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Trabajadores del servicio de alimentos
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BENEFICIOS:
Seguro de salud 6+ horas
Plan de retiro
Capacitacion para Licencia Cond.

BUEN HORARIO:
Horario del dia escolar
Dias feriados libres

V'.EI'EHOE libres _ Comercial paga (valor $1500)
Noches y fines de semana libres Conductores de autobts- $19.57/hr

Gerentes de cafeterias-$18/hr

941-708-8770 ManateeSchools.net/careers

El Distrito Escolar del Condado de Manatee no discrimina por motivos de raza, color, pais de origen,
soxo, orientacién sexual, discapacidad, condicién de veterano o edad en ninguna de sus politicas,
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JUSTICE PAYS
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ABOGADOS DE ACCIDENTE

CON MAS DE 100 ANOS DE
EXPERIENCIA LEGAL COMBINADA

“Es un honor para mi representar a personas que
se encuentran lesionados por la negligencia
de otros. No tengo miedo de luchar por sus

derechos en la corte y haré todo lo que pueda
para ayudarle a obtener la maxima recuperacioén

monetaria y justicia en virtud de la ley.”

STEPHEN M. FERNANDEZ
Abogado

GOLDMAN
BABBON!I
FERNANDEZ
MURPHY
&WALSH

Bradenton: Sarasota: Libre de Cargos:

(941) 752-7200 (941) 954-1234 (800) 954-4014

IUSTIBE Plvs ES LA FIRMA DE GOLDMAN, BABBONI, FERNANDEZ, MURPHY & WALSH
«Com



ACTUALIDAD

POR AMALIA GONZALEZ
MANJAVACAS

Robert Francis Prevost da su primer saludo
urbis et orbis desde el balcon principal de la
Basilica de San Pedro ya como nuevo Papa,
Ledn X1V, 08 May 2025. EFE/EPA/ETTORE
FERRARI

Un nombre que anticipa
un papado socla

La eleccién del cardenal Robert Francis Prevost como Pa-
pa Ledn XIV marca tres hechos histdricos: es el primer es-
tadounidense en dirigir la Iglesia Catdlica, el primer Papa
con doble nacionalidad (también es peruano) y el primer
pontifice agustino, miembro de la orden inspirada en San
Agustin de Hipona.

A sus 69 afios, Ledn XIV sucede a Francisco como el se-
gundo Papa americano. Posee una amplia experiencia
pastoral y de gestién, y fue muy cercano al Papa fallecido,
quien lo nombré en 2023 como prefecto del Dicasterio
para los Obispos, cargo que asumio antes de ser cardenal.

Al adoptar el nombre de Ledn XIV, hace un guifio a Leén
XIlI, renovador de la doctrina social de la Iglesia. En su pri-
mera aparicioén, pidio a los catdlicos ayuda para “construir
puentes con el didlogo” y reafirmé su visién de una Iglesia
universal al servicio de la paz.

Vestido con simbolos tradicionales, como la muceta roja
y la cruz de oro, ha mostrado una linea continuista con
Francisco, pero con un sello propio. Sus seguidores lo de-
finen como un hombre sereno, integrador y moderado,
capaz de unir sensibilidades dentro de la Iglesia.
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El entonces cardenal Robert Francis Prevost en marzo de 2025 rezando : 11 hk

ante la Virgen por la satud del Papa Francisco. EFE/EPA/ALESSANDRO
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ACTUALIDAD

—> Viene de la pagina 4

“MI QUERIDA DIOCESIS DE CHICLAYO"
Desde el balcén del Vaticano, Ledn XIV habld
en espafiol para saludar a los fieles de Chi-
clayo, Peru, donde vivié muchos afios. “Un
pueblo fiel ha acompafiado a su obispo... y
ha dado tanto para seguir siendo Iglesia fiel
de Jesucristo”, dijo emocionado.

Su vinculo con Pert es profundo. Ha pasado
mas de cuatro décadas ligado al pais como
misionero y luego como obispo, lo que le ha
valido el apodo de el yanki latino. Tras un Pa-
pa polaco, uno aleman y uno argentino, su
eleccién refuerza la tendencia de pontifices
no italianos.

“Queremos ser una Iglesia que
camina unida, que construye
puentes con el didlogo, que no
tiene miedo de abrir los brazos
al mundo y estar siempre cerca
de quienes mas sufren”

— Papa Leén XIV, en su primer mensaje
desde el balcon del Vaticano, reafirmando
una vision de Iglesia mas humana, cerca-
nay comprometida con la paz.

ESTADOUNIDENSE DE NACIMIENTO,
PERUANO DE CORAZON

En 1985 llegé como misionero agustino a
Chulucanas, en el norte del Pert, y tres afios
después se trasladé a Trujillo para liderar un
proyecto de formacién. Vivié momentos difi-
ciles en las décadas de 1980 y 1990, durante
el terrorismo y el régimen de Fujimori. Inclu-
so en 2017, como obispo de Chiclayo, sugirié
publicamente que el expresidente pidiera
perdon a las victimas.

Regresé a Estados Unidos en 1999 como
prior provincial en Chicago. Pero en 2014,
Francisco lo envié de nuevo al Perd como
administrador apostélico de Chiclayo. Fue
ordenado obispo en 2015 y ese mismo afio
adquirid la nacionalidad peruana.

Durante su mision, se enfocé en comunida-
des rurales, programas contra la desnutri-
cion infantil y defensa de los derechos hu-
manos. Su sencillez, empatia y compromiso
con los mas vulnerables han sido amplia-
mente reconocidos.
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EL ] HI'B TIENE

CORAZON CHICLAYANO!

CHICLAYO (PERU). Un sacerdote de la catedral de Chiclayo (Perti), ciudad de la que Robert Francis Prevost fue obispo durante casi
una década, celebra la eleccién como nuevo papa, recordandolo "como uno de los suyos". EFE/ Mikhail Huacén

MISIONERO, MATEMATICO Y
DOCTOR EN DERECHO CANONICO
Nacido en Chicago en 1955, Robert Prevost
tiene raices francesas y espafiolas. Ingresd
a la orden agustina a los 22 afios e hizo sus
votos solemnes en 1981. Su sélida forma-
cion académica incluye una licenciatura en
Matematicas, una maestria en Divinidad y
un doctorado en Derecho Candnico por la
Universidad Angelicum de Roma.

Fue elegido Prior General de los agustinos
en 2001, puesto que ocupd hasta 2013. Su
experiencia global y liderazgo en la orden —
presente en mas de 50 paises— fortalecie-
ron su vocacion por el servicio comunitario,
la predicaciony la verdad.

OTRO LEON PARA TIEMPOS DE CRISIS
Aunqgue ha habido Papas franciscanos, jesui-
tas y dominicos, Leén XIV es el primer pon-
tifice agustino. Eligié su nombre en honor a
Ledn Xlll, promotor de los derechos de los
trabajadores a través de la enciclica Rerum
Novarum, considerada el inicio de la doctri-
na social moderna de la Iglesia.

En su primer discurso, Leén XIV hizo un lla-
mado a la paz y destacé la necesidad de una
Iglesia sinodal, misionera, abierta al didlogo
y alos que sufren. Insistié en caminar juntos
“dandonos la mano entre nosotros y a Dios”,
y se despidié con palabras propias de un mi-
sionero: “Queremos ser una Iglesia que ca-
mina, que busca siempre la paz, la caridad y
estar cerca de quienes sufren”. «a

Leon XIV, el primer Papa
agustino y con doble nacio-
nalidad —estadounidense de
nacimiento y peruano de co-
razén—, representa una nueva
etapa de integracion, sencillez
y compromiso con los dere-
chos humanos y los mas nece-

sitados.

— Un lider moderado, misionero y pro-
fundamente marcado por su experiencia
en América Latina.
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€ € Nuestio objetivo es proporcionarle ATENCION PERSONALIZADA de
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Craving the vibrant flavors of Cuba?
Look no further! Join us at Rincon Cubano
for an unforgettable culinary journey
through the streets of Avana.

= Experience the authentic flavors of Cuba!

Escanea este codigo

(941) -706-3472 -0

rinconcubanosrg@gmail.com
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La.vacuna para el Alzheimer
podria estar en nuestro cerebro

Los farmacos que estimulan las células inmunitarias del cerebro para eliminar la beta amiloide son cada vez mas eficaces, pero atin no curan el Alzheimer. Esta imagen médica es representativa; no
pertenece al estudio de la Universidad Northwestern. Foto: Anna Shvets/Pexels.

ientificos estadounidenses han iden-

tificado una prometedora alternativa

para tratar el Alzheimer: fortalecer
las defensas naturales del cerebro, en lugar
de solo eliminar las placas téxicas que ca-
racterizan esta enfermedad.

EL PAPEL DEL SISTEMA INMUNITARIO
El Alzheimer no es una consecuencia nor-
mal del envejecimiento, sino el resultado de
procesos complejos que causan pérdida de
neuronas afios antes de que aparezcan los
sintomas. Se asocia con el depdsito anormal
de proteinas beta amiloide y tau en el cere-
bro. Durante décadas, los tratamientos se
han centrado en eliminar estas placas con
farmacos, aunque con resultados limitados.

Un estudio reciente de Northwestern Univer-
sity plantea un enfoque diferente: activar las
células inmunitarias del cerebro, llamadas
microglias, para que eliminen las placas de
manera mas eficaz y sin provocar inflama-
cién, como sucedié en intentos previos de
inmunizacion.

MICROGLIAS: EL EQUIPO DE LIMPIEZA
CEREBRAL

Gracias a una técnica de vanguardia llamada
transcriptémica espacial, los investigadores
analizaron cerebros de personas fallecidas
con Alzheimer, algunas de las cuales habian
recibido tratamientos experimentales. Des-
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cubrieron que cuando los farmacos funcio-
nan, las microglias no solo eliminan las pla-
cas, sino que ayudan a restaurar el equilibrio
cerebral.

Este estudio reveld que no todas las micro-
glias reaccionan igual: algunas responden
eficazmente al tratamiento y otras no. Ade-
mas, ciertos genes se activan en las micro-
glias de los pacientes que responden mejor,
lo que podria abrir la puerta a terapias mas
personalizadas en el futuro.

Un equipo de la Universidad
Northwestern (UN) comprobo
que las células inmunitarias del
cerebro eliminan las placas de
la proteina toxica beta amiloide
asociadas a la enfermedad de
Alzheimer, y restauran un en-
torno cerebral mas saludable.

DETENER LA CASCADA AMILOIDE

El estudio también respalda la teoria de la
“cascada amiloide™: si las placas se eliminan
a tiempo, podrian evitarse dafios mayores, co-
mo la aparicion de la proteina tau, responsable
del deterioro cognitivo. Esto sugiere que apli-
car estos tratamientos en etapas tempranas
podria cambiar el curso de la enfermedad.

