activista. Gigi Hadid cumple 30 años como una de 
las modelos más influyentes del último decenio.

Gigi Hadid, 
un icono de la moda

La modelo californiana llega a las tres décadas habiéndose convertido en uno de los 
rostros más codiciados de la industria de la moda. EFE/EPA/SEBASTIEN NOGIER

Hija del palestino y promotor inmobi-
liario Mohamed Hadid y la exmodelo 
neerlandesa Yolanda Van den Herik, 

la modelo californiana llega a las tres déca-
das habiéndose convertido en uno de los 
rostros más codiciados de la industria de la 
moda, junto a su hermana, la también mode-
lo y prescriptora de moda Bella Hadid.

Nacida en Los Ángeles el 23 de abril de 1995, 
Jelena Noura Hadid inició su carrera como 
modelo infantil para Baby Guess. Su gran 
salto llegó en 2013 cuando firmó con IMG 
Models y debutó en la Semana de la Moda 
de Nueva York en 2014. Desde entonces, ha 
desfilado para firmas como Chanel, Fendi, 
Versace o Balmain, además de ser uno de 
los Ángeles de Victoria's Secret, cuando el 
desfile de la firma de lencería se posicionaba 
como uno de los más visualizados del año 
en plataformas. También ha sido imagen de 
marcas como Maybelline, Reebok y Tommy 
Hilfiger.

GENTE
POR MARÍA MUÑOZ RIVERA

Foto: Shutterstock.Continua la página 18
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Gigi Hadid, 
un icono de la moda
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GENTE
POR MARÍA MUÑOZ RIVERA

Viene de la página 16

En 2016, fue nombrada Modelo Internacio-
nal del Año por el British Fashion Council, 
reconocimiento que consolidó su estatus en 
una industria competitiva. 

"Siempre he intentado mante-
nerme fiel a quién soy, aunque 
el mundo que me rodea cambie 
constantemente", dijo a Vogue 
en 2023 al hacerse con este re-
conocimiento.

DE LA PASARELA 
A SU FIRMA DE MODA.
En 2022, lanzó su firma Guest in Residence, 
especializada en prendas de cashmere. El 
proyecto, concebido durante la pandemia, 
marcó su debut como diseñadora y direc-
tora creativa. "Siempre he amado la moda, 
pero quería crear algo que reflejara comodi-
dad, longevidad y un enfoque responsable 
del vestir", dijo a Business of Fashion.

La marca ha sido bien recibida por la crítica 
y los consumidores, destacando por sus lí-
neas sencillas, colores cálidos y tejidos sos-
tenibles. Para Hadid, el emprendimiento re-
presenta una extensión natural de su carrera 
en la industria y una forma de canalizar su 
creatividad fuera de las pasarelas.

observada. Yo elegí esta vida, ella no", decla-
ró a Harper's Bazaar.

En su rol como madre, Hadid ha 
hablado de la transformación 
personal que supuso la materni-
dad. "Ser madre me ha dado una 
nueva perspectiva, sobre todo. 
Ahora mis prioridades están 
más claras", ha afirmado en una 
entrevista en redes sociales.

COMPROMISO SOCIAL.
La modelo también ha destacado por su 
compromiso con causas sociales. Ha tra-
bajado con UNICEF, apoyado movimientos 
como Black Lives Matter y realizado dona-
ciones a organizaciones que ayudan a refu-
giados.

En 2022, anunció que donaría todas sus ga-
nancias de las semanas de la moda de Nueva 
York, Londres, Milán y París a los afectados 
por la guerra en Ucrania y Palestina. "Tengo 
una plataforma que puedo usar para algo 
más que compartir mi trabajo. Siento una 
responsabilidad", señaló en Vogue Arabia.

MADRE Y FIGURA PÚBLICA.
Desde que tuvo a su hija Khai en septiembre 
de 2020 junto al cantante Zayn Malik, ha si-
do muy cuidadosa con su vida privada. En 
redes sociales evita mostrar el rostro de la 
niña y ha pedido respeto por su intimidad. 
"No quiero que mi hija crezca sintiéndose 

Con 30 años, Gigi Hadid no solo celebra una fecha simbólica, sino un recorrido que la ha convertido en referente de estilo, 
autenticidad y evolución. EFE/EPA/JUSTIN LANE

Gigi Hadid entra en la nueva década de su vida con una energía renovada. Con una carrera consolidada, un proyecto de moda 
propio, una hija a la que considera su prioridad y una visión más consciente del mundo que la rodea, la modelo representa una 
generación de mujeres que redefinen el éxito más allá de la fama. EFE/EPA/DANIEL DAL ZENNARO
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UNA RELACIÓN BAJO EL FOCO.
En los últimos meses, Hadid ha sido vista 
junto al actor Bradley Cooper. Aunque am-
bos han mantenido discreción, en marzo de 
2025 la modelo comentó por primera vez 
sobre la relación en una revista: "Nos conoci-
mos en una celebración de amigos y conec-
tamos de manera natural. Es alguien que me 
hace reír y con quien puedo hablar de todo".

Sobre la dificultad de mantener 
una relación en el ojo público, 
añadió: "Tener citas siendo figu-
ra conocida es todo un reto. A 
veces solo quieres salir a cami-
nar y que eso no sea noticia".

EL ÉXITO MÁS ALLÁ DE LA FAMA.
Gigi Hadid entra en la nueva década de su 
vida con una energía renovada. Con una ca-
rrera consolidada, un proyecto de moda pro-
pio, una hija a la que considera su prioridad y 
una visión más consciente del mundo que la 
rodea, la modelo representa una generación 
de mujeres que redefinen el éxito más allá de 
la fama.

"Mi idea de la felicidad ha cam-
biado. No se trata de más sesio-
nes o portadas, sino de encon-
trar equilibrio y disfrutar de 
lo simple", concluyó Hadid en 
Elle. Con 30 años, Gigi Hadid no 
solo celebra una fecha simbóli-
ca, sino un recorrido que la ha 
convertido en referente de esti-
lo, autenticidad y evolución. 

Foto: Shutterstock.Foto: Shutterstock.
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Francisco fue el 266 pontífice en la historia de la Iglesia católica, el primer papa jesuita y 
el primero latinoamericano. ‘Los cardenales me fueron a buscar al fin del mundo’, decía el 
argentino recién elegido obispo de Roma en 2013, cuando sustituyó a Benedicto XVI, el primer 
papa emérito, con el que convivió tras su renuncia al papado, en un hecho sin precedentes.

El papa que llegó 
del fin del mundo

PORTADA

Foto: Shutterstock.

Demasiado liberal para los más ortodoxos y conservador para los más progresistas, Francisco era ante todo un hombre de oración. 
EFE/EPA/GIUSEPPE LAMI

UN PAPA PORTEÑO.

Hijo y nieto de inmigrantes italianos, 
Jorge Mario Bergoglio nació un 17 
de diciembre de 1936, en Buenos Ai-

res, en el barrio porteño de Flores. Y nadie de 
su entorno familiar, ni él mismo imaginó que 
fuera a ocupar el lugar del 266 pontífice de la 
historia de la Iglesia católica.

Fue elegido papa el 13 de mar-
zo de 2013, en el segundo día de 
cónclave, pero como resultado 
de una situación inédita, des-
pués de la dimisión de Benedic-
to XVI, y no del fallecimiento de 
un papa como es lo habitual.

Sustituyó al alemán Ratzinger de quien 
ya fue rival en el cónclave de 2005, tras la 
muerte de Juan Pablo II, pero en esa carrera, 
Bergoglio se retiró para facilitar la elección 
del papa alemán.

POR M. ÁNGELES MARTÍNEZ
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El papa Francisco ha visitado los cinco continentes, entre ellos en varias ocasiones África. En febrero 
de 2023, tuvo la ocasión de estar en la República Democrática del Congo. EFE/EPA/CIRO FUSCO

FRANCISCO A SECAS.
Y en 2013, ocho años después, el 
nuevo papa Francisco, el prime-
ro con ese nombre en honor del 
santo de Asís, por ‘su sencillez y 
dedicación a los pobres’, comen-
zaba ya su pontificado rompien-
do moldes.

Francisco a secas decía 
el Vaticano cuando to-
dos los medios comen-
zaron a decir apresu-
radamente Francisco 
I; será primero cuando 
haya un Francisco II, 
pero hasta entonces 
será solo papa Francis-
co, aclaraban.

‘¡HERMANOS Y HERMANAS: 
BUENAS TARDES!’.
Y también tras su elección, desde 
el balcón del Vaticano Francisco 
dijo con humor en su presenta-
ción ante el mundo: ‘¡Hermanos 
y hermanas: buenas tardes! Co-
mo todos saben, el deber de un 

cónclave es el de dar un obispo a 
Roma. Parece que mis hermanos 
cardenales fueron a buscarlo casi 
al fin del mundo’.

Más tarde, en una cena posterior 
a su proclamación comentó ‘que 
Dios les perdone por lo que han 
hecho’. Cercano y sencillo, aleja-
do de toda ostentación, Francis-
co impuso de entrada un nuevo 
estilo en las formas y ornamen-
tos pontificales.

Prescindió de la tradi-
cional muceta y zapa-
tos rojos de los papas. 
Llevaba la cruz pec-
toral de metal, de su 
etapa de arzobispo de 
Buenos Aires y el anillo 
del Pescador, símbolo 
del poder papal, aun-
que bañado en oro, lo 
mandó confeccionar 
en plata.