UN FUTURO MAS ESPERANZADOR
Aunque todavia no existe una forma de diri-
gir los medicamentos especificamente a las
microglias, los investigadores confian en que
entender mejor su funcionamiento y gené-
tica permitira desarrollar tratamientos mas
eficaces. “Si podemos activar las células co-
rrectas sin farmacos invasivos, podriamos
cambiar la historia del Alzheimer”, afirma el
investigador David Gate.

Este estudio, basado en 25 cerebros post
mortem, representa un avance clave en la
busqueda de terapias que aprovechen el po-
tencial natural del propio cuerpo para com-
batir esta devastadora enfermedad. ==

Cada parte de la superficie del cerebro (la corteza cerebral)
tiene una funcion especifica. Algunas areas mueven los brazos,
otras las piernas, y otras permiten ver o hablar. Foto de Robina
Weermeijer/Unsplash.
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EDITORIAL

LUIS EDUARDO BARON

ra la mafiana del martes 20

de febrero del afio 2000.

Cruzaba el puente Howard
Frankland para llegar a Tampa con
la ilusién de un padre por conocer a
su nueva hija. Llegué a la imprenta
y, como en cualquier sala de espera
de hospital, unos minutos después
el jefe de produccion se acerco con
el primer ejemplar de la revista La
Guia del Golfo. La tomé en mis bra-
z0s con laemocion de un primerizo y no les mien-
to, mis ojos se aguaron en ese momento.

Busqué el primer teléfono que encontré; realmen-
te no tenia dinero en ese momento para teléfonos
moviles, asi que usaba los publicos en mis recorri-
dos por la Bahia. Margué con ansiedad a lamadre
de la criatura, gue me contestd al instante como si
estuviera esperando la noticia pegada al aparato.
—¢Cémo quedd? —me dijo.

Y no dudé en decirle:

—No es tan bonita como esperaba, pero es nuestra.

La historia habia empezado unos meses antes.
Decidimos emigrar a este pais en 1999, no por-
que estuviéramos huyendo de algo, simplemente
porque la economia en Colombia estaba paraliza-
da, la seguridad era terrible y era la época en que
muchos pensabamos que el pais no tenia futuro.
Decidimos darnos un afio sabdtico en nuestras
vidas y aprovechar para que los nifios aprendie-
ran inglés. Pero no fue sino vivir aqui unos meses
cuando pensamos que esta era para nosotros la
mejor opcion para nuestros hijos.

Estabamos en la sala de comidas del mall, las per-
sonas de aseo hacian su trabajo porque ya pasa-
ban las 9 de la noche, y yo estaba ahi con mi espo-
sa, con una libretita donde anotaba los pros y los
contras de quedarnos. Un factor inclind la balanza
y decidimos quedarnos... la seguridad.

Alll empez0 este viaje de tantos afios. Consegui-
mos un abogado y la primera opcién era comprar
una empresa. Llamamos a German Calderdn
(Q.E.RPD.), editor de la revista EI Mensaje Latino,
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mes que queria vender la publica-
cién, pero no le interesé. Asi que
decidi empezar mi propia revista.
En mi vida nunca habia escrito algo,
salvo las cartas que le enviaba a mi
esposa cuando éramos novios. Pe-
ro mi experiencia en medios y mi
formacién de arquitecto me daban
una ventaja.

Aplicamos para la visa y, con los mismos incon-
venientes que puede tener un inmigrante, ese
afio nos llegd de regalo de Navidad el permiso de
trabajo. A mi me da risa cuando algunas personas
dicen hoy, pero por qué la gente no viene con do-
cumentos, por qué se vienen ilegales, y no saben
lo duro y costoso que es hacerlo, si es que alguin
dia algunos pueden lograrlo. Asi que después de
investigar horas enteras en la Biblioteca Selby,
de leer revistas y de hacer contactos, en marzo
comenzamos a trabajar. Mi esposa y yo ibamos
a clases de inglés en la Vo-Tech, y fue ahi donde
aprendimos mucho sobre ser inmigrantes, sobre
entender qué necesitaba lacomunidad. Fue nues-
tro mejor estudio de mercado, y para mi la mejor
forma de conocer las miles de historias que he co-
nocido durante este cuarto de siglo.

La telenovela de moda en Univision era Rosalinda,
protagonizada por Thalia, asi que llamé a mi ami-
ga Delia Fiallo, la escritora de la historia, una leyen-
dadelaindustria, y viajé a entrevistarla para tener
el articulo de portada. Televisa me facilité las fotos
y con ese material preparamos una presentacion
y empezamos a vender un suefio: una revista his-
panaala altura de las mejores del drea.

Nuestro primer cliente fue Luis Fernando Yengle,
de la tienda La Abejita; nos compré un cuarto de
pagina, y de ahi vinieron otros y otros: Manuel
Chepote, Héctor Claros, Maureen Avila (Q.E.PD.),
Michelle Lamourt, Jim Delgado, Eduardo Cortés, y
CJ Czaia y Kevin Gallagher. Fue precisamente CJ
quien me alenté a luchar por este suefio:

—Si tu eres duefio de tu propio negocio, nunca te
van a discriminar —me dijo.
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Han sido tantas las personas que
creyeron en nosotros, en unas sim-
ples fotocopias que mostrabamos,
que ha sido gracias a ellas y a uste-
des, que nos leen, que hemos llega-
dohastaaqui.

Cargué la minivan Dodge blanca
con las revistas y regresé a casa con
el orgullo de llevar conmigo la mejor
publicacién para nuestra comuni-
dad. Mis hijos, como lo hicieron por
afos, me ayudaron a descargar los
pesados paquetes. Dos dias des-
pués fui a la iglesia Santa Martha
a presentarla al Padre Celestino
Gutiérrez. La mird, la hojed, comen-
tamos uno que otro articulo y me
autorizd a repartirla en la misa los
domingos. Siempre estaré agrade-
cido con el Padre, porque durante
su paso por esta ciudad no solo fue
un amigo, un luchador, un conseje-
ro, sino también un guia. Una voz
que hoy, mas que nunca, nos hace
falta en los momentos que estamos
viviendo.

Ese domingo 25 salié a la calle La
Guiadel Golfo,como lallamamos en
esa época. Mi esposa y mi hijo cu-
brianlasalidade laiglesia por la calle
Orange y mis hijas y yo por la salida
lateral. Agotamos todos los ejem-
plares, como se fueron agotando en
todos los lugares hispanos del area.

Unos meses mas tarde, la revista
cambié de papel periédico a papel
brillante, toda a color. Recuerdo que
cuando la dejaba en la biblioteca,
me sentia orgulloso de hacerlo por-
que era mas bonita que las revistas
americanas. Al punto que, unos
afios mas tarde, la presidenta del
Sarasota Herald Tribune le decia a
su editora delante nuestro:

—ZY por qué nuestra revista no es
en papel brillante como La Guia?

Nos ganamos en cuatro ocasiones
el premio a la mejor revista hispana
del pais, dos veces al mejor editorial,
mejor disefio; las Camaras de Co-
mercio, hispana y americana, nos
nombraron el mejor negocio del afio,
y tantas cosas que nos han pasado
en estos 25 afios. Fue en nuestra se-
de donde nacié lamejor iniciativa co-
munitaria de la que toda la comuni-
dad se siente orgullosa: UnidosNow,

de la mano de CJ Czaia, Kelly Kirs-
hner y mia.Y ha sido esta revista la
amalgama de nuestra comunidad.

Hoy llegamos a 25 afios, 297 edi-
ciones gue solo pararon durante los
tres meses criticos de la pandemia.
Resistimos las crisis econdmicas, la
Gran Recesion, y seguramente re-
sistiremos el ataque a lacomunidad
inmigrante que se presenta.

Mi vida al frente de esta revista ha
sido otra. Me dio la oportunidad de
expresarme y hablar con libertad,
incluso cuando aun no era ciuda-
dano. Porque este pais, a pesar de
algunos, sigue siendo el pais de la
libertad y, aunque a algunas perso-
nas les duela, es el pais de la igual-
dad.

Tenemos que seguir sintiéndonos
orgullosos de ser hispanos, de ha-
blar espafiol, de tener una cultura,
de haber influido en la economia,
las artes, el deporte, la politica de
Estados Unidos, de haber aportado
con nuestro trabajo a su grandeza.

25 afios después hemos decidi-
do hacer un cambio y ceder este
legado a la mejor persona que
puede continuarlo: a una persona
que desde hace 24 afios ha estado
recorriendo las calles, trabajando
hombro a hombro con nosotros
para hacer de estarevistalo que es.
A partir de este mes, Julio Castillo
serd el nuevo Publisher de La Guiay
sera él quien continde este camino.

Gracias a todos por su carifio, gra-
cias por recomendar la revista, gra-
cias por apoyarla, y sabemos que
ahora, cuando mas lo necesitamos,
lo seguiran haciendo. Yo seguiré
atento a participar cuando se re-
quiera, orientando, sugiriendo, pero
no en el dia a dia. Pero créanme que
tanto a mi esposa como a mi nos
haranfalta.

Gracias por 25 afios de carifio. Siem-
pre los llevaremos en el corazon. «=

Abrazos,

e oorlo
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I M M

tHABLAMOS ESPANOL!

G R ATI1ON LAW FIRM

ABOGADO DE INMIGRACION

-Perdones [-601/1-601A/1-212

NAWA [Victimas de Vielencia Domestica)
-Residencio Permanente

-Ciudadania

-Peticiones de Familia

-Proceso Consular

-Parole poro fomiliares inmediatos de militares
-Visas de Inversionistas E-2

Nisos de Trobaojo

-EB-5

-DACA ¥ TPS

TEL: 941.362.7100

i INFOBIMMIGRATIONVISAUSA.COM

Q 2020 CATTLEMEN ROAD, SUITE 100
SARASOTA, FL 34232

ORTRATAR UM AR
FROPAGANDA, AHTEL
Lok

Bl DECISON IMPOATAN
MAE Urls DECIS:OMN FREEGUN
QRMACION SOBE MUESTRA EX

RevistaLaGuia.com |JUNIO 2025 | 13



Descubre‘elp T ¢
meditacion

a meditaciéon es una practica an-
Lcestral que ha demostrado ser una

herramienta poderosa para mejorar
la salud mental, emocional y fisica. En un
mundo cada vez mas acelerado, encontrar
momentos de calma y reflexion se vuel-
ve esencial para mantener el equilibrio y el
bienestar. Meditar no solo reduce el estrés
y la ansiedad, sino que también fortalece la
concentracién, mejora el suefio, regula las
emociones y promueve una actitud mas po-
sitiva ante la vida. Al dedicar unos minutos al
dia para conectarnos con nosotros mismos,
cultivamos una mayor conciencia, compa-
sién y claridad. Para la comunidad latina de
Sarasota, explorar la meditacion puede ser
un camino transformador hacia una vida
mas saludable, plena y consciente.

OPCIONES DE MEDITACION EN
SARASOTA PARA LA COMUNIDAD
LATINA

Kadampa Meditation Center Florida
Ubicado en el corazén de Sarasota, este cen-
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tro ofrece clases semanales de meditaciony
budismo moderno abiertas a todos. Tam-
bién organizan eventos especiales como
retiros, talleres de fin de semana y sesiones
para nifios, brindando un ambiente calido,
respetuoso e inclusivo para personas de to-
dos los origenes.

Direceion: 730 N. Washington Blvd, Sarasota,
FL 34236

Teléfono: (941) 373-1600

Correo: info@meditationinsarasota.org
Sitio weh: meditationinsarasota.org

Center One Medical

Este centro de medicina integrativa ofrece
técnicas de meditacion como mindfulness,
meditaciéon guiada y yoga nidra. También
brindan asesoria personalizada y sesiones
en linea, ideales para quienes tienen agendas
ocupadas o prefieren comenzar desde casa.

Direccion: 3900 Clark Rd, Unit L2, Sarasota,
FL 34233

oder de la

Foto: Freepik

Teléfono: (941) 210-0248

Correo: info@centeronemedical.com
Sitio web: www.centeronemedical.com/
services-integrative-medicine-meditation

Inner Engineering Sarasota

(Isha Foundation)

Organizan eventos gratuitos en espariol,
como “Meditacién para la Salud Mental” y
“Yoga para el Amor”. Estas actividades estan
disefiadas para introducir a los participan-
tes en practicas accesibles que fomentan el
equilibrio emocional y la conexién interior.

Teléfono: (941) 500-3383

Correo: sarasota@ishausa.org

Sitio weh: innerengineering.sadhguru.org/
sarasota

MEDITACION EN FAMILIA
El Kadampa Meditation Center también ofre-
ce sesiones disefiadas para nifios y familias,
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combinando herramientas de meditacion
con juegos, cuentos y actividades creati-
vas. Estas experiencias estan orientadas a
cultivar la atencion plena desde una edad
temprana, reforzar valores positivos como
la amabilidad y la paciencia, y mejorar la
comunicacién entre padres e hijos. La me-
ditacién en familia es una oportunidad Unica
para desconectarse del ruido externo y reco-
nectarse emocionalmente, fortaleciendo los
vinculos y promoviendo un ambiente mas
armonioso en el hogar. Ademas, es una ex-
celente forma de introducir a los méas peque-
flos en practicas que les serviran a lo largo
de su vida.

ENCUENTRA TU ESPACIO

Ya sea que prefieras clases presenciales,
virtuales o al aire libre, Sarasota cuenta con
una variedad de opciones para descubrir la
meditacion. Puedes asistir a un retiro de fin
de semana, inscribirte en sesiones grupales
o recibir orientacion personalizada desde la
comodidad de tu casa. La clave esta en dar
el primer paso: abrirte a una practica que te
permitira reconectar contigo mismo, mane-
jar el estrés de forma saludable y mejorar tu
calidad de vida. En especial para la comu-
nidad latina, estas alternativas representan
no solo un recurso para el bienestar perso-
nal, sino también un puente hacia una vida
mas consciente, con proposito y equilibrio.
La meditacion esta al alcance de todos. Solo
necesitas un poco de tiempo y la disposicién
para comenzar.

La meditacion no es solo una
pausa en el dia, es un cami-
no hacia una vida mas plena y
consciente. Dedicar unos minu-
tos diarios a esta practica puede
transformar tu salud mental,
fortalecer tus relaciones y ayu-
darte a encontrar paz en medio
del caos.

MAS ALLA DEL SILENCIO:
TRANSFORMACION PERSONAL
Meditar no es simplemente cerrar los ojos y
respirar, es un viaje de transformacién per-
sonal profundo que impacta todas las areas
de la vida. A través de la practica constante,
se despiertan cualidades internas como la
paciencia, la resiliencia y la claridad mental.
Muchas personas descubren que, al incor-
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porar la meditacién en su rutina diaria, to-
man mejores decisiones, se relacionan de
forma mas empatica y gestionan los desa-
fios cotidianos con mayor serenidad y confian-
za. Estos beneficios son particularmente valio-
sos en tiempos de incertidumbre, ansiedad o
cambios importantes, donde mantener la cal-
ma interior puede marcar una gran diferencia
en la forma en que enfrentamos la vida.

LA MEDITACION COMO PUENTE
CULTURAL

En Sarasota, donde confluyen diversas cul-
turas, la meditacion puede ser también un
puente de integracién social y cultural. Parti-
cipar en sesiones grupales permite conocer
nuevas personas, compartir experiencias, y
formar parte de una comunidad que valora
la salud mental y espiritual. Para la comu-
nidad latina, estas actividades represen-

Fc.)to: Freep! ..-":'

tan una forma de mantener vivas las raices
culturales, al tiempo que se adoptan herra-
mientas contemporaneas de bienestar emo-
cionaly espiritual. Asi, meditar se convierte no
solo en una practica personal, sino también en
una expresioén colectiva de crecimiento, cone-
xiény pertenencia, enriqueciendo tanto la vida
individual como la vida en comunidad. ==

Meditar es regalarte un mo-
mento para ti, para respirar,
sentir y reconectar con lo que
realmente importa. No necesi-
tas experiencia, solo la inten-
cion de cuidarte y abrirte a una
vida con mas calma, claridad y
bienestar.
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Belleza, Confianza y Bienestar para

la Comunidad Hispana del area

Ubicada en el corazon de Bradenton y Sarasota, Florida, Avellanet Surgical Aesthetics
(ASA) es mucho mds que una clinica estética. Es un espacio donde la innovacion, la
confianza y el bienestar se encuentran para ofrecer a los pacientes resultados naturales y

ajo la direccién de la Dra. Avellanet, un
Breferente en la cirugia estética de la
region, ASA se ha consolidado como
un lugar de referencia para los miembros de
la comunidad hispana en Florida, brindando

atencidn personalizada y procedimientos de
calidad con un enfoque cercano y accesible.

UNA CLINICA DE EXCELENCIA CON
TECNOLOGIA DE PUNTA

ASA se especializa en una amplia gama de
tratamientos estéticos, tanto quirurgicos co-
mo no invasivos, todos pensados para ofrecer
resultados naturales y de alta calidad. Entre
sus servicios mas destacados se encuentran
la liposuccion asistida por laser, la transferen-
cia de grasa corporal y una serie de procedi-
mientos que ayudan a remodelar el cuerpo y
restaurar la juventud en el rostro, todo con un
minimo tiempo de recuperacion.

Gracias a la incorporacién de tecnologias de
vanguardia como BeautiFill, ASAlogra ofrecer
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transformadores.

tratamientos avanzados que permiten a los
pacientes lograr una figura esculpida, restau-
rar el volumen facial o corporal y mejorar la
apariencia general, todo de una manera mini-
mamente invasiva. BeautiFill es una tecnolo-
gfa innovadora que combina la transferencia
de grasa corporal con técnicas avanzadas pa-
ra una mayor precision y resultados durade-
ros, sin necesidad de largas recuperaciones o
procedimientos invasivos.

Los procedimientos realizados en ASA no
solo estan orientados a mejorar la estética
externa, sino que también buscan el bien-
estar integral del paciente. Esto significa
que cada tratamiento es realizado bajo un
enfoque médico altamente especializado,
garantizando la seguridad y satisfaccion del
paciente en cada etapa del proceso. ASA
se enfoca en proporcionar una experiencia
donde la calidad del servicio y la atencién per-
sonalizada son la base fundamental de cada
tratamiento.

LIDERAZGO Y COMPROMISO

DE LA DRA. AVELLANET

El éxito de Avellanet Surgical Aesthetics no
serfa posible sin la experiencia, dedicacion y
liderazgo de la Dra. Avellanet, quien ha dedi-
cado su carrera a ofrecer resultados excep-
cionales a sus pacientes. Con afios de expe-
riencia en el campo de la cirugia estética, la
Dra. Avellanet ha logrado una conexién espe-
cial con sus pacientes, basada en la confian-
zay el entendimiento de sus necesidades, no
solo estéticas sino emocionales.

La Dra. Avellanet tiene un enfoque Unico en
cuanto a la comunicacién y el trato con sus
pacientes, lo que la ha convertido en un re-
ferente dentro de la comunidad hispana
en Florida. A través de su cercania, y con el
apoyo de su equipo médico altamente capa-
citado, la Dra. Avellanet ha logrado crear un
ambiente en el que cada paciente se siente
escuchado y comprendido, sin importar su
origen cultural.




UN ENFOQUE ESPECIAL PARA

LA COMUNIDAD HISPANA

Avellanet Surgical Aesthetics se ha converti-
do en un verdadero aliado de la comunidad
hispana de Florida. En un area donde la ba-
rrera del idioma puede dificultar el acceso a
servicios médicos de calidad, ASA ha logrado
abrir un espacio confiable, seguro y acce-
sible para los hispanohablantes. En ASA, la
atencion no solo se ofrece en espafiol, sino
que también se comprende profundamente
la cultura y los valores que son importantes
para cada paciente.

Este entendimiento cultural ha permitido
que la Dra. Avellanet y su equipo ofrezcan un
servicio mas personalizado, 1o que genera
una relacion médico-paciente basada en la
confianza mutua. Desde el primer contacto,
los pacientes sienten que estan en un lugar
donde se entienden sus expectativas y pre-
ocupaciones. Ya sea que estén buscando un
rejuvenecimiento facial o un procedimiento
de remodelacion corporal, ASA ofrece solu-
ciones que respetan la identidad cultural y las
necesidades de cada persona.

El compromiso de ASA con la comunidad
hispana va mas alla de la simple atencién
médica. Se busca también ofrecer un es-
pacio donde los pacientes puedan sentirse

=
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empoderados, seguros de si mismos y, sobre
todo, satisfechos con los resultados de su tra-
tamiento. La Dra. Avellanet no solo se dedica
a transformar la apariencia de sus pacientes,
sino también a contribuir a su autoestima y
bienestar integral.