Continua la página 22
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Y en lugar del Palacio Pontificio, eligió como 
alojamiento la Casa de Santa Marta, la ‘Do-
mus’, como se la conoce, donde residen los 
prelados de visita al Vaticano, donde Francis-
co almorzaba en el comedor como el resto 
de residentes, sin una mesa reservada para 
él y donde recibía a sus invitados sin dema-
siados fastos.

UN HOMBRE DE ORACIÓN.
Demasiado liberal para los más 
ortodoxos y conservador para 
los más progresistas, Francis-
co era ante todo un hombre de 
oración. ‘La oración es la medi-
cina de la fe, el reconstituyente 
del alma’, decía en uno de los 
rezos del Ángelus desde el bal-
cón del Palacio Apostólico en la 
Plaza de San Pedro.

A él se debe el encuentro histórico de 2014 
en el que fue el anfitrión en una inédita ple-
garia en el Vaticano por la paz en Oriente 
Medio junto al entonces presidente israelí Si-
món Peres y el líder palestino Mahmud Abás, 
como histórico fue el encuentro ‘fraterno’ en 
2016 en La Habana con el patriarca ruso Ci-
rilo, después de casi mil años de Cisma entre 
Oriente y Occidente.

‘Construir la paz es difícil, pero vivir sin ella 
es un tormento’, decía el papa que en 2019 
protagonizó el gesto que conmovió y dio la 
vuelta al mundo cuando se arrodilló y besó 
los pies de los líderes enfrentados en el con-
flicto entre comunidades en Sudán del Sur.

Y UN HOMBRE DE ACCIÓN.
Pero fue también un hombre de acción y 
como tal se entregó hasta el final contra la 
pederastia, su caballo de batalla que en múl-
tiples ocasiones le llevó a pedir perdón por 
‘omisión’ de la Iglesia.

No obstante, fueron los intentos de renova-
ción que desde los inicios del pontificado 
emprendió el jesuita, los que se vieron con 
recelo en un sector pequeño, pero poderoso 
de la Curia, siempre reacio a cualquier cam-
bio en el seno de la institución católica.

Precisamente ese problema interno, presen-
te en su pontificado, integraba uno de los 
fascículos de la caja blanca que Benedicto 
XVI entregó a Francisco en Castelgandolfo 
pocos días después de su elección.

Y para acometer esa su ‘pequeña revolución’ 
se dotó de una comisión en un principio de 
ocho cardenales, que realizó los trabajos que 

La oración estaba siempre pre-
sente en el pontificado del papa 
argentino, que no se cansó de 
clamar por la paz en el mundo 
ni de pedir perdón por los atro-
pellos cometidos en el seno de 
la iglesia.

Viene de la página 21

PORTADA
POR M. ÁNGELES MARTÍNEZ

Encuentro de dos papas, Francisco (derecha) y Benedicto XVI el 28 de septiembre de 2014. EFE/EPA/MAURIZIO BRAMBATTI

El papa Francisco oficia una misa en la basílica de San Pedro del Vaticano en honor a Nuestra Señora de Guadalupe, patrona de 
México, en el Vaticano, el 12 de diciembre de 2017. EFE/ Fabio Frustaci



23RevistaLaGuia.com    MAYO 2025

derivaron en la promulgación en 
2022 de la nueva Constitución, 
‘Praedicate Evangelium’ (Predi-
cad el Evangelio), que aunque 
cuestionada por todo lo relacio-
nado con el ‘rol’ de los laicos en 
el gobierno de la iglesia, sustituyó 
a la anterior “Pastor Bonus”, de 
Juan Pablo II.

Y en esas sus ‘pequeñas’ pe-
ro grandes reformas internas, 
Francisco contó siempre con las 
mujeres a quienes otorgó cargos 
destacados de la Curia, antes solo 
ocupados por varones, “sufro, y 
os digo la verdad, cuando veo en la 
Iglesia o en algunas instituciones 
eclesiales que el papel de la mujer 
queda relegado a un papel de ser-
vidumbre y no de servicio", decía 
ya al poco de su elección.

LA SALUD Y LOS RUMORES 
DE RENUNCIA.
Pero la salud de Francisco, ingre-
sado cuatro veces en el Hospital 
Gemelli de Roma y a quien vimos 
en silla de ruedas, se convirtió 
pronto en rumor de renuncia en 
recuerdo de su antecesor.

El mismo Francisco, que con mo-
tivo de su operación de colon en 

2014 decía que "siempre que un 
papa está enfermo corre brisa o 
huracán de cónclave", afirmaba 
en 2022 que había firmado su re-
nuncia en caso de impedimento 
médico.

En 2023, poco antes de su segun-
do ingreso hospitalario a causa de 
una bronquitis infecciosa Francis-
co decía: ‘Creo que el ministerio 
del Papa es `ad vitam´. No veo 
ninguna razón para que no sea 
así. Piensen que el ministerio de 
los grandes patriarcas es siempre 
vitalicio. Y la tradición histórica es 
importante. Si, por el contrario, le 
hiciéramos caso a los 'chismes', 
¡entonces deberíamos cambiar 
de Papa cada seis meses!’.

Cuando en 2021 le pre-
guntaron en una entre-
vista para el diario La 
Nación ¿cómo imagina 
su muerte?, Francisco 
respondió que espera-
ba que esta lo encon-
trara en Roma, ‘siendo 
papa, en ejercicio o 
emérito’. 

Foto: Shutterstock.
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Una taza diaria de té podría hacer más que ayudarte a relajarte. También podría contribuir a 
eliminar metales pesados peligrosos del agua potable, según una investigación reciente de la 
Universidad Northwestern.

¿Podría tu taza de té 
ayudar a eliminar el plomo 
del agua potable?

CIENCIA

El estudio reveló que las hojas de té 
pueden extraer de forma natural el 
plomo y otros metales del agua al ser 

remojadas. Considerando que se consumen 
cerca de 5 mil millones de tazas de té cada 
día en el mundo, el impacto potencial es sig-
nificativo.

"Las implicaciones podrían ser 
enormes", señaló Vinayak Dra-
vid, científico de materiales y au-
tor principal del estudio. “¿Con 
qué frecuencia tocamos a miles 
de millones de personas?”

La contaminación por metales pesados co-
mo el plomo es un problema creciente, espe-
cialmente en lugares con tuberías antiguas. 
La Agencia de Protección Ambiental de EE. 
UU. estima que unos 9 millones de hogares 
reciben agua a través de tuberías con plomo, 
lo que permite que este metal tóxico llegue 
al agua potable.
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Incluso pequeñas can-
tidades de exposición 
al plomo pueden ser 
peligrosas, sobre todo 
en niños, afectando su 
desarrollo y comporta-
miento.

El equipo de investigación pro-
bó distintos tipos de té: negro, 
blanco, oolong, verde, rooibos, de 
hierbas, de hojas sueltas y té Lip-
ton. Querían medir cuánto plomo 
absorbían en diferentes tiempos 
de remojo.

El té negro resultó ser el más 
eficaz. “El té verde y el té negro 
absorbieron cantidades simila-
res de metal”, explicó Benjamin 
Shindel, coautor del estudio. Es-
ta capacidad se debe a las cate-
quinas, compuestos que actúan 
como "ganchos de velcro" que 
atrapan las moléculas de plomo, 
según la química Michelle Francl.

Además, la superficie rugosa de 
las hojas de té —con "crestas y 
valles"— ayuda a que los meta-
les se adhieran mejor. En cambio, 
el té blanco, que es más suave y 
tiene hojas lisas, absorbe mucho 
menos plomo. Los tés de hierbas 
como la manzanilla también fue-
ron menos efectivos.

"Con el plomo y otros contami-
nantes, cualquier disminución es 
importante, sobre todo cuando 
no hay recursos para resolver el 
problema de fondo", indicó Ca-
roline Harms, estudiante partici-
pante en el estudio.

Aunque tiempos de remojo más 
largos eliminan más plomo, tam-
bién hacen que el té se vuelva 
demasiado amargo. “Después 
de 10 minutos, ya no es bebible”, 
advirtió Francl. Algunas mues-
tras remojadas durante 24 horas 
eliminaron la mayor cantidad de 
metales, pero eran imposibles de 
consumir.

Los investigadores es-
timan que en países 
donde el consumo de 
té es común, las perso-
nas podrían estar in-
giriendo hasta un 3% 
menos de plomo que 
quienes no beben té.

“Si pudiéramos llevar esta prue-
ba de concepto a una escala que 
produzca agua potable, sería un 
gran avance”, concluyó Francl.
Los resultados se publicaron en 
la revista ACS Food Science & Te-
chnology. 

Remojar el té negro durante cinco minutos elimi-
nó aproximadamente el 15% del plomo del agua. Si 
bien toda reducción es valiosa, la EPA advierte que 
no existe una exposición segura al plomo.
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Las medidas adoptadas durante la pandemia de COVID-19 para proteger a las familias del 
desalojo no solo evitaron que perdieran sus hogares, sino que también tuvieron un efecto 
inesperado y positivo: la disminución de las denuncias de abuso infantil en Estados Unidos.

Evitar desalojos 
ayudó a reducir el 
abuso infantil

SOCIEDAD

Un estudio publicado en la revista Pe-
diatrics encontró que en los conda-
dos donde se aplicaron prohibicio-

nes de desalojo, las tasas de maltrato infantil 
bajaron significativamente. Los investigado-
res reportaron una reducción del 16 % en el 
maltrato físico, del 21 % en los casos de abu-
so sexual y del 12 % en los de negligencia.