BIENESTAR INTEGRAL;

MAS ALLA DE LA ESTETICA

En Avellanet Surgical Aesthetics, el bienestar
integral es un pilar fundamental. ASA entiende
que los tratamientos estéticos no solo bus-
can mejorar la apariencia fisica, sino también
el estado emocional y psicolégico de sus pa-
cientes. Alo largo de los afios, la clinica ha sido
testigo de como los procedimientos realizados
han tenido un impacto positivo en la vida de
sus pacientes, no solo a nivel fisico, sino tam-
bién emocional. Ver el cambio en la aparien-
cia de una persona y como esto influye en su
autoestima y confianza es una de las mayores
satisfacciones del equipo médico de ASA.

Avellanet, MD

Edgardo J.
Aponte, MD

5

UNA BOUTIQUE
COSMETICA QUIRURGICA,
ESPECIALIZADA EN
MEDICINA ESTETICA

Y DE BIENESTAR!

El objetivo de ASA es que cada paciente no
solo logre su mejor versién fisica, sino que
también se sienta empoderado, seguro y feliz
con los resultados obtenidos. Este enfoque
humanizado en cada tratamiento convierte a
la clinica en mucho mas que un simple centro
estético: es un lugar donde los pacientes pue-
den encontrar un espacio para sentirse bien
consigo mismos, sin importar el desafio que
enfrenten.

VISITANOS Y CONOCE MAS

Avellanet Surgical Aesthetics esta disponible
para la comunidad hispana de Bradenton y
Sarasota, ofreciendo consultas personaliza-
das en espafiol y un equipo de profesionales
dispuestos a ayudarte a alcanzar tus objeti-
vos estéticos de manera seguray efectiva. Si
estés interesado en conocer mas sobre los
servicios de la clinica o agendar una consul-
ta, puedes visitar su sitio web en dravellanet.
com.

ASA esta listo para ayudarte a transformar tu
vida, ofreciéndote los mejores tratamientos
estéticos con tecnologia de vanguardia y la
atencion personalizada que mereces. Ya sea
que busques mejorar tu imagen, rejuvenecer
tu rostro o esculpir tu cuerpo, Avellanet Surgi-
cal Aesthetics tiene el tratamiento adecuado
para ti. ==

Lipoescultura y tensado

de piel con anestesia local

y paciente despierto

Salud Femenina Intima,
i vendo pellet de
hormonas y laser vaginal

Restouracion de cabello

Tratomientos de estética
facial y corporal

dravellanet.com

e suite 110 Sarasota, L 34235 (941) 298-4228



SALUD

POR MARIA MUNOZ RIVERA

I.a ‘estetica silenciosa’

El diagnéstico personalizado es clave para conseguir resultados naturales. Foto Mira+ Cueto

Una busqueda intensa y a veces desmedida de juventud: rostros tersos hasta la inmovilidad,
labios hipertrofiados y pomulos angulosos marcaron una etapa en la que lo artificial era,
paraddjicamente, sinonimo de belleza en medicina estética. Un paradigma que se revierte
al completo en la naturalidad, en la que la actualidad es el gran objetivo.

urante afios, la medicina estética
Dse centré en transformar: rostros

inmdviles, labios sobredimensiona-
dos y pémulos exagerados marcaron una
época donde lo artificial era sinénimo de be-
lleza. Hoy, ese paradigma ha cambiado. La
naturalidad y la individualidad son los nue-
vos estandares.

Actrices como Anne Hathaway
o Lindsay Lohan lo reflejan: ros-
tros armoniosos, sin exageracio-
nes, que no evidencian interven-
ciones. “La medicina estética ha
dejado de ser reactiva para con-
vertirse en preventiva, personali-
zada y sin huella’; explican desde

la Clinica Mira+Cueto, pioneras Wi . :
en este enfoque. Actrices como Anne Hath_away sor'prenden en rqedios de comunicacién y redes socigles: (;utis tersosy l')rillantes,'fa!ccionels'
marcadas, rostros armoniosos y ni rastro de voliimenes exagerados o rasgos que evidencien la presencia de medicina estética.

EFE/EPA/JUSTIN LANE
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Lo que antes se entendia como
rejuvenecimiento —corregir arru-
gas profundas o flacidez eviden-
te— ahora es una estrategia inte-
gral y progresiva. “Las pacientes
ya no esperan a ver signos visi-
bles; quieren cuidar su piel desde
antes’, sefialan.

Este giro responde no solo a nue-
vas demandas sociales, sino a una
evolucién en el concepto de auto-
cuidado: menos enfocado en la co-
rreccion estética y mas vinculado
al bienestar y la autoestima.

EL AUGE DE LA ESTETICA
SILENCIOSA

La llamada ‘estética silenciosa’
promueve resultados sutiles y
naturales. “Nos piden verse con
buena cara, no cambiarse. Quie-
ren seguir siendo ellos mismos,
pero con un aspecto descansado
y saludable”, explican.

Este enfoque no implica rechazar
la medicina estética, sino usarla
con criterio. En lugar de tratar zo-
nas aisladas, se analiza el rostro
como un conjunto. “Un diagndsti-
co 100 % personalizado es esen-
cial. Sin él, es imposible lograr
resultados naturales”, insisten.

La tendencia ha impulsado trata-
mientos preventivos en pacien-
tes desde los 30 afios. “Antes se
pensaba que esto era solo para
personas mayores. Hoy ayuda-
mos a frenar el envejecimiento
sin perder naturalidad”.

REJUVENECER SIN BORRAR
Los tratamientos mas solicitados
dentro de este enfoque incluyen
neuromoduladores para arrugas
dindmicas, acido hialurénico pa-
ra dar soporte y firmeza, y pro-
cedimientos como luz pulsada o
peelings quimicos para mejorar
la calidad de la piel.

“La clave estd en lograr armonia
e integracion. El rostro no debe
parecer retocado, sino en equili-
brio” afirman las doctoras. Y ad-
vierten contra el “efecto parche”:
tratar zonas de forma aislada
rompe esa armonia.

ADIOS A LAS CARAS

EN SERIE

“Uno de los mayores errores es
tratar las caras en serie”, denun-
cian. Fenémenos como la ‘alieni-
zacién' —con rasgos sobredimen-
sionados en jévenes— o el ‘pillow
face' en mayores son consecuen-
cia de seguir modas sin conside-
rar la anatomia individual.

“Cada cara debe ser unica.
Si el resultado parece artifi-
cial, es que no se ha tratado
con rigor médico’, resu-
men. Esto permite distin-
guir una buena medicina
estética de una interven-
cion estandarizada.

REDES SOCIALES Y

FALSA NATURALIDAD

Las redes sociales han potencia-
do esta ambigliedad: muchas ce-
lebridades promueven unaimagen
natural, pero niegan los tratamien-
tos estéticos que usan. “Cuando
niegan lo evidente, envian un men-
saje confuso’, advierten. Esto pue-
de generar frustracién y expecta-
tivas irreales, especialmente entre
los mas jovenes.

En consulta, muchas personas lle-
gan pidiendo “los labios de Angeli-
na Jolie” o “los ojos de Jessica Goi-
coechea"”. Pero las profesionales de
Mira+Cueto son claras: “El trata-
miento debe basarse en un anali-
sis médico, no en comparaciones.
Se trata de potenciar lo propio”

UN DIAGNOSTICO UNICO
PARA CADA PERSONA

Todo comienza con un estudio de-
tallado del rostro en reposo y en
movimiento. Este diagndstico per-
mite anticiparse al envejecimiento
y personalizar el tratamiento.

A veces, eso significa decir no. “Si
algo no favorece al paciente, lo ex-
plicamos con argumentos médicos
y no lo hacemos', afirman. La ética,
insisten, es parte del gjercicio profe-
sional. “Si alguien dice ‘te has hecho
algo’ en lugar de ‘qué buena cara
tienes, es que algo hafallado”. «m
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SALUD

POR MARIA MUNOZ RIVERA

mas importante
de nuestra vida

Algunas personas no se cuestionan nada y otras hacen un alto en el camino para plantearse

preguntas incémodas. Foto: Creativeart- Freepik.

¢ Cudl es el proposito de mi existencia? es una pregunta que muchas personas se han hecho en
algiin momento. Aunque sea complicado, vale la pena perseverar y reflexionar para intentar
responderla, porque de la respuesta que le demos dependerd la calidad de nuestros pensamientos
y decisiones, e incluso de nuestra vida, segtin un especialista en crecimiento personal.

ay una frase del libro ‘La semana labo-
H ral de 4 horas, del empresario e inver-

sionista estadounidense Tim Ferriss,
que cita a menudo Francesc Miralles, un espe-
cialista de referencia en el campo del desarrollo
personal: “el éxito de una persona en la vida se
mide por la cantidad de conversaciones incé-
modas que esta dispuesta a mantener”.

Ferriss se refiere a las reuniones en el ambito
de los negocios, pero Miralles (www.francesc-
miralles.com) también aplica esta maxima a
las conversaciones que tenemos con nosotros
mismos, y a las preguntas que nos planteamos
€en esas conversaciones.

Miralles es especialista en transformacion y
desarrollo personal, ambito en el que se des-
empefia como conferenciante, creador de ten-
dencias y autor de libros que han tenido éxito
internacional.

Su ensayo ‘Ikigai: los secretos de Japdn para
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una vida larga y feliz; coescrito con Héctor Gar-
cia, ha sido traducido a 67 lenguas y ocup? el
puesto n°1 en las listas de libros méas vendidos
en paises anglosajones y en la India.

Para Miralles, “existen dos tipos de personas:
las que no se cuestionan nada y se dejan arras-
trar por la inercia, y las que tienen el valor de
hacer un alto en el camino para plantearse ‘pre-
guntas incémodas’".

Sefiala que podemos formularnos muchas
preguntas importantes para nuestra existen-
cia, como équién soy yo?; éexiste un destino?;
écomo puedo afrontar la pérdida?; éPor qué
me siento tan solo?; ése puede vivir sin sufrir?;
écomo superar el miedo a la vejez y la muerte?;
dénde puedo encontrar el verdadero amor?
¢y sialfinal no hay nada...?

Entre todas esas preguntas, algunas de las
cuales Miralles expone y analiza en su libro ‘20
preguntas existenciales cuyas respuestas pue-

-Francesc Miralles es uno de los autores de crecimiento
personal mas reconocidos e influyentes. Foto: Editorial Kairds;
autor: Héctor Garcia.



den cambiar tu vida; hay uninterro-
gante especialmente incémodo y a
la vez crucial, que podemos plan-
tearnos y es: {COmo encontrar el
propésito de la vida? .

‘IKIGAI JAPONES, NUESTRA
RAZON DE SERY VIVIR.

Este autor descubrié su propio pro-
posito en la vida, el de “ayudar a los
demas a encontrar su propésito”, al
efectuar la investigacién para el que
serfa uno de sus libros mas recono-
cidos, referido al ‘ikigai' (‘razén de
ser’ 0 ‘razdn para vivir, en japonés)
y co-escrito con Héctor Garcia, un
ingeniero que vivia en Japén y es
especialista en la divulgacién de la
culturajaponesa.