Los resultados sugieren que la 
seguridad en la vivienda juega 
un papel crucial en la protec-
ción infantil. “Las familias que 
no enfrentan la amenaza inme-
diata de perder su hogar son 
menos propensas a maltratar a 
sus hijos”, señalaron los autores 
del estudio.

El estudio fue liderado por Liwei Zhang, pro-
fesor de trabajo social en la Universidad de 
Georgia, y se basó en datos de más de 300 
condados en 17 estados entre enero de 2019 
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y agosto de 2021. De ellos, 185 
condados en 10 estados mantu-
vieron prohibiciones de desalojo 
de manera consistente durante 
ese período.

Los investigadores en-
contraron que, compa-
rados con los condados 
donde no se aplicaron 
estas medidas, aque-
llos con prohibiciones 
activas presentaron 
una reducción clara en 
los informes de abuso y 
negligencia infantil.

Durante la pandemia, los gobier-
nos federal, estatal y local aplica-
ron distintas políticas para evitar 
que las familias de bajos ingresos 
fueran desalojadas, especial-
mente si habían perdido sus em-
pleos. Estas medidas se sumaron 
a otras ayudas como el seguro de 
desempleo ampliado, cheques 
de estímulo, créditos fiscales por 
hijos y apoyo alimentario.

Estudios anteriores ya habían se-
ñalado que la inseguridad habita-
cional puede aumentar el riesgo 
de abuso infantil. Esta investiga-
ción sirvió como un “experimen-
to natural” para observar ese  

vínculo en un contexto real.

Sin embargo, los beneficios no 
fueron duraderos. Tras el fin de 
las prohibiciones federales en 
agosto de 2021, los informes de 
desalojo y las denuncias de abu-
so infantil aumentaron en los 
meses siguientes. Esto, según los 
investigadores, subraya la vulne-
rabilidad de las familias de bajos 
ingresos frente a la inestabilidad 
en la vivienda.

La doctora Lydia Furman, editora 
asociada de Pediatrics, comentó 
en un blog de la Academia Ame-
ricana de Pediatría que estos 
hallazgos deben considerarse 
seriamente. “La estabilidad de la 
vivienda tiene un impacto directo 
en la salud y el bienestar de los 
niños”, escribió. “Si prevenir los 
desalojos puede reducir el maltra-
to infantil, debemos actuar ahora”.

El estudio concluye que 
futuras investigaciones 
deberían explorar si la 
protección de la vivien-
da puede ser una estra-
tegia efectiva y sosteni-
ble para reducir el abuso 
infantil en tiempos de 
crisis y más allá. 
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En la búsqueda de una piel más firme, libre de celulitis y con un contorno corporal definido, 
los tratamientos estéticos no invasivos han ganado popularidad en los últimos años, 
especialmente de cara a los meses previos al verano. Estas alternativas, junto a una buena 
alimentación y estilo de vida, permiten decir adiós al quirófano.

Esculpir el cuerpo  
sin cirugía: los tratamientos 
más demandados

BELLEZA

Los tratamientos LPG, Body Exudativo 
y la aplicación de ondas electromag-
néticas son dos técnicas que prome-

ten resultados visibles en pocas sesiones, sin 
necesidad de pasar por quirófano. Pero, ¿en 
qué consisten exactamente estos procedi-
mientos y para quiénes están recomenda-
dos? Ester López, empresaria y fundadora de 
los salones Ali d’Aria Beauty, resuelve las du-
das esenciales sobre estos tratamientos que 
están revolucionando el cuidado corporal.

LPG: REMODELACIÓN CORPORAL A 
BASE DE ESTIMULACIÓN MECÁNICA.

El LPG o ‘endermologie’ es una 
técnica de masaje mecaniza-
do que actúa sobre la piel me-
diante un sistema de rodillos y 
succionadores, estimulando la 
circulación y favoreciendo la 
eliminación de grasa localizada 
y celulitis. 

"Este tratamiento está destinado a perso-
nas que desean mejorar la apariencia de la 
piel, combatir la celulitis, reducir volumen y 
lograr una piel más firme. Es ideal para quie-
nes buscan una solución no invasiva para 
mejorar el contorno corporal, la tonificación 
y la mejora de la circulación", explica López.

Los resultados comienzan a ser 
evidentes entre la cuarta y quin-
ta sesión, aunque en casos de 
acumulación de grasa o celuli-
tis avanzada pueden requerirse 
más sesiones. "Para resultados 
óptimos, recomiendo realizar 
entre 10 y 12 sesiones", añade la 
experta.

CUIDADOS Y 
MANTENIMIENTO DEL LPG.
Para potenciar sus efectos, se recomienda 

Deben realizarse junto a un estilo de vida saludable y buena 
alimentación para ver potenciados sus resultados. Foto cedida 
por Cottonbro.

Eliminar el porcentaje de grasa y lucir una piel 
más tersa son los resultados más buscados en los 
tratamientos corporales. Foto cedida por Cottonbro
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mantener una hidratación ade-
cuada y reducir el consumo de 
sal y alimentos procesados. "No 
requiere un cuidado especial 
previo, pero tras cada sesión es 
fundamental beber agua para eli-
minar toxinas. Se desaconseja el 
ejercicio intenso y la exposición 
solar inmediata". La experta tam-
bién señala que este tratamiento 
no es recomendable para perso-
nas con problemas circulatorios 
graves, cáncer, embarazo o in-
fecciones cutáneas. "Para lograr 
resultados visibles de cara al ve-
rano, lo ideal es comenzar entre 
dos y tres meses antes", reco-
mienda.

BODY EXUDATIVO: 
ELIMINACIÓN DE LÍQUIDOS 
Y DETOX CORPORAL.
El Body Exudativo es otra de las 
técnicas estrella en la remodela-
ción corporal. 

Este tratamiento se 
centra en la elimina-
ción de líquidos re-
tenidos, ayudando a 
reducir la hinchazón, 
mejorar la circulación 
y definir el contorno 
del cuerpo. 

Continua la página 30

Los tratamientos corporales más demandados son aquellos 
que evitan pasar por quirófano. Foto cedida por John L.



30 MAYO 2025    RevistaLaGuia.com

"Es ideal para personas que sufren de reten-
ción de líquidos, hinchazón o pesadez en las 
piernas, brazos o abdomen", señala Ester 
López sobre las personas que más pueden 
beneficiarse de este tratamiento.

Sus efectos comienzan a ser 
notorios a partir de la segunda 
o tercera sesión, y se recomien-
da realizar entre 8 y 10 sesiones 
para obtener un cambio signifi-
cativo en la reducción de volu-
men y mejora de la textura de la 
piel.

CUIDADOS Y RECOMENDACIONES.
Para maximizar los beneficios del tratamien-
to, se aconseja evitar el consumo de alcohol 
y alimentos con alta concentración de sal o 
azúcares refinados. "Es fundamental beber 
suficiente agua para facilitar la eliminación 
de toxinas y mantener una rutina de ejer-
cicio moderado", explica López. Además, 
recomienda evitar la ropa ajustada para fa-
vorecer la circulación y realizarla con tiempo 
de margen. 

"Para obtener resultados visi-
bles antes del verano, es conve-
niente comenzar el tratamiento 
al menos dos meses antes", ase-
gura la experta.

ONDAS ELECTROMAGNÉTICAS: 
FIRMEZA Y REJUVENECIMIENTO 
SIN AGUJAS.
Otro de los tratamientos que están ganando 
protagonismo en la estética corporal es el 
uso de ondas electromagnéticas, una tecno-
logía que estimula las fibras musculares y la 
producción de colágeno. "Este tratamiento 
está indicado para quienes buscan mejorar 
la firmeza de la piel, reducir arrugas y líneas 
de expresión y combatir la flacidez", explica 
López.

Los efectos comienzan a ser visibles des-
pués de la segunda sesión, aunque los resul-
tados más notorios aparecen tras 6 a 8 se-
siones. "Para un cambio real, es importante 

ser constante y seguir las recomendaciones 
del especialista", agrega.

Antes de cada sesión, la piel debe estar 
limpia y libre de productos cosméticos. Se 
recomienda evitar alimentos ricos en gra-
sas antes del tratamiento y mantener una 
buena hidratación. "Es importante evitar el 
calor extremo o el ejercicio intenso inme-
diatamente después de la sesión y proteger 
la piel del sol". Este procedimiento no está 
recomendado en personas con marcapa-
sos, problemas cardíacos, enfermedades 
dérmicas graves o embarazo. Para obtener 
resultados de cara al verano, la experta re-
comienda iniciar el tratamiento entre tres y 
cuatro meses antes.

BELLEZA

Viene de la página 29

Foto: Shutterstock.



31RevistaLaGuia.com    MAYO 2025

LA CLAVE ESTÁ EN LA 
CONSTANCIA Y EL ACOMPAÑA-
MIENTO PROFESIONAL.
Los tratamientos LPG, Body Exudativo y 
las Ondas Electromagnéticas se han con-
vertido en aliados indispensables para 
quienes buscan mejorar su apariencia de 
forma natural y sin recurrir a cirugía. Sin 
embargo, su eficacia está estrechamente 
relacionada con la constancia y un estilo 
de vida saludable.

"Cada cuerpo es único y los 
resultados dependen de mu-
chos factores, desde la alimen-
tación hasta la hidratación y 
el nivel de actividad física", 
concluye Ester López. Con el 
asesoramiento adecuado y el 
compromiso personal, estos 
tratamientos pueden conver-
tirse en una solución efectiva 
para esculpir la silueta. 

Es esencial someterse a una valoración de forma previa a realizarse 
un tratamiento corporal. Foto cedida por cottonbro
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La ‘internet muerta’ es una teoría que sugiere que el contenido generado artificialmente ha 
superado al producido por los humanos, mientras que la ‘decadencia digital’ describe otro 
fenómeno en el cual gran parte de la web desaparece sin dejar rastro.

La Internet que 
deja de existir

TECNOLOGÍA
POR RICARDO SEGURA

Internet sigue creciendo, expandiéndose 
y acelerándose a cada instante, pero al 
mismo tiempo, algunas de sus partes 

desaparecen en dos procesos que los es-
pecialistas consideran comparables a una 
‘muerte digital’. Uno tiene un alcance difícil 
de establecer, mientras que el otro tiene un 
impacto más evidente.

La teoría de la Internet muerta 
(the ‘dead internet theory’) sos-
tiene que la actividad y el con-
tenido en la red, incluidas las 
cuentas de redes sociales, son 
creados y gestionados princi-
palmente por agentes de inteli-
gencia artificial (IA), según in-
vestigadores australianos.

Los especialistas Jake Renzella, profesor en 
la Universidad de Nueva Gales del Sur (UN-

Monitor mostrando el 'Mensaje 
de Error 404' (página no en-
contrada). Foto: Erik Mclean/
Unsplash.

Los límites entre lo humano y lo artificial se difuminen en la Red. Foto: Eli Ramos/Freepik.



33RevistaLaGuia.com    MAYO 2025

Continua la página 34

SW), y Vlada Rozova, investigado-
ra en la Universidad de Melbour-
ne (UNIMELB), consideran que 
esta teoría es inquietante, pero 
la realidad podría ser aún más 
siniestra.

LA INTELIGENCIA 
ARTIFICIAL REEMPLAZA 
A LA HUMANA.
Los agentes de IA, como los ‘bots’ 
(programas informáticos que 
realizan tareas automatizadas 
en la red), pueden crear rápida-
mente publicaciones e imágenes 
generadas por IA diseñadas para 
generar interacción (clics, me 
gusta, comentarios) en platafor-
mas como Facebook, Instagram 
y TikTok, las cuales se vuelven 
virales.

“Pero la teoría de la Internet 
muerta va más allá”, argumen-
tan. “Muchas de las cuentas que 
interactúan con estos contenidos 
falsos también parecen ser ges-
tionadas por agentes de IA, lo que 
crea un círculo vicioso de interac-

ción artificial”. A medida que es-
tas cuentas impulsadas por IA ga-
nan seguidores (muchos falsos, 
algunos reales), el alto número 
de seguidores legitima la cuenta 
ante los usuarios humanos, lo que 
permite que se creen ejércitos de 
cuentas con fines de desinforma-
ción y propaganda. 

Los expertos advierten 
que ya existen pruebas 
sólidas de que las redes 
sociales han sido ma-
nipuladas mediante 
‘bots’ para influir en la 
opinión pública.

“La libertad de crear y compar-
tir nuestros pensamientos en 
Internet es lo que las hace tan 
poderosas. Este poder es lo que 
los actores malintencionados 
quieren controlar”, afirman los 
investigadores.
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TECNOLOGÍA
POR RICARDO SEGURA

Viene de la página 33

LA RED PIERDE MEMORIA 
Y BORRA EL PASADO DIGITAL.
Por otro lado, la afirmación de que "todo lo 
que hay en internet permanece en internet" 
está siendo cada vez más cuestionada, ya 
que gran parte de la web desaparece sin de-
jar rastro. Este fenómeno se conoce como 
‘decadencia digital’, que afecta el acceso a 
la información y borra fragmentos de nues-
tra historia colectiva, según César Córcoles, 
profesor de la Universitat Oberta Catalunya 
(UOC), en España.

“En solo una década, casi el 40% 
de los sitios web han dejado de 
existir”, afirma Córcoles, citan-
do un informe de Pew Research 
Center. Los contenidos desapa-
recen por diversas causas: fa-
llos en los servidores, obsoles-
cencia tecnológica, cambios en 
las políticas web, eliminación 
de contenidos o el cierre de ser-
vicios digitales.

La desaparición de contenido puede tener 
consecuencias serias en la historia, el pe-
riodismo y la educación. Según Córcoles, la 
falta de ciertos contenidos puede cambiar 
nuestra percepción de los acontecimientos 
recientes y no hay manera de recuperar esa 
información perdida.

Silvia Martínez, profesora de la UOC, expli-
ca que si se elimina un contenido relacio-
nado con un tema o personaje importante, 
nuestra visión de los eventos puede verse 
alterada. Según Pew Research, el 21% de las 
páginas web de sitios gubernamentales con-
tienen enlaces rotos, lo que contribuye a la 
desinformación.

La desaparición parcial de con-
tenido puede hacer que lo que 
quede sea incorrecto o des-
contextualizado, según Mònica 
Vilasau, profesora de la UOC, 
quien subraya la importancia 
de conservar información digi-
tal de manera adecuada.

Aunque algunos expertos creen que la falta 
de permanencia en Internet podría conside-
rarse una forma de garantizar el ‘derecho al 
olvido’, Vilasau sostiene que “es importante 
establecer criterios claros para la conserva-
ción y eliminación de datos”.

Los profesores de la UOC valoran iniciativas 
como Internet Archive (https://web.archi-
ve.org), que buscan capturar y almacenar 
contenido digital para que esté disponible 
en el futuro. Sin embargo, el volumen de da-

Grupo de personas utilizando 
distintos dispositivos electrónicos. 
Foto:  Fauxels/Pexels.

Ilustración en 3D de un cráneo humano sobre un circuito electrónico simbolizando la 'internet muerta' . Foto Freepik.
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tos generados diariamente hace 
que estas plataformas enfrenten 
grandes desafíos, por lo que los 
expertos insisten en que se re-
quieren más esfuerzos para con-
servar nuestro patrimonio digital.
“A medida que más información 
desaparece de la web, surge el 
riesgo de que se pierda infor-

mación relevante para la socie-
dad y haya una ‘memoria digital 
selectiva’, en la que solo ciertos 
contenidos se conservan mien-
tras otros desaparecen sin dejar 
rastro”, lo cual puede condicionar 
“nuestra relación con el entorno 
y la manera en que recordamos”, 
advierte Martínez. 
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A veces pensamos que un objetivo o un sueño es inalcanzable sin siquiera haberlo intentado. 
Para el “coach” Curro Cañete, abogado, periodista y psicólogo, "nada es imposible si ponemos 
las bases para conseguirlo", explica en entrevista con EFE, al hablar de su libro Sueña, visualiza, 
crea, escrito en Nueva York.

Los sueños 
se pueden hacer realidad

MENTALIDAD

Saber y creer que el deseo que expresas ya existe a otros niveles, te hace tener 
fe en que lo puedes hacer realidad. Foto de Nishant Jain en Unsplash

Por el despacho de Cañete, “coach” 
profesional, han pasado cientos de 
personas de todas las clases sociales 

y de todos los estamentos nacionales e in-
ternacionales, desde famosos del mundo del 
espectáculo hasta deportistas o políticos, 
con el objetivo de centrarse y dar el máximo 
en sus respectivas especialidades.

“Mi propósito es ayudar a las per-
sonas a creer en sí mismas para 
que puedan disfrutar de la vida, 
tener una existencia sin miedos 
y hacer realidad cualquier sue-
ño que tengan”, comenta con la 
tranquilidad que le da el nivel de 
éxitos que ha conseguido entre 
sus pacientes y que, como reflejo 
de toda su experiencia, describe 
en sus libros. Obras que son éxi-
tos continuos.

Para que los sueños se cumplan hay que marcar con claridad cuáles son tus prioridades e intentar llevar una vida tranquila en la 
que, menos es más. Foto de Peoplecreations en Freepik
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Ahora presenta Sueña, visualiza, 
crea, tras sus grandes “bestseller” 
El poder de confiar en ti o Ahora 
te toca ser feliz, entre otros. Con él 
hablamos en Madrid.

“ESTO NO ESTÁ 
CREADO POR AZAR”
- En esta última obra, Sueña, 
visualiza, crea dice que “los 
deseos son invisibles, pero son 
una realidad cuántica”. ¿Puede 
explicar brevemente esta idea? 

El saber y creer que el deseo que 
expresas ya existe a otros niveles, 
te hace tener fe en que lo puedes 
hacer realidad. Partimos de la ba-
se de que en el mundo espiritual 
ya existe todo y de que hay una 
conciencia cuántica en la que to-
do es posible. El libro parte de la 
base, al menos es lo que yo creo, 
que cuando morimos no termina 
todo.

Continua la página 38

En la imagen el autor de `Sueña, visualiza, crea´, el "coach" Curro Cañete. 
Foto cedida por la editorial.
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- También aplica algunos conocimientos 
de la ciencia actual… 
Sí, en mi obra menciono a científicos que de-
fienden la idea de que existe una inteligencia 
superior que fue quien creó el universo. Esto 
no está creado por azar. 

Me he documentado leyendo 
a muchos expertos científicos 
para ampliar la mente de la 
gente, porque tener fe es mucho 
más fácil, te permite ir a por tus 
sueños y afrontar la muerte.

- ¿Entonces podríamos decir que todo ya 
existe, de alguna manera, incluidos nues-
tros sueños? 
Efectivamente, desde esta perspectiva, al-
gunos autores con los que me encuentro 
pensamos que todas las posibilidades ya se 
dan a nivel cuántico y, si te enfocas en ellas, 
las vas a materializar. Lo bajo al mundo re-
al: mi propósito es juntar lo mejor de los dos 
mundos: el espiritual y el material.