Para este libro ambos entrevistaron
a muchos ancianos que vivian en
el pueblecito rural Ogimi, en el nor-
te de Okinawa (Japdn), conocido
como ‘la aldea de los centenarios’
debido a la elevada proporcién de
personas de esas edades que allf
vivian. Les preguntaron cémo con-
seguian vivir tantos afios.

Asi descubrieron que uno de los
secretos de la longevidad de los ha-
bitantes de Ogimi, es el ‘lkigai, que
Garcia explicé del siguiente modo:
“segun los japoneses, todo el mun-
do tiene un ‘ikigai, lo que un filéso-
fo francés traduciria como ‘raison
d'étre’ (razén de ser). Algunos lo
han encontrado y son conscientes
de su ‘ikigai, otros lo llevan dentro
pero todavia lo estan buscando”.

“El ‘ikigai’ estd escondi-

do en nuestro interior y
requiere una exploracion
paciente parallegar alo
mas profundo de nuestro
sery encontrarlo. Segin
los naturales de Okinawa,
laisla con mayor indice de
centenarios del mundo,

el ‘ikigai’ es larazon por la
que nos levantamos por la
manana, segun Garcia.

En la aldea de los centenarios, Mi-
ralles y Garcia descubrieron que,
ademas de sus habitos saludables
y de cultivar fuertes vinculos de

amistad, el propdsito vital era un
aspecto clave de su longevidad.

“El propasito vital consti-
tuye el centro de las tres
reglas de Shoma Morita
para el buen vivir’, que Mi-
ralles enumera y comenta
arenglon seguido.

1. ACEPTA TUS SENTIMIENTOS.
“Oponerse a determinadas emo-
ciones solo sirve para reforzarlas
y acabar sometidos a ellas. El au-
toconocimiento es un paso pre-
liminar para conectar con el ‘iki-
gai’, y eso incluye observar —sin
rechazar ni retener— cualquier
cosa que sintamos con neutrali-
dad’, sefiala.

2. DESCUBRE TU PROPOSITO.
“Muchas veces no podemos con-
trolar los acontecimientos exter-
nos, pero siempre podemos de-
cidir como reaccionar ante ellos.
Si tenemos una misién o tarea
vital, encontraremos la manera
de seguir adelante, mas alla de
las circunstancias. Segun Morita,
el mantra que deberiamos apli-
carnos en todo momento es ia
pregunta: (Qué es necesario que
haga ahora?", puntualiza.

3. HAZ LO QUE HAY QUE HACER.
“La proactividad es un martillo
capaz de derribar cualquier mu-
ro, también el del dolor. En lugar
de perdernos en ideas repetidas
e improductivas, si pasamos del
pensamiento a la accion, el pano-
rama mejora de repente’, seglin
Miralles.

“En mi caso, si estoy durmiendo
mal o me desvelo porque tengo
algo pendiente que entregar, co-
mo un articulo, me levanto, me
pongo a escribirlo y mi ansiedad
baja de repente”, afiade.

¢Y si no sabes que quieres hacer
con tuvida?

Enlos talleres y conferencias que
ha impartido en los ultimos afios,
Miralles ha escuchado los ‘ikigais’
mas diversos: desde aprender
idioma islandés hasta ‘rescatar
gatitos de la calle’ tal como lo de-
finié una joven mexicana. ==
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Eprrando sitios atractivos
parala comunidad hispana
en Bradenton y Sarasota

Foto tomada de: https://www.kimley-horn.com/project/bradenton-riverwalk/

Las ciudades de Bradenton y Sarasota, ubicadas en la costa oeste de Florida, ofrecen una

vibrante escena cultural y recreativa que celebra la diversidad y el arte. Para la comunidad
hispana, estos destinos brindan una variedad de espacios y eventos que promueven la
expresion artistica, la conexion comunitaria y el disfrute del entorno natural.

BRADENTON: UN CRISOL DE ARTE Y
CULTURA

En Bradenton, el Village of the Arts se desta-
cacomo un barrio Unico donde artistas viven
y trabajan en casas histéricas transforma-
das en galerias, estudios y restaurantes. Este
vecindario cobra vida durante las caminatas
artisticas mensuales, ofreciendo musica en
vivo, comida deliciosa y arte independiente
en cadarincén .

El Bradenton Riverwalk, un parque de 1.5
millas a lo largo del rio Manatee, combina
espacios verdes con arte publico. Esculturas
como el “Open Heart Icon” de Jane Seymour
y murales que reflejan la historia local ador-
nan este paseo, convirtiéndolo en un lugar
ideal para disfrutar en familia .

Para los amantes de las compras sosteni-

bles y el arte reciclado, Segunda Vida ofrece

una tienda de segunda mano que promueve

la reutilizacion creativa de objetos, ademas L

de talleres y eventos comunitarios . Foto tomada de: https://www.bradentongulfislands.com/listing/the-ringling/
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SARASOTA: EPICENTRO DE LAS
ARTES ESCENICAS Y VISUALES
Sarasota es reconocida por su rica oferta
cultural. El John and Mable Ringling Museum
of Art alberga una impresionante coleccién
de arte europeo y contemporaneo, siendo
un punto de encuentro para los aficionados
al arte .

El Florida Studio Theatre presenta obras
contemporaneas y programas educativos,
atrayendo a mas de 225,000 asistentes
anualmente . Asimismo, el Sarasota Opera
House, con su arquitectura de estilo rena-
centista mediterraneo, es hogar de produc-
ciones operisticas de renombre .

Durante el Sarasota Chalk Festival, artistas
de todo el mundo transforman las calles en
lienzos efimeros, creando impresionantes
obras de arte con tiza que celebran la creati-
vidad y la expresion cultural .

CELEBRACIONES Y

ESPACIOS PARA LA

COMUNIDAD HISPANA

CreArte Latino es una organizaciéon dedi-
cada a fomentar el intercambio cultural a
través de las artes, ofreciendo talleres, pre-
sentaciones teatrales y eventos educativos
en espafiol que fortalecen los lazos comuni-
tarios .

En The Bay Sarasota, se celebran eventos
gratuitos durante el Mes de la Herencia His-
pana, incluyendo clases de yoga bilingles,
conciertos y proyecciones de peliculas,

Nathan Benderson Park. Foto tomada de: https://nathanbendersonpark.org/amenities

Foto tomada de: https://www.visitsarasota.com/article/things-do-siesta-key

creando un ambiente inclusivo y festivo para
todos los asistentes .

NATURALEZAY

RECREACION AL ALCANCE

Ambas ciudades ofrecen acceso a playas de
arena blancay aguas cristalinas. Anna Maria
Island, cerca de Bradenton, es un destino
ideal para disfrutar de la tranquilidad, con
opciones de alojamiento que van desde ca-
bafias nostalgicas hasta resorts de lujo .

En Sarasota, Siesta Key Beach es famosa
por su arena blanca y suave, mientras que
Turtle Beach ofrece un entorno mas sereno,

perfecto para actividades como el paddle-
boardy el kayak .

Bradenton y Sarasota se destacan como
destinos que abrazan la diversidad cultural y
ofrecen una amplia gama de actividades artis-
ticas y recreativas. Para la comunidad hispana,
estos lugares no solo proporcionan entreteni-
miento y educacion, sino también espacios de
conexiony celebracion de laidentidad cultural.
Ya sea explorando galerias de arte, participan-
do en festivales o disfrutando de la naturaleza,
estas ciudades invitan a todos a ser parte de
su vibrante tejido cultural. ==
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Descubre la Biblioteca Selby

Un espacio cultural para la comunidad
hispana en Sarasota

Foto: Julio Castillo-Aparicio

Ubicada en el corazon del centro de Sarasota, la Biblioteca Selby es mucho mds que un lugar
para tomar prestados libros; es un centro cultural vibrante que ofrece una amplia gama de
recursos, actividades y eventos para todas las edades.

arala comunidad hispana, la Bibliote-
Pca Selby, representa una oportunidad

invaluable para el aprendizaje, la re-
creacion y la conexidon comunitaria.

SERVICIOS Y COLECCIONES PARA
TODOS

La Biblioteca Selby alberga una coleccion
impresionante de mas de 800,000 mate-
riales, incluyendo libros, revistas, peliculas y
recursos digitales. Ademas, cuenta con una
seccion dedicada a la musica, el Sarasota
Music Archive, que ofrece grabaciones, par-
tituras y memorabilia para los amantes de la
musica.

Paralos mas pequerios, la sala infantil Calvin
and Kathryn L. Bean Children's Room ofrece
un espacio acogedor con actividades y ma-
teriales disefiados para fomentar la lectura
desde temprana edad. Un atractivo especial
es el acuario de agua salada en forma de ar-
€O, que cautiva a nifios y adultos por igual.

Foto: Julio Castillo-Aparicio
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ESPACIOS CREATIVOS Y
TECNOLOGIA

La Creation Station es el espacio
de creaciéon mas grande del con-
dado, equipado con impresoras
3D, maquinas de coser, corta-
doras laser y mas. Aqui, perso-
nas de todas las edades pueden
aprender nuevas habilidades,
desde la costura hasta la impre-
sién 3D, promoviendo la colabo-
racion intergeneracional.

EVENTOS Y ACTIVIDADES
PARA LA COMUNIDAD

La Biblioteca Selby organiza una
variedad de eventos gratuitos
que celebran la diversidad cul-
tural y promueven el aprendiza-
je. Un ejemplo destacado es el
SRQCon, una convencién anual
de cultura pop que incluye acti-
vidades como busquedas del te-
soro, talleres de manualidades y
presentaciones en vivo, dirigida a
todas las edades.

Ademas, se ofrecen programas
de cuentacuentos para nifios,
talleres de arte, clubes de lectura
y conciertos en vivo, brindando
oportunidades para el entreteni-
miento y la educacion continua.

HORARIOS Y UBICACION

La Biblioteca Selby esta ubica-
da en 1331 First St., Sarasota, FL
34236. Sus horarios de atencion
son:

Lunes ajueves:10:00 a.m.-8:00
p.m.

Viernes y sabado: 10:00 a.m. -
5:00 p.m.

Foto: Julio Castillo-Aparicio

Para mas informacion, puedes
llamar al (941) 861-1110 o visitar
su sitio web oficial.

¢COO OBTENER UNA
TARJETA DE LA
BIBLIOTECA?

Obtener una tarjeta de la Biblio-
teca Selby es sencillo y gratuito.
Solo necesitas presentar una
identificacion valida y compro-
bante de residencia en cualquier
sucursal de las bibliotecas del
condado de Sarasota. También
puedes iniciar el proceso en linea
a través del sitio web oficial.