LA CLAVE DE LA INSPIRACIÓN
- También indica que es fundamental que 
vivamos en nuestro centro, en un estado 
de felicidad interna. ¿Qué significa y có-
mo se conseguiría?
La felicidad solo es posible si estás conecta-
do contigo mismo, con quien realmente eres, 
porque además, vas a recibir la inspiración 
para seguir avanzando. 

Hay que seguir nuestra intui-
ción y no pensar en lo que nos 
digan los demás. El aspecto 
contrario sería estar estresado, 
porque en esos momentos te 
desesperas.

MENTALIDAD

Viene de la página 37

- También afirma que ahora, cuando la 
mayoría de nosotros vivimos con pesa-
dumbre transportados por nuestros pen-
samientos negativos, es posible salir de 
ese estado. ¿De qué manera?
Haciendo mucho trabajo interior, sabiendo 
con claridad cuáles son tus prioridades y lle-
vando una vida tranquila, en la que menos es 
más. En lugar de abarcar tanto, elige mejor y 
disfruta de lo que haces. Hay que ponderar y 
planificar los tiempos de calma.

- También indica en el libro cómo crear 
nuestra realidad. ¿Puede dar una pincela-
da en este aspecto?

Los pasos creativos para con-
formar tu propia realidad son: 
sueña y decide qué es lo que 
quieres, visualiza y ve en tu 
mente lo que deseas hacer rea-
lidad, y crea un plan de acción. 
Este requiere un gran compro-
miso personal.

Hay que enfocarse en UNA sola cosa, en los cuatro niveles propuestos por Cañete. Foto de Freepik
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- Otro aspecto destacado es 
la “ley del ultrafoco”. ¿En qué 
consiste y cómo podríamos do-
minarla?
Consiste en enfocarse en UNA 
sola cosa, en los cuatro niveles. 
Primero, en el pensamiento: pen-
sar que el objetivo es posible; en 
la palabra: hablar de tu sueño con 
certeza; el sentimiento: vivir como 
si el objetivo ya estuviera mate-
rializado; y finalmente, la acción: 
organizar actividades semanales 
para alcanzar ese objetivo.

- Para finalizar, ¿cuáles son los 
“tips” para ponernos en el ca-
mino de la felicidad?

Escriban cada mañana 
lo que desean lograr. 
Practiquen afirma-
ciones positivas. Esta-
blezcan metas cortas y 
alcanzables. Además, 
socialicen y mantengan 
hobbies saludables. 

Foto de la portada del libro de Curro Cañete. Foto cedida por la editorial.
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Jugar con un perro durante apenas 15 minutos puede reducir significativamente el estrés de 
una persona, informa un estudio reciente.

Jugar con perros 
alivia el estrés

PSICOLOGÍA
Fuente: PLOS One

Los estudiantes estresados que in-
teractuaron con un perro amistoso 
reportaron menos estrés, tenían una 

frecuencia cardíaca reducida y tenían nive-
les más bajos de cortisol, la hormona del es-
trés, en su saliva, dijeron los investigadores 
en la revista PLOS One.

La experiencia también parece ser beneficiosa 
para los perros, añadieron los investigadores. 
Las pruebas fecales mostraron que los niveles 
de cortisol canino eran más bajos una semana 
después de pasar el rato con un humano.

"Incluso las interacciones bre-
ves con los perros pueden re-
ducir significativamente los 
niveles de estrés entre los estu-
diantes universitarios", conclu-
yó el equipo de investigación 
dirigido por el investigador 
principal Jaruwan Khonmee, de 
la Universidad de Chiang Mai, 
en Tailandia.

Para el estudio, los investigadores recluta-
ron a seis perros amigables de 3 a 6 años 
de edad para interactuar con estudian-
tes universitarios. Entre ellos había cinco 
chihuahuas criados por veterinarios y un 
perro pastor de Shetland criado por un 
psicólogo.

Ninguno de los perros estaba certificado para 
el trabajo terapéutico, anotaron los investiga-

dores. Era la primera vez que participaban en 
algún tipo de intervención asistida por perros, 
y lo hacían sin la presencia de su dueño.

En la biblioteca principal de la Universidad 
Chaing Mai, 122 estudiantes completaron un 
cuestionario de evaluación del estrés, se les 
tomó la presión arterial y el pulso, y propor-
cionaron una muestra de saliva para la prue-
ba de cortisol.
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Luego se les dio 15 minutos para 
jugar con un perro después de 
que se les dijera el nombre del 
perro, los rasgos de personalidad 
y las interacciones preferidas.

Los estudiantes podían hacer lo 
que quisieran: mirar al perro, aca-
riciarlo, darle golosinas, abrazar-
lo, jugar con él.

Después, se sometieron a otra 
ronda de pruebas para evaluar 
sus niveles de estrés.

Los perros proporcionaron 
muestras fecales y de saliva an-
tes y después de su tiempo con 
los estudiantes, para ver si el jue-
go también los beneficiaba.

Los estudiantes mos-
traron mejoras físicas y 
autoformadas en el es-
trés después de sus 15 
minutos con un perro, 
según muestran los re-
sultados.

"En comparación con inmediata-
mente antes, los niveles de estrés 
autoinformados de los estudiantes 
disminuyeron en un 33.5% des-
pués de interactuar con el perro", 
informaron los investigadores.

No hubo cambios en el cortisol sa-
lival en los perros el día del juego, 
pero sus niveles de cortisol fecal 
fueron más bajos una semana 
después de que pasaron tiempo 
con los estudiantes, dijeron los in-
vestigadores.

"En general, estos hallazgos con-
tribuyen a nuestra comprensión 
del impacto benéfico de las inte-
racciones entre humanos y pe-
rros en los niveles de estrés hu-
mano y resaltan la importancia 
de abordar el estrés tanto en hu-
manos como en animales duran-
te intervenciones específicas", 
concluyeron los investigadores.

"En contextos en los 
que los perros y los 
adiestradores certifi-
cados no están fácil-
mente disponibles, los 
perros no certificados 
podrían seguir ofre-
ciendo beneficios para 
la salud mental", aña-
dió el equipo.

Más información
Northwell Health ofrece más in-
formación sobre los beneficios 
de la terapia con mascotas. 

Los estudiantes también experimentaron mejoras 
en su frecuencia del pulso y sus niveles de cortisol, 
anotaron los investigadores.
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Las mezclas de aditivos alimentarios que se encuentran comúnmente en las bebidas 
dietéticas, las sopas, los postres lácteos y las salsas podrían aumentar ligeramente el riesgo 
de diabetes tipo 2 en una persona, señala un estudio reciente.

Procesados y dietéticas, 
posibles factores de  
diabetes tipo 2

SALUD

Una mezcla de aditivos que se en-
cuentra comúnmente en las bebi-
das endulzadas artificialmente au-

mentó el riesgo de diabetes tipo 2 en un 13% 
entre un grupo de casi 110,000 personas, 
informaron los investigadores en la revista 
PLOS Medicine.

Del mismo modo, una mezcla 
de aditivos asociada con ali-
mentos ultraprocesados como 
caldos y salsas aumentó el ries-
go de diabetes en un 8%, según 
muestran los resultados.

"Los hallazgos sugieren que varios aditivos 
emblemáticos presentes en muchos pro-
ductos con frecuencia se consumen juntos, 
y que ciertas mezclas se asocian con un 
riesgo más alto de esta enfermedad", se-
ñaló la investigadora principal, Marie Payen 
de la Garanderie, estudiante doctoral del IN-
SERM, una organización de investigación en 
salud de Francia.

"Por lo tanto, estas sustancias podrían re-
presentar un factor de riesgo modificable, 
allanando el camino para las estrategias pa-
ra prevenir la diabetes tipo 2", añadió en un 
comunicado de prensa.

En el estudio, los investigado-
res analizaron datos de más de 
108,000 personas que participa-
ron en un estudio francés a largo 
plazo que evaluaba los vínculos 
entre la nutrición y la salud.

Todos los participantes completaron de dos 
a 15 días de registros dietéticos que rastrea-
ban todos los alimentos y bebidas consumi-
dos, así como marcas específicas. A conti-
nuación, se hizo un seguimiento de la salud 
de los participantes durante casi ocho años.
Los investigadores observaron cinco mez-
clas diferentes de aditivos que se usan co-
múnmente en los alimentos procesados, pa-
ra ver si tenían algún efecto sobre el riesgo 
de diabetes.
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Dos de las mezclas aumentaron 
el riesgo significativamente, se-
gún muestran los resultados:

Una de las mezclas incluía adi-
tivos utilizados en las bebidas 
dietéticas, como acidificantes y 
reguladores de la acidez (ácido 
cítrico, citratos de sodio, ácido 
fosfórico, ácido málico), colo-
rantes (sulfito de amoníaco, 
caramelo, antocianinas, extrac-
to de pimentón), edulcorantes 
(acesulfamo-K, aspartamo, su-
cralosa), emulsionantes (goma 
arábiga, pectina, goma guar) y un 
agente de recubrimiento (cera de 
carnauba).

La otra mezcla, utilizada en los 
alimentos procesados, contenía 
varios emulsionantes (almidones 
modificados, pectina, goma guar, 
carragenanos, polifosfatos, goma 
xantana), un conservante (sor-
bato de potasio) y un colorante 
(curcumina).

"Hasta donde sabemos, 
estos hallazgos propor-
cionan la primera infor-
mación sobre los aditi-
vos alimentarios que se 
ingieren juntos con fre-
cuencia", concluyeron 
los investigadores.