INVITACION A LA
OMUNIDAD HISPANA

La Biblioteca Selby es un recur-
so invaluable para la comunidad
hispana de Sarasota. Ya sea que
busques materiales en espafiol,
participar en eventos culturales
o simplemente disfrutar de un
espacio acogedor para tiy tu fa-
milia, la biblioteca te dala bienve-
nida con los brazos abiertos. «=

iAnimate a descubrir
todo lo que tiene para
ofrecer!

Para mas detalles sobre
eventos y servicios, visi-
ta el sitio web oficial de
la Biblioteca Selby:
https://www.sarasota-
countylibraries.org/

Foto: Julio Castillo-Aparicio

MARIN SERVICES

Nos especializamos en la preparacion de formas para

aguellos que requieren asistendia con sus tramites de
impuestos, apertura de negocios, corte y mas.
También ofrecemos servicios de traducdon de
documentos e interpretacion para diversas
situaciones, incluyendo:

Entrevistas con USCIS,
Mediaciones y audiencias en corte civil.
Casos de ley de familia.
Examenes de licencia de conducir.

7626 North Tamiami Trl
Sarasota, Florida 34243
(941)210-7323

Contactanos

Descubre como podemaos| |,
ayudarte
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t(Qué ocurre si no cumplo la

leta sin gluten?

El gluten en si mismo no es nocivo. De hecho, la mayoria de las personas lo
consume sin ning(in problema, explican los especialistas. Imagen de Freepik.

El tinico tratamiento disponible para las personas celiacas es eliminar el gluten de su dieta
para siempre. Puesto que esta proteina estd presente en multitud de alimentos, esto no es
algo sencillo. Pero incumplir la dieta libre de gluten puede tener miltiples consecuencias.

| gluten es una proteina presente en
Ecereales como el trigo, cebada y cen-

teno. Aungue no es perjudicial para la
mayoria, en personas con enfermedad celia-
ca desencadena una reaccién autoinmune
que dafia el intestino delgado e impide absor-
ber nutrientes. También puede encontrarse
en alimentos procesados y medicamentos, o
que obliga a extremar precauciones.

Los sintomas varian con la edad. En nifios,
son frecuentes diarrea, pérdida de peso y
anemia. En adultos, los signos pueden incluir
hinchazon, dolor abdominal, fatiga o sinto-
mas neuroldgicos. La doctora Gemma Iba-
fiez, del Hospital de Bellvitge, sefiala que la
celiaquia es una enfermedad sistémica que
puede provocar desde infertilidad hasta mi-
grafias: “Tengo pacientes que han abortado
tres y cuatro veces porque su intestino no ab-
sorbe nutrientes. También lo vemos en hom-
bres con oligospermia”.

El Unico tratamiento eficaz es una dieta es-
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tricta sin gluten de por vida. “No puede saltar-
se ni un dia. Ni un poco ni mucho. Debe ser
muy estricta para evitar lesiones intestinales”,
advierten especialistas del Hospital de Bell-
vitge.

Cuando se ingiere gluten, incluso de forma
puntual, el sistema inmunitario se activa y
daria las vellosidades intestinales. Esto gene-
ra sintomas como dolor abdominal, vomitos
o dermatitis herpetiforme. A largo plazo, la
transgresion puede provocar osteoporosis,
anemia, infertilidad, dario hepatico y riesgo
de ciertos tipos de cancer.

Lamalabsorcién de calcio y vitamina D puede
llevar a una disminucién de la densidad dsea.
También se dificulta la digestion de la lacto-
sa, lo que empeora la deficiencia de calcio. La
anemia es resultado de la mala absorcion de
hierro, acido félico y B12.

Los problemas de fertilidad, tanto en mujeres
como en hombres, se relacionan con déficits

nutricionales que alteran el equilibrio hormo-
nal. Hasta el higado puede verse afectado: “El
40% de los pacientes no tratados presenta
dafio hepatico”, sefiala la FACE.

A nivel neuroldgico, el gluten puede causar
ataxia o neuropatia periférica. Ademas, la ce-
liaquia no tratada aumenta el riesgo de tumo-
res intestinales. Seguir una dieta sin gluten
permite regenerar el intestino y revertir com-
plicaciones como la anemia o la infertilidad.

Por todo esto, es fundamental un diagndstico
temprano y un seguimiento médico adecua-
do. Muchas personas pueden vivir afios con
sintomas inespecificos sin saber que pade-
cen celiaguia. La concienciacién sobre la en-
fermedad, el etiquetado claro de los produc-
tos y el apoyo de asociaciones como la FACE
son claves para mejorar la calidad de vida de
los celiacos. Con una dieta libre de gluten y
educacion continua, es posible llevar una vida
plenay saludable, evitando complicaciones a
largo plazo. ==
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[.os b libros mas lg

por la comunidad hispana

en Estados Unidos en 2025

Foto: Freepik.

En una época en la que el tiempo libre es un lujo, cada vez mds hispanos en Estados Unidos
estdn encontrando en los libros una fuente de inspiracion, reflexion y conexion con sus
emociones. Leer en espariol no es solo un placer; sino una afirmacion de identidad cultural.

Desde novelas que tocan el alma hasta relatos
histéricos que despiertan conciencia, estos
libros estan marcando tendencia en nuestras
comunidades.

Te presentamos los cinco libros mas leidos por
hispanos este afio y donde puedes conseguirlos
en nuestras ciudades de Bradenton y Sarasota.

ROMPER
EI,. g gy
CIRCUL

w COLLEEN™ :#f

1. ROMPER EL
CIRCULO -
COLLEEN HOOVER
Una historia de amor, do-
lor y valentia que te hara
cuestionar lo que estas
dispuesto a aceptar en
nombre del amor. H D UHE R

L AR T T
Lily Bloom no ha tenido —
una vida facil, pero ha
trabajado duro para construir un futuro mejor.
Cuando conoce a Ryle, un neurocirujano bri-
llante y encantador, siente que la vida por fin
le sonrfe. Sin embargo, lo que comienza como
un cuento de hadas se convierte en una histo-
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ria profunda y conmovedora sobre el ciclo de la
violencia, el amor propio y las decisiones difici-
les.

Esta novela se ha convertido en un fenémeno
entre lectoras hispanas porque toca fibras sen-
sibles con una narracién honesta y emotiva. No
es solo una historia romantica; es un llamado a
romper patrones, sanar heridas y elegirnos a
nosotros mismos.

Doénde comprar:

Bookstorel Sarasota

12 S Palm Ave, Sarasota, FL 34236
sarasotabooks.com

LA FESANSINA
IXE LAS CASAS WALTIAS

2. LA PENINSULA
DE LAS CASAS
VACIAS - DAVID
UCLES ¥
Un retrato poético de la Se:ee
soledad moderna, lanos- [=~
talgia y la busqueda del
hogar perdido.

Esta novela ha tocado el

corazén de miles de lectores por su sensibilidad
y profundidad. Ambientada en una Espafia ru-
ral que poco a poco se va despoblando, narra
la vida de personajes que sobreviven entre re-
cuerdos, silencios y ausencias. A través de sus
paginas, el autor nos invita a reflexionar sobre
lo que significa pertenecer a un lugar y el precio
que pagamos al abandonar nuestras raices.
Para muchos hispanos que han dejado atras
su pais de origen, esta obra resuena con fuer-
za, despertando emociones que trascienden
fronteras. Es una lectura pausada, hermosa y
necesaria, que reconecta con la tierra, la familia
y lamemoria.

Donde comprar:

Bookstorel Sarasota

12 S Palm Ave, Sarasota, FL. 34236
sarasotabooks.com

3. EL LEGADO DE LA ESCLAVITUD -
CLINT SMITH

Una travesia poderosa por los rincones mas os-
curos de la historia estadounidense que sigue



impactando nuestras vi-
das hoy.

Con una escritura envol-
vente y profunda, Clint
Smith nos lleva a reco-
rrer museos, campos de
algoddn y monumentos o
en todo Estados Unidos El Iegaco de 2
para descubrir como el ESl:lﬂlTlIll
pasado de esclavitud aun cuin :

estd presente en la cultura, la politica y la vida
cotidiana. No es solo un libro de historia, es un
acto de justicia.

Esta obra ha encontrado eco entre lectores
hispanos que también buscan comprender los
sistemas de desigualdad y racismo estructural.
Es una lectura impactante que amplia la pers-
pectiva y nos invita a reflexionar sobre nuestro
rol en la construccién de un futuro mas justo.

PME AMITE

Doénde comprar:

Bookstorel Sarasota

12 S Palm Ave, Sarasota, FL 34236
sarasotabooks.com

4. ALAS DE SANGRE (EMPIREO I) -
REBECCA YARROS

Una saga épica que te hara volar entre drago-
nes, intrigas y pasiones que desafian el destino.
Violet Sorrengail estaba destinada a una vida
tranquila, lejos del peligro. Pero cuando es obli-
gada a ingresar a la academia de jinetes de dra-

gones, su mundo cambia
por completo. Rodeada
de enemigos, secretos y
desafios mortales, debe
encontrar la fuerza inte- e s
rior para sobrevivir...y tal il

vez, amar.

Esta novela de fantasia
ha enamorado especial-
mente al publico joven
hispano por su mezcla de accion trepidante,
giros sorprendentes y un romance que arde.
“Alas de sangre” no solo entretiene: empodera,
inspira y te deja deseando mas. Si alguna vez
sofiaste con romper tus propios limites, este
libro es para ti.

 REBECCA YARROS

okt g i

Donde comprar:

Bookstorel Sarasota

12 S Palm Ave, Sarasota, FL. 34236
sarasotabooks.com

5. JAMES -
PERCIVAL EVERETT
Una reimaginacion bri-
llante de la novela clasica
‘Las aventuras de Huc-
kleberry Finn, contada
desde la voz del esclavo
Jim.

En esta audaz y con-
movedora novela, Jim

Percival
Everett

—ahora James— nos comparte su verdadera
historia, con dignidad, coraje y humor. Lejos
de ser un simple personaje secundario, James
se convierte en el centro de una narrativa que
revisita el clasico de Twain con mirada critica,
cuestionando los mitos fundacionales de Esta-
dos Unidos.

Con una prosa agil y emocional, Everett ofrece
una voz poderosa que habla del racismo, la li-
bertady lahumanidad perdida. Ha sido aclama-
da como una de las novelas mas importantes
delafio, y suimpacto entre lectores hispanos es
innegable: es un espejo que nos muestra cémo
las historias contadas pueden cambiarlo todo.

Donde comprar:

Bookstorel Sarasota

12 S Palm Ave, Sarasota, FL. 34236
sarasotabooks.com

&Y TU, CUAL VAS A LEER PRIMERO?
En cada uno de estos libros hay un mundo que
te espera: emociones, desafios, secretos, lu-
chas y redencion. Ya sea que te atraigan las no-
velas romanticas, las historias de fantasia o los
ensayos histdricos, hay algo para cada lector
hispano en nuestra comunidad.

Visita Bookstorel Sarasota, una libreria local
con un encanto Unico y una creciente seleccion
de titulos en espariol. Apoya el comercio local y
regalate el placer de una buenalectura. ==
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onlactos estratéegicos:
la red que sostiene
tu prosperidad

Para prosperar hay que rodearse de las personas adecuadas. Foto: Freepik.

Nuestra trayectoria profesional y éxito laboral no solo dependen de aquello que sabemos
y hacemos. También importa, y mucho, a quienes conocemos y de quienes nos rodeamos,
asegura un especialista en los denominados nticleos de influencia’la red de contactos que
nos abre las puertas a nuevas oportunidades.

lgunas personas a veces se pregun-
Atan épor qué algunos tienen éxito

y otros se quedan atrapados en la
frustracion; por qué hay quienes logran sus
objetivos con facilidad mientras que otros se
enredan en proyectos fallidos y crisis sin fi-
nal; por qué algunos individuos disfrutan de
la vida que desean y otros se hunden en la
desesperanza?

Para Nacho Muhlenberg, empresario, comu-
nicador y conferenciante internacional, una
de las diferencias clave entre las personas
que alcanzan el éxito en distintos ambitos de
su vida y aquellas que lo intentan pero no lo
consiguen, radica en su agenda de contac-
tos, es decir en las personas que eligen tener
asuladoy con las cuales relacionarse.

Muhlenberg (http://nachomuhlenberg.com)
es fundador de Extasis (https://extasis.
club/) club privado de negocios y relaciones,
es un especialista de referencia en ‘networ-
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king' estratégico (crear y mantener una red
de contactos dentro y fuera del campo la-
boral) y marca personal; e imparte talleres,
formaciones y conferencias en Espafia y La-
tinoamérica.

Es autor del libro ‘Dinerograma’, sobre cémo
nos relacionamos con el dinero seglin nues-
tro tu tipo de personalidad, y ahora acaba de
publicar ‘Nucleos de influencia’, al que des-
cribe como “una guia préactica para crear es-
tratégicamente tu red de contactos, rodear-
te de las personas adecuadas y generar los
escenarios idéneos para conseguir el éxito
personal, profesional y econémico”.

“Nuestro éxito no depende solamente de
nuestro talento o esfuerzo, sino también de
los contactos que tengamos. Disponer de las
conexiones adecuadas es una de las palancas
mas poderosas para conseguir nuestros ob-
jetivos o superar los retos que retos que van
surgiendo en el camino’, explica Muhlenberg.

Senala que “no se trata solo de
cuantos contactos tienes, sino
de cuantos pueden ayudarte a
avanzar, y de que tu red de con-
tactos trabaje a tu favor”.

Nacho Miihlenberg es una referencia en el &mbito del ‘networ-
king’ estratégico y la marca personal. Foto: Sandra Gascé.



Para Muhlenberg “el éxito no es un deporte en
solitario, sino en equipo. Ninguna persona que
ocupe una posicion de liderazgo y éxito lo ha
conseguido sin colaborar con otros, sin crear
alianzas, sin invertir tiempo en sus relaciones”.

“Sin embargo, la mayoria de las
personas no saben como cons-
truir esas relaciones’, advierte.

Este especialista en hacer y mantener con-
tactos estratégicos ofrece, en una entrevista
con EFE, una serie de herramientas valiosas
para ampliar tu red de relaciones, generar
mas oportunidades y acelerar el logro de tus
objetivos, “porque nunca sabes quién sera la
persona gue te abrira la puerta que necesitas”.

PRIMEROS PASOS PARA CREAR TU
RED DE RELACIONES.

“El primer paso para construir una red de
contactos ‘desde cero’ es conocer bien lo
que puedes aportar a otras personas, enten-
der quién eres y como te comportas’, explica
Muhlenberg.

“Se trata de una primera “fase de autocono-
cimiento y direccion, que te permitira tener
claridad sobre cuales son tus objetivos, qué

MANATEE CHARTER SCHOOL
Bl =

perfiles de personas necesitas tener cerca
para poder llegar a alcanzar tus metas y ha-
cia dénde te diriges”, aclara.

Para este necesario primer paso, Mthlenberg
recomienda enfocarse en tres aspectos.

1.- Identifica tu propuesta

de valor tinica

“Cuando hayas respondido a la pregunta
“.de qué manera aporto valor a otras per-
sonas?’, debes enfocarte en tus habilidades,
experiencia y en aquello que puedes ofrecer
al mercado o a posibles colaboradores, en
base a la respuesta que hayas dado.

2.- Segmenta tu piblico objetivo
“Define claramente con quién deseas conec-
tar. No se trata solo de conocer “personas
influyentes’, sino de que esas personas es-
tén alineadas con tus metas actuales y futu-
ras’, recomienda este especialista.

3.- Establece una mentalidad

de merecimiento

“Muchas veces, el primer obstaculo es in-
terno. Superar el miedo al rechazo y es-
tar convencido de que tienes algo valioso
que aportar, son dos factores esenciales
para avanzar”, de acuerdo a Muhlenberg.

Objetivos y criterios que debemos te-
ner cuenta.

Muhlenberg recomienda tener en considera-
cion tres cuestiones basicas para crear una
red de contactos eficaz.

4.- Calidad sobre cantidad

“Una red efectiva no consiste simplemente
en acumular contactos, sino en construir re-
laciones auténticas y estratégicas alineadas
con tus objetivos. Un nucleo pequerio pero
influyente sera mas valioso que una lista ex-
tensa de conexiones superficiales”, enfatiza.

5.- Diversidad estratégica

Este especialista aconseja “incluir en nues-
tra red a personas de diferentes sectores y
niveles jerarquicos, enfocandonos en que las
habilidades que tengan y las oportunidades
que generan tengan un caracter comple-
mentario, de para poder avanzar en la direc-
cioén adecuada”.

6.- Reciprocidad como pilar

“Dado que una red sdlida se fundamenta
en el intercambio de valor, piensa en cémo
puedes contribuir al éxito de otras personas
para poder construir una relacién duraderay
beneficiosa para ambas partes”, sefiala. ==
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Teletrabajar

]

con wift

pl'lblicas en ‘modo seguro’

Los equipos utilizados para teletrabajar deben estar debidamente protegidos de
los ciberdelicuentes. Foto: GaudiLab-Shutterstock, facilitada por Journalistic.org.

Trabajar en remoto desde lugares frecuentados por muchas personas y ajenos al ambito
laboral es cada vez mds frecuente, pero entrafia ciertos riesgos. Los especialistas indican
cuales son los sitios en los que hay que evitar conectarse y ofrecen claves para utilizar las

| crecimiento del trabajo remoto y
Enémada ha incrementado la exposi-

cion de empresas y profesionales a
ciberataques, especialmente al usar redes
wifi publicas. Estas conexiones, comunes en
cafeterias, aeropuertos, hoteles o transpor-
tes publicos, son altamente vulnerables, ad-
vierte Venky Sundar, presidente de la firma
de ciberseguridad Indusface.

Aunque lo ideal seria evitar completamente
estas redes, la realidad es que muchos tra-
bajadores remotos no pueden resistirse a
aprovechar tiempos muertos o ambientes
agradables fuera de casa. Sin embargo, co-
nectarse a redes abiertas conlleva riesgos
como el robo de contrasefias, datos perso-
nales y financieros, asi como infecciones por
malware.

Uno de los ataques mas comunes es el
"MITM" (Man In The Middle), donde un ci-

berdelincuente intercepta la comunicacién
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redes inaldmbricas ptiblicas de manera segura.

entre el usuario y el servidor para obtener
informacién sensible. Esto puede ocurrir en
lugares como restaurantes, donde la cone-
Xion es compartida por muchos clientes sin
seguridad adecuada.

En hoteles, los ‘hackers’ pueden controlar el
router para acceder a datos de huéspedes y
empleados. En el transporte publico, como
trenes, la red es frecuentemente insegura,
lo que permite ataques de malware. Los ae-
ropuertos, con miles de conexiones diarias,
son otro objetivo clave: desde suplantacion
de identidad (BEC) hasta robo de contrase-
fias y datos de tarjetas bancarias.

Para protegerse, Sundar recomienda a las
empresas reforzar la seguridad con software
antivirus actualizado y tecnologia WAAP
(proteccién de aplicaciones web). También
sugiere realizar escaneos DAST de caja gris,
que simulan ciberataques reales para detec-
tar vulnerabilidades en aplicaciones.

A nivel individual, se aconseja desactivar la
conexion automatica a redes wifi publicas
para evitar conexiones involuntarias, y utili-
zar siempre una VPN (Red Privada Virtual),
que cifra la informacién y evita que otros
usuarios en la misma red puedan espiarla.

En conclusién, aunque el trabajo remoto
ofrece flexibilidad, hacerlo en redes wifi pu-
blicas requiere precaucién. Con medidas
adecuadas, es posible reducir significativa-
mente los riesgos y proteger tanto la infor-
macién personal como la empresarial. «a

“Las redes wifi publicas son
mas vulnerables a los ataques
y su uso aumenta las posibi-
lidades de que a un equipo lo
infecte un programa maligno’,
segun la firma de ciberseguri-
dad Indusface.
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Generdeion Alpha Zeta:

La sensibilidad respecto de
los temas sociales es otra de
las caracteristicas del grupo
demografico Alpha Zeta.
Foto: Pressfoto-Freepik.

jc')venes cada vez mas inﬂuyentes

Elgrupo demogrdfico, compuesto porjovenesentre 10-12y 18anos, que han crecido inmersos
en un entorno digital, estd marcando una diferencia significativa con otras generaciones a
través de la forma en que se comunican, consumen y se informan, explican los especialistas

en mercadotecnia.

os especialistas en tendencias de los
I mercados infantil, juvenil y familiar
han detectado una transformacién
emergente en los habitos de consumo de
productos, servicio e informacion, y en las
relaciones sociales y familiares, que no habia
sido prevista y que esta impulsada por la de-
nominada generacion Alpha Zeta o Zalpha.

Esta generacion esta compuesta por jéve-
nes entre 10-12 y 18 afios, que han crecido
inmersos en un entorno digital. Sus compor-
tamientos de consumo ya estan influyendo
en el mercado y en los modelos econémicos
y de negocio de las empresas, segun revelan
los especialistas.