Sin embargo, los investigadores 
anotaron que se necesitan más 
estudios para comprender por 
qué estas mezclas de aditivos es-
pecíficos aumentarían el riesgo 
de diabetes.

"Este estudio observa-
cional por sí solo no es 
suficiente para estable-
cer un vínculo causal", 
dijo de la Garanderie. 
"Sin embargo, nuestros 
hallazgos están en lí-
nea con el reciente tra-
bajo experimental (de 
laboratorio) que sugie-
re efectos de cóctel en-
tre varios aditivos".

Los Centros para el Control y la 
Prevención de Enfermedades 
(CDC) de EE. UU. ofrecen más 
información sobre la diabetes 
tipo 2. 
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Subaru WRX tS 2025

AUTOS
POR LUIS EDUARDO BARÓN

Foto extraida de la web: www.caranddriver.com

Foto extraida de la web: www.caranddriver.com

En la costa oeste de Florida, donde el 
asfalto calienta tanto como el sol so-
bre la I-75, hay máquinas diseñadas 

no solo para desplazarse, sino para emo-
cionarse con cada curva. El Subaru WRX tS 
2025 llega con una propuesta afinada, tanto 
en su rendimiento como en su tecnología, 
bajo un diseño que grita personalidad des-
de el primer vistazo. En este caso particular, 
lo hace aún más con el nuevo tono Galaxy 
Purple Pearl que tuve la oportunidad de con-
ducir, exclusivo y llamativo para quienes no 
temen destacar.

El corazón que impulsa esta versión es un 
motor BOXER de 2.4 litros turboalimentado, 
que entrega 271 caballos de fuerza a 5,600 
rpm y un par motor de 258 lb-pie entre las 
2,000 y 5,200 rpm. Esta mecánica, acopla-
da a una transmisión manual de seis velo-
cidades, permite una respuesta enérgica y 
directa, ideal para quienes disfrutan de una 
conducción más comprometida. La tracción 
total simétrica característica ofrece confian-
za, especialmente cuando la carretera se 
pone juguetona, ya sea en una escapada por 
las colinas de Ocala o simplemente manio-
brando en una tarde lluviosa en la bahía de 
Tampa.

Lo que realmente marca un salto respecto a 
versiones anteriores es la incorporación de 
componentes firmados por Subaru Tecnica 
International. Destacan los amortiguadores 
adaptativos con modos de manejo selec-
cionables, que permiten configurar la expe-
riencia de conducción según las condiciones 
del camino o el ánimo del día. El sistema de 

frenos Brembo, con cálipers dorados de seis 
pistones al frente y dos atrás, junto a discos 
de mayor tamaño, mejora sustancialmente 
la capacidad de detención. Esto se traduce 
en un comportamiento más controlado, par-
ticularmente en situaciones exigentes como 
cambios de ritmo en autopista o frenadas 
fuertes antes de una curva cerrada.
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Subaru WRX tS 2025
Foto extraida de la web: www.caranddriver.comFoto extraida de la web: www.caranddriver.com

En el interior, la experiencia no 
se queda atrás. Los asientos de-
lanteros Recaro, forrados en Ul-
trasuede con refuerzos de cuero 
azul, no solo sujetan con firmeza 
sino que también elevan el nivel 
de sofisticación del habitáculo. 
El tablero y los paneles de puerta 
presentan detalles en el mismo 
tono, creando una atmósfera en-
volvente. La instrumentación se 
despliega a través de una panta-
lla digital de 12.3 pulgadas, mien-
tras que el sistema multimedia 
STARLINK, con una interfaz táctil 
de 11.6 pulgadas, integra Apple 
CarPlay y Android Auto de mane-
ra inalámbrica.

En términos de seguridad y asis-
tencia a la conducción, equipa la 
suite EyeSight, que incluye fun-
ciones como frenado automático 
de emergencia, control de cruce-
ro adaptativo y mantenimiento 
de carril. Además, suma monitor 
de punto ciego, alerta de tráfico 
cruzado trasero y asistencia en 
cambio de carril, fortaleciendo 
así la tranquilidad al volante tanto 
en ciudad como en largos trayec-
tos por carretera.

A pesar de su enfoque deportivo, 
no se han dejado de lado los de-
talles de confort. Cuenta con cli-

matizador bi-zona, asientos de-
lanteros calefactables, sistema 
de sonido Harman Kardon con 11 
parlantes y acceso sin llave con 
encendido por botón. En este 
modelo, incluso se ha eliminado 
el techo corredizo para reducir 
peso y bajar el centro de grave-
dad, una decisión que revela su 
orientación purista hacia el des-
empeño.

El precio final depende de con-
figuraciones y mercado, pero se 
espera que esta edición tope de 
gama ronde los 44,000 dólares, 
posicionándose como una op-
ción seria dentro del segmento 
de sedanes deportivos accesi-
bles. Considerando su nivel de 
equipamiento, mejoras dinámi-
cas y carácter distintivo, repre-
senta una propuesta muy bien 
balanceada para quienes buscan 
algo más que un auto: una expe-
riencia.

Ya sea recorriendo las calles de 
Sarasota o acelerando por la US-
301, el Subaru WRX tS 2025 de-
muestra que sigue fiel a su lega-
do, pero con una dosis renovada 
de tecnología, precisión y emo-
ción. Una pieza diseñada para los 
que aún disfrutan del placer de 
conducir. 
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AUTOS
POR LUIS EDUARDO BARÓN

Nissan Rogue Rock 
Creek AWD 2025
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El Nissan Rogue Rock Creek AWD 
2025 llega con una propuesta aven-
turera que no descuida lo esencial: 

eficiencia, tecnología y confort. Esta edición 
especial apunta a quienes buscan un vehícu-
lo versátil para el día a día en Sarasota, pero 
también preparado para explorar rutas me-
nos convencionales por la I-75 o escaparse 
hacia la bahía de Tampa el fin de semana. Su 
diseño robusto, combinado con elementos 
exclusivos, lo convierte en una opción con 
personalidad propia dentro del segmento de 
SUV compactas.

Bajo el capó, incorpora un motor 1.5 litros 
DOHC de tres cilindros, turboalimentado, 
con 201 caballos de fuerza. Es una mecánica 
que sorprende por su respuesta ágil, ideal 
para quienes transitan desde zonas residen-
ciales hacia áreas más densas de tráfico co-
mo el downtown de Sarasota o St. Pete. La 
transmisión automática Xtronic CVT garan-
tiza una conducción suave, sin sobresaltos, 
y logra mantener el consumo bajo control 
incluso en trayectos urbanos con muchas 
detenciones.

En cuanto a eficiencia, las cifras oficiales in-

dican un rendimiento combinado de 29 mi-
llas por galón, con 27 en ciudad y hasta 32 
en carretera. Para quienes hacen recorridos 
frecuentes entre ciudades vecinas, estos va-
lores representan una ventaja clara en térmi-
nos de ahorro. Según estimaciones, el gasto 
anual de combustible ronda los $1,800, y 
se calcula un ahorro de aproximadamente 

$500 en cinco años si se compara con el 
promedio del mercado.

El precio base de esta versión parte desde 
$35,420, y con los paquetes adicionales 
y el cargo de destino, el total asciende a 
$38,890. Por ese monto se incluyen detalles 
como el portón trasero manos libres, espe-
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jos exteriores eléctricos con memoria, car-
gador inalámbrico, asientos calefactables y 
tapicería con diseño exclusivo Rock Creek. 

El estilo exterior también incorpora elemen-
tos distintivos, como una parrilla rediseña-
da, rieles en el techo tipo tubular y llantas 
de 17 pulgadas que refuerzan su carácter 
todoterreno.

En temas de seguridad, viene equipada con 
un paquete muy completo. Incorpora freno 
automático de emergencia con detección de 
peatones, alerta de punto ciego, control de 
crucero inteligente, alerta de tráfico cruzado 
trasero, asistencia de mantenimiento de ca-
rril y reconocimiento de señales de tránsito. 

Además, cuenta con el sistema de cámaras 
con visión 360° y detección de objetos en 
movimiento, muy útil en estacionamientos 
o al maniobrar en zonas con baja visibilidad.
El interior ofrece una experiencia muy cui-
dada. Integra el sistema NissanConnect con 
pantalla táctil de 8 pulgadas, compatible con 
Apple CarPlay y Android Auto. También dis-
pone de hotspot Wi-Fi y un sistema de audio 
premium, ideal para quienes disfrutan de 
escuchar música en carretera o hacer llama-
das sin perder claridad. El confort se refuer-
za con climatizador de doble zona, asientos 

delanteros con ajuste eléctrico y materiales 
de buena calidad en todo el habitáculo.

Esta versión ha recibido mejoras notables 
frente a generaciones anteriores. Más allá del 
diseño renovado, se han optimizado aspec-
tos como la suspensión y la dirección, lo que 
se traduce en una conducción más refinada. 
Aunque mantiene su carácter urbano, permi-
te transitar caminos rurales con mayor con-

fianza, gracias al sistema de tracción integral 
y una altura al suelo ligeramente superior.

Otro punto fuerte es su capacidad de carga. 
Incluye accesorios como bandeja protecto-
ra, tomacorriente de 12V en la zona de male-
tero y un kit de primeros auxilios. Ideal para 
llevar equipo de camping, bicicletas o male-
tas para un viaje largo sin sacrificar comodi-
dad interior. 
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¿Cómo debe comer una persona en la mediana edad para proteger su salud a medida que 
envejece?

Esta dieta es la mejor 
para un envejecimiento 
saludable

NUTRICIÓN

Una dieta resultó claramente gana-
dora en un estudio de 30 años en 
el que participaron más de 105.000 

hombres y mujeres y ocho dietas, informa-
ron los investigadores en la revista Nature 
Medicine.

Las personas cuyo patrón die-
tético se apego más al Índice de 
Alimentación Saludable Alter-
nativa (AHEI, por sus siglas en 
inglés) en la mediana edad te-
nían la mayor probabilidad de 
tener una buena salud a los 70 
años, señalan los investigadores.

Los que tenían la puntuación más alta de 
AHEI tenían un 86% más de probabilida-
des de un envejecimiento saludable a los 70 
años, y tenían 2.2 veces más probabilidades 
de estar sanos a los 75 años, muestran los 
resultados.

El AHEI se centra en una dieta rica en frutas, 
verduras, granos integrales, frutos secos, 
legumbres y grasas saludables, y baja en 

carnes rojas y procesadas, bebidas azucara-
das, sodio y granos refinados, apuntaron los 
investigadores.

“Nuestros hallazgos sugieren que los patro-
nes dietéticos ricos en alimentos de origen 
vegetal, con una inclusión moderada de ali-
mentos saludables de origen animal, pueden 
promover un envejecimiento saludable en 
general y ayudar a dar forma a las futuras di-
rectrices dietéticas”, dijo la coinvestigadora 
principal Marta Guasch-Ferré, profesora aso-

ciada de salud pública en la Universidad de 
Copenhague y profesora asociada en nutri-
ción en la Escuela de Salud Pública T.H. Chan 
de Harvard, en un comunicado de prensa.

Los investigadores de Harvard crearon el 
AHEI en 2002 como una alternativa al Índice 
de Alimentación Saludable del Departamento 
de Agricultura de EE. UU., que mide qué tan 
bien las dietas de las personas se adhieren a 
las Pautas Dietéticas federales para los esta-
dounidenses.
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¿Desea comprar, 
vender o invertir en

 bienes raíces en

 Florida?

Ambos índices son similares, pe-
ro el AHEI está más orientado a 
reducir el riesgo de enfermeda-
des crónicas, dice Harvard.

Para el nuevo estudio, los investi-
gadores analizaron cuestionarios 
de dieta completados regular-
mente por profesionales de la 
salud que participaron en dos es-
tudios médicos a largo plazo.

El equipo puntuó lo bien que los 
participantes seguían ocho die-
tas saludables: el AHEI, el Índice 
Mediterráneo Alternativo, los 
Enfoques Dietéticos para De-
tener la Hipertensión (DASH), 
la Intervención Mediterránea-
DASH para el Retraso Neuro-
degenerativo (MIND), la Dieta 
Saludable basada en Plantas, el 
Índice de Dieta de Salud Plane-
taria, el Patrón Dietético Empí-
ricamente Inflamatorio y el Ín-
dice Dietético Empírico para la 
Hiperglucemia.

Los hallazgos también investiga-
ron patrones dietéticos en el con-
texto de enfermedades crónicas. 
“El nuestro tiene una visión multi-
facética, preguntándose, ¿cómo 
afecta la dieta a la capacidad de 
las personas para vivir de forma 
independiente y disfrutar de una 
buena calidad de vida a medida 
que envejecen?”, agregó Hu.

Durante 30 años de seguimiento, 
casi 9,800 participantes (más de 
un 9 por ciento) envejecieron de 
manera saludable, apuntaron los 
investigadores. Llegaron a los 70 

años libres de enfermedades cró-
nicas importantes y con su salud 
cognitiva, física y mental intacta.
Adherirse a cualquiera de los 
patrones de dieta saludable se 
vinculó con un envejecimiento 
saludable en general, lo que in-
cluye mantener una mejor salud 
cognitiva, física y mental, encon-
traron los investigadores.

Específicamente, el 
AHEI tuvo la asociación 
más fuerte con una me-
jor salud física y mental 
en la vejez, mientras 
que el PHDI tuvo la aso-
ciación más fuerte con 
una mejor salud cogni-
tiva, dijo el estudio.

En su sitio web, Harvard reco-
mienda que las personas que si-
guen el AHEI coman:
• Alrededor de cinco porciones 

de verduras al día, incluidas 
porciones adicionales de ver-
duras de hoja verde.

• Alrededor de cuatro porciones 
al día de fruta, que puede pro-
teger contra enfermedades 
cardíacas y cáncer.

• Alrededor de cinco a seis porcio-
nes al día de granos integrales.

• Una porción diaria de frutos se-
cos o tofu.

• Al menos una ración de pesca-
do a la semana.

• Grasas insaturadas saludables 
como el aceite de oliva y el de 
canola. 
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ENTRETENIMIENTO

De Todo un Poco

Ver las soluciones en la página 52Autodefinido

En el examen, el profesor le dice al alumno que 
no ha sabido contestar a ninguna pregunta:
—Le haré una última pregunta. Si la sabe, lo 
aprobaré.
—¿Cuántos pelos tiene la cola de un caballo?
—Treinta mil quinientos ochenta y tres.
—¿Y cómo lo sabe?
—Perdone, profesor, pero esa ya es otra pre-
gunta.

—Amigo, ¿cómo te ha ido en tu matrimonio?
—Mal, todos los fines de semana mi mujer 
anda de discoteca en discoteca.
—¿Rumbera la mujer?
—¡Nooo! ¡Buscándome! Es muy fastidiosa.

Me compré un loro y resultó ser hembra.
—¿Y cuál es el problema?
—Que en lugar de repetir lo que digo, ¡me dis-
cute!

Le preguntan a José:
—Si un león atacara a tu amada esposa y a tu 
amada suegra, ¿a quién salvarías?
—Pues… ¡al león! Entre esas dos fieras matan 
al pobre animalito.

—Mamá, volví a discutir con mi marido y, para 
castigarlo, me voy para tu casa.
—Eso no servirá, hija. Si de verdad lo quieres 
castigar, mejor me voy yo para la tuya.

El viejo acaba de morir. El sacerdote, en la ce-
remonia, se manda con los elogios:
—¡El finado era un buen marido, excelente 
cristiano, un padre ejemplar!
La viuda voltea hacia uno de sus hijos y le dice 
al oído:
—Anda al cajón y mira si es tu papá el que 
está adentro…

Le dice la madre a su hijo:
—¡Me ha dicho un pajarito que te drogas!
—¡La que se droga eres tú, que hablas con 
pajaritos!

Cosas para decir a mamá: "tengo hambre, 
tengo frío, necesito ayuda, ¿dónde está mi 
camiseta?, ¿te falta mucho para llegar?…"
Cosas para decir a papá: "¿dónde está 
mamá? . 

—¿Cuántos años tienes?
—Cincuenta.
—Pero si hace dos años dijiste lo mismo.
—Para que veas que no soy de las que dicen 
hoy una cosa y mañana otra.
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Ver las soluciones en la página 52

Sopa de letrasSudoku

ENTRETENIMIENTO

Pueblos Eslavos
B Ú L G A R O S

C A S U B I O S

C H E C O S

C R O A T A S  

E S L A V O S

E T N O L I N G Ü Í S T I C O  

E U R O P A

G R U P O  

M A C E D O N I O S

M A Z O V I A N O S  

P O L A C O S

P O M E R A N I O S

P U E B L O S  

S I L E S I O S  

S O R B I O S

PUEBLOS ESLAVOS
O H E G A F W L Y D S R K C Q S T N J
C X Z U M C I O N O R T H P G F E W C
I B Y J L Q K X C S H E M U Z F H G O
T S Y N E Q J A A K C M U E D L P R V
S B V C R O L K P O S X B B G I Q Z Y
I N S D E O L F S O Z Q R L X L N C J
U I B W P U Y G I U O M F O D A M D C
G U R W N B R N Y Z C H V S G L K A Q
N B I O K E A O C R O A T A S Y S N T
I A U W M R G H P O R H N J P U K S G
L Y R L E A T A B A I F D C B V O S E
O K A M G N C F H I S T M I W N O I G
N S O B S A T E P H X O O Z A M B L Y
T P O W G J R C D I O S I I Y J C E M
E U E V G B K O D O W P V B N Q T S X
V M U G A X Y S S K N O U J R O L I R
C P H N I L E A S J Z I W R Y O U O Q
H O L F C X S G M A B D O V G S S S Y
W E T B M Z V E M Q G P H S J U F X D
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Solución
Sudoku

Solución
Sopa de letras

Solución
Autodefinido

· Las primeras celebraciones del 
Día de la Madre se remontan a la 
Antigua Grecia y Roma, donde se 

rendía homenaje a las diosas madres co-
mo Rea y Cibeles.

• En Estados Unidos nació oficialmente en 
1914: La activista Anna Jarvis impulsó esta 
celebración en honor a su madre. En 1914, 
el presidente Woodrow Wilson proclamó el 
segundo domingo de mayo como Día de la 
Madre.

• ¡Anna Jarvis luego se arrepintió!: Aunque 
luchó por institucionalizar la fecha, termi-
nó rechazando el comercialismo que se 
apoderó del día. Incluso intentó anular la 
festividad.

• Se celebra en fechas distintas en todo el 
mundo: En España, Colombia y Portugal es 
el primer domingo de mayo. En México y 
muchos países de América Latina, el 10 de 
mayo. En Reino Unido, el cuarto domingo 
de Cuaresma (Mothering Sunday). En Ar-
gentina, el tercer domingo de octubre.

• Es uno de los días con más llamadas tele-
fónicas del año: Las compañías telefónicas 
reportan un aumento enorme en las lla-
madas ese día. También es de los días con 
más tráfico en redes sociales y WhatsApp.

• Es el día más fuerte del año para la venta 
de flores: Especialmente rosas, claveles y 
orquídeas. Se estima que más del 60% de 
las flores se venden para esta fecha.

• También impulsa la economía: Junto con 
Navidad y San Valentín, es de las fechas 
con más ventas en restaurantes, tiendas y 
servicios de entrega.

• En algunos países también se celebra a la 
madre tierra: En Bolivia, por ejemplo, el 
Día de la Madre coincide con el homenaje 
a mujeres que lucharon por la libertad, y 
en culturas indígenas es una ocasión para 
honrar a la Pachamama.

• El clavel se convirtió en la flor simbólica 
del Día de la Madre gracias a Anna Jarvis, 
quien lo eligió por ser la flor favorita de su 
madre. El blanco representa a las madres 
fallecidas y el rojo a las que aún viven.

• En Etiopía, el Día de la Madre se celebra 
con un gran festival llamado “Antrosht”, 
que dura varios días y donde se prepara un 
banquete familiar en honor a las madres.

• En Yugoslavia (actualmente dividida en va-
rios países), los niños solían atar a sus ma-
dres mientras dormían y solo las soltaban 
cuando ellas les daban dulces o regalos. 
Una tradición muy peculiar.

• Muchas marcas aprovechan esta fecha 
para lanzar campañas emotivas, y algunas 
empresas permiten que sus empleados 
salgan más temprano o trabajen desde ca-
sa para pasar tiempo con sus madres.

• Hay países donde el Día de la Madre tam-
bién honra a otras figuras femeninas im-
portantes, como abuelas, tías o madrinas, 
reconociendo su papel en la formación y 
apoyo familiar.

SABÍA USTED...

Curiosidades sobre 
el día de la madre.

BÚLGAROS

CASUBIOS

CHECOS

CROATAS 

ESLAVOS

ETNOLINGÜÍSTICO 

EUROPA

GRUPO 

MACEDONIOS

MAZOVIANOS 

POLACOS

POMERANIOS

PUEBLOS 

SILESIOS 

SORBIOS

PUEBLOS ESLAVOS
OHEGAFWLYDSRKCQSTNJ
CXZUMCIONORTHPGFEWC
IBYJLQKXCSHEMUZFHGO
TSYNEQJAAKCMUEDLPRV
SBVCROLKPOSXBBGIQZY
INSDEOLFSOZQRLXLNCJ
UIBWPUYGIUOMFODAMDC
GURWNBRNYZCHVSGLKAQ
NBIOKEAOCROATASYSNT
IAUWMRGHPORHNJPUKSG
LYRLEATABAIFDCBVOSE
OKAMGNCFHISTMIWNOIG
NSOBSATEPHXOOZAMBLY
TPOWGJRCDIOSIIYJCEM
EUEVGBKODOWPVBNQTSX
VMUGAXYSSKNOUJROLIR
CPHNILEASJZIWRYOUOQ
HOLFCXSGMABDOVGSSSY
WETBMZVEMQGPHSJUFXD



GUÍA ASTRAL

ARIES: Recibirás hoy una no-
ticia relacionada con el trabajo 
que te llenará de alegría, no 
dejarás de pensar en ideas que 
podrás poner en práctica en 

esta nueva etapa profesional que iniciarás, será 
un reto, en el cual encontrarás las herramientas 
necesarias para progresar. Números de la suerte: 
19-03-84.

LIBRA: Mejoran tus condiciones 
de trabajo y recuperas el gusto 
por tu profesión; comienzas a dar 
más de lo que te piden. Un grupo 
de amigos te invitarán a pasarla 

bien y conocerás a un nuevo amor. Tal vez esta vez 
logres conectarte con esa persona que te trae una 
nueva ilusión. Números de la suerte: 11-63-96.

TAURO: Aunque quieras 
tener todo bajo control en el 
trabajo, será necesario que 
empieces a delegar algunas 
tareas para salir de vacacio-

nes sin agobios, esto te dará ventaja para volver 
con grandes oportunidades y retos en los cuales 
podrás emprender con nuevas ideas. Números 
de la suerte: 15-83-95.

ESCORPIO: La conjunción de 
los astros potenciará tu creati-
vidad que podrás canalizar hoy 
para generar grandes ideas que 
te permitan ayudar a alguien con 

un proyecto que, además despierte tu interés, 
ésta será la oportunidad para actuar con destreza 
si quieres un cambio en tu trabajo. 

GÉMINIS: Si juegas bien tus 
cartas y aprovechas las opor-
tunidades que surgirán en el 
trabajo, habrá muchas posi-
bilidades de generar un mes 

muy productivo a nivel profesional, que te dará 
el éxito que impulsará tu carrera en este año. 
Solo concéntrate y dedícale tiempo a tus pla-
nes. Números de la suerte: 01-37-57.

SAGITARIO: Tendrás algunos 
pendientes de trabajo, que te 
exigirán aligerar tu mente y 
potenciar tu creatividad para 
renovar ideas, esto te ayudará 

a obtener mejores resultados, pronto podrás 
disfrutar de las vacaciones. Se aproximan días 
de disfrutar con familiares. Prepárate para ello. 
Números de la suerte: 51-94-68.

CÁNCER: Deberás progre-
sar hacia la consecución de 
tus expectativas profesiona-
les, ya que cada vez estás más 
cerca de conseguir lo que te 

propones en el trabajo, si estás en paro llegarán 
oportunidades si mantienes una actitud positiva 
y haces uso de tus contactos. 

CAPRICORNIO: Lo mejor 
será que empieces a ahorrar 
para poder invertir, es un tiem-
po prudencial para esa idea 
que aún te ronda por la cabeza, 

aunque tendrás que resistir a tentaciones, será 
fundamental que te enfoques en tus objetivos, 
económicos y profesionales. 

LEO: Antes de ir de vacacio-
nes, recibirás una propuesta 
bastante interesante, será un 
reto que te permitirá un cre-
cimiento profesional, por ello 
será importante que dejes 

brillar tu talento creativo desarrollando ideas 
innovadoras, el éxito vendrá pronto si persis-
tes en este proyecto. Números de la suerte: 
04-38-97.

ACUARIO: Recibirá una pro-
puesta interesante en el trabajo 
que requerirá de bastante dine-
ro, esa actitud de pragmatismo 
con la que has despertado te 
ayudará a analizar los detalles 

para tomar una decisión razonable para invertir 
o no sin dar explicaciones. Números de la suerte: 
40-26-13.

VIRGO:  Aunque deberás 
controlar los gastos innece-
sarios, la situación econó-
mica va mejorando poco a 
poco, se avecinan proyectos 

profesionales interesantes con gran futuro, 
todo mejorará, por ello será conveniente que 
seas precavido en temas de dinero. 

PISCIS: Es posible que tengas 
que trabajar en un proyecto que 
te permitirá ampliar tus horizon-
tes de trabajo, aunque será un 
reto muy ambicioso, será con-

veniente que mantengas muy claros tus objetivos 
para no caer en falsas tentaciones. Números de la 
suerte: 03-22-19.
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X: @maria_marin

MOTIVACIÓN

Cuando callar es mejor  
que sincerarse

Más allá de ser detallista, cariñosa y buena amante 
con tu pareja, hay algo que muchas mujeres des-
conocen sobre los hombres para poder mante-

ner una relación saludable. Me refiero a ciertas expresiones 
que jamás deberías decir porque, sin darte cuenta, puedes 
herir su ego hasta llegar al punto de destruir la relación. 
Échale un vistazo a las tres expresiones que jamás deben 
salir de tu boca:

No halagues a otro frente a él: Tu hombre quiere ser lo 
máximo para ti y necesita sentir que no hay nadie como 
él ante tus ojos. Su obsesión por querer ser el héroe en tu 
vida llega al extremo de molestarle cualquier comentario 
que pueda insinuar que hay otro hombre más guapo, más 
inteligente, más exitoso o más talentoso que él. Por esta 
razón, a la mayoría de los hombres les molesta si estás 
viendo televisión y sale un comercial con un supermodelo, 
y bromeando dices: “Qué bello ese hombre, está como me 
lo recetó el médico.” Aunque tu comentario sea un chiste, a 
él no le va a hacer ni una gota de gracia, pues en su mente 
él escuchó: “No te respeto, así que no me importa hablar de 

otros hombres frente a ti.”

No comentes cualquier experiencia sexual pasada: A un 
hombre no le interesa saber en lo más mínimo tu pasado 
sexual. Por más confianza que haya, este tema es algo que 
le incomoda. Él no quiere pensar que existe otro individuo 
con quien hayas disfrutado sexualmente más que con él.

Criticarlo en público: Cuando te incomode algo, háblalo 
en privado. Cualquier crítica, por más insignificante que 
sea, lo va a herir, especialmente si es frente a otros. Por eso, 
si vas a señalar uno de sus defectos o un mal comporta-
miento, asegúrate de no hacerlo delante de nadie. Desde 
algo tan simple como decirle que tiene la camisa arrugada, 
que cierre la boca cuando come o que no tiene ritmo para 
bailar, hasta algo tan serio como comentar que no soportas 
algún familiar. En fin, evita decir cualquier comentario que 
tan siquiera insinúe que él no es el hombre ideal. 

Para más motivación, visiten:
Instagram: @mariamarinmotivation
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