Este fendmeno emergente se extiende mas
alla de las modalidades de compra y de con-
sumo digital y fisico de los jovenes Zalpha, se-
flalan desde TMKF (https://themodernkids.
com), agencia de mercadotecnia especializa-
da en nifios, familias y jvenes.

“Este grupo demografico también esta re-
modelando las dindmicas familiares y la to-
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ma de decisiones dentro del hogar”, explica
Miguel Gonzalez-Durdn, director de TMKEF,
quien describe, en una entrevista con EFE,
las principales caracteristicas de los jovenes
Alpha Zeta y las transformaciones que estan
impulsando.

MEZCLA DE DOS GENERACIONES MUY
POTENTES

Pregunta (P). — éComo definiria a la
generacion Alpha Zeta o Zalpha?

Respuesta (R) . — Imagina un crisol donde
se mezclan dos generaciones muy potentes.
Eso son los Zalpha: un grupo hibrido, en plena
formacioén, que abarca chicos y chicas de entre
los 12 y 18 arios.

Son los hijos mayores de los ‘milenials’ (nacidos
aproximadamente en las dos ultimas décadas
del siglo veinte) y los hermanos pequefios de
los integrantes de la generacién Z (nacidos
aproximadamente entre 1997 y 2010).

P. — iQué los distingue de generaciones an-
teriores, como la Z?

R. — Existe una gran diferencia. Mientras la
generacion Z recuerda el mundo previo a los

‘smartphones; los Zalpha han nacido direc-
tamente conectados. Son nativos digitales
puros y eso define su manera de aprendetr,
comunicarse y consumir.

Ahora bien, su comportamiento y valores
también dependen mucho del contexto don-
de crecen.

No es lo mismo un adolescente Zalpha en
Estados Unidos que en América Latina o en
Europa: los niveles de acceso a la tecnologia,
la educacion o la libertad de expresion varian
y es0 matiza su manera de vivir lo digital y su
sensibilidad social. ==

Los jovenes Alpha Zeta tienen un
impacto significativo en el gasto
familiar; se caracterizan por su au-
tenticidad y su preocupacion por
la sostenibilidad; y estdan transfor-
mando el consumo fisico y digital
de maneras que los mercados tra-
dicionales no habian anticipado,

asegura Gonzalez.
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Protegete del sol
este verang

una guia para la comunidad hispana *

Foto: Freepik.

El verano en Florida es sinonimo de sol, mar y diversion al aire libre. Sin embargo, también
trae consigo un aumento significativo en la exposicion a la radiacion ultravioleta (UV), lo que
puede tener consecuencias graves para la salud de la piel.

ara la comunidad hispana en los con-
Pdados de Sarasota y Manatee, es

esencial conocer los riesgos y adoptar
medidas de proteccién adecuadas.

NIVELES DE RADIACION UV
EN LA REGION

Durante los meses de verano, especialmente
entre mayo y agosto, los indices UV en Sara-
sota y Manatee alcanzan niveles extremos.
Por ejemplo, en dias soleados, el indice UV
puede superar los 11, lo que significa un riesgo
muy alto de dafio a la piel sin proteccion ade-
cuada . La exposicién sin proteccién durante
estos periodos puede causar quemaduras en
tan solo 5 a 10 minutos.

IMPACTO EN LA SALUD DE LA
COMUNIDAD HISPANA

Aunque las personas con tonos de piel mas
oscuros tienen una mayor cantidad de mela-
nina, lo que proporciona cierta proteccion na-
tural, esto no elimina el riesgo de dafio solar.
De hecho, el cancer de piel representa entre
el 4% y el 5% de todos los casos de cancer en
individuos hispanos, y la incidencia de mela-
noma ha aumentado un 20% en las ultimas
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dos décadas en esta poblacion.

Ademas, el cancer de piel en personas con
tonos de piel mas oscuros a menudo se diag-
nostica en etapas mas avanzadas, o que pue-
de dificultar el tratamiento y reducir las tasas
de supervivencia.

CONSEJOS PARA PROTEGERSE
DEL SOL

Evita la exposicion solar entre las 10 a.m. y
las 4 p.m.

Durante estas horas, los rayos UV son mas

== —-— :
Coquina Beach. Foto tomada de: https://www.visitflorida.com/travel-ideas/articles/beach-guide-coquina-beach-bradenton/

intensos. Si necesitas estar al aire libre, busca
sombra siempre que sea posible .

Usa protector solar de amplio espectro con
SPF 30 o superior.

Aplica generosamente en todas las areas ex-
puestas de la piel al menos 15 minutos antes
de salir y reaplica cada dos horas, o después
de nadar o sudar.

Viste ropa protectora.
Opta por prendas de manga larga, sombreros




Foto: Freepik.

de ala ancha y gafas de sol con
proteccién UV. Existen prendas
con clasificacion UPF que ofrecen
proteccién adicional contra los ra-
yos UV.

Mantente hidratado.

El calor y la exposicion solar pue-
den provocar deshidratacion.
Bebe agua regularmente y evita
bebidas alcohdlicas o con cafeina
que puedan aumentar la deshi-
dratacién.

Realiza autoexamenes de la piel.
Observa cualquier cambio en lu-
nares o manchas y consulta a un
dermatélogo sinotas algo inusual.
La detecciéon temprana es clave
para un tratamiento exitoso.

DISFRUTA DE LAS
PLAYAS CON
RESPONSABILIDAD

Las playas de Sarasota y Mana-
tee, como Siesta Key, Lido Beach
y Anna Maria Island, son destinos
ideales para disfrutar del verano.
Sin embargo, es fundamental ha-
cerlo con precaucién. Ademas de
protegerte del sol, presta atencién

a las seflales de advertencia en
la playa, como las banderas que
indican las condiciones del mar, y
sigue las recomendaciones de los
salvavidas.

COMPROMISO CON LA
SALUD COMUNITARIA

La proteccién solar es una res-
ponsabilidad compartida. Es im-
portante educar a familiares y
amigos sobre los riesgos de la ex-
posicién solar y las medidas pre-
ventivas. Organizaciones locales y
centros de salud ofrecen recursos
y programas educativos para pro-
mover la conciencia sobre el can-
cer de piel y la importancia de la
proteccioén solar.

El sol de Florida es hermoso, pe-
ro también puede ser peligroso
si no se toman las precauciones
adecuadas. Para la comunidad
hispana en Sarasota y Manatee,
es esencial adoptar habitos de
proteccioén solar para disfrutar del
verano de manera segura. Al ha-
cerlo, no solo se protege la salud
individual, sino también la de toda
lacomunidad. ==

3687 Webber & Benevast. FL, 34232

Dra. Michele Hemandez L.
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PSICOLOGIA

POR RICARDO SEGURA

el poder Lie puede

cambiar nuestra vida

Al encuadrar nuestra atencién,
mejoramos nuestros resultados.
Foto: karlyukav/Freepik.

El dominio de la concentracion mental es fundamental para conocerse a uno mismo,
despertar la conciencia y conseguir una vida plena, seguin un especialista en crecimiento
personal que revela algunos secretos para dominar nuestra mente y aprender a concentrarla
para afrontar las situaciones clave del dia a dia.

| dominio de la concentracién men-
Etal es fundamental para conocerse a

uno mismo, despertar la concienciay
conseguir una vida plena, seglin un especia-
lista en crecimiento personal que revela al-
gunos secretos para dominar nuestra mente
y aprender a concentrarla para afrontar las

situaciones clave del dia a dia.

Pasamos mas de 4 horas y 21 minutos al dia
distraidos, perdemos la concentracién unas
9 veces al dia y ocho de cada diez personas
experimentamos dificultades para concen-
trarnos, segln una reciente investigacion
sobre los habitos de productividad de mas
de 12.000 personas en Estados Unidos, Rei-
no Unido, Francia, Alemania, Italia y Espafia.
Estos datos se refieren a la poblacién de la
capital espafiola, pero se repiten con varian-
tes, en los demas paises estudiados.

El estudio Juice Plus+ (https://es.juiceplus.
com) desvela que el estrés, realizar varias ta-

reas a lavez, el uso excesivo del teléfono maovil
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y la falta de suefio, son los principales facto-
res de distracciones diarias, convirtiéndose
en el mayor obstaculo para la concentracién.

“A pesar de sus ventajas, las nuevas tecno-
logias como el ‘smartphone’, pueden alterar
la concentracién diaria y favorecer la disper-
sién, tanto a nivel laboral como personal’,
sefiala Paula Séaiz de Bustamante, bidloga,
farmacéutica, especialista en nutricién y en
la promocién de habitos saludables.

El estudio de Juice Plus+ es solo uno de
numerosos trabajos que muestran como la
vida moderna, las interminables listas de ta-
reas pendientes y las constantes distraccio-
nes digitales afectan a nuestra capacidad de
concentrarnos, segun los expertos.

LA IMPORTANCIA !JE
LA CONCENTRACION
“La concentracion es crucial’, porque “cuan-
do nuestra mente esté verdaderamente con-

Poner el foco en lo que realmente importa,
es una habilidad que se puede entrenar.
Foto: Paul Skorupskas/Unsplash.



centrada, hacemos las cosas de la
mejor forma posible en todos los
aspectos”, sefiala Félix Téran, au-
tor del libro “La mente enfocada”

Félix Tdéran (Valencia, Espafia.
1973), trabaja como ingeniero en
la Agencia Espacial Europea (ESA),
combina su dedicacién a la cien-
cia y la ingenieria con el estudio
y la divulgacién del crecimiento
personal, la meditacién y la espiri-
tualidad, y haimpartido mas de mil
conferencias en Espafia y Latinoa-
mérica. (www.felixtoran.es).

Explica que enfocarse mentalmen-
te tiene un poder transformador
que puede impactar positivamen-
te en los mas variados ambitos de
tu vida (laboral, académico, rela-
ciones, bienestar y paz interior) y
ayuda a afrontar situaciones clave
del dia a dia: preparar exdmenes,
descansar mejor, hablar en publi-
co, resolver conflictos o superar
todo tipo de desafios cotidianos.

“La concentraciéon mental no es un
concepto abstracto ni una habili-
dad reservada a unos pocos afor-
tunados, sino una capacidad que
todos podemos desarrollar con la
practica adecuada, comenzando
por dedicarle unos diez minutos
al dia, para empezar a entrenar la
mente y ver resultados significati-
vos', enfatiza este reconocido es-
critor y conferenciante.

EJERCITANDO EL POD,ER

DE LA CONCENTRACION
MENTAL

Toran describe a continuacién al-
gunos de los ejercicios para forta-
lecer nuestra concentracién que
describe en su libro ‘La mente en-
focada) al que describe como “una
caja herramientas practicas para
desarrollar el enfoque mental e
incorporarlo de manera natural a
nuestra vida cotidiana”.

1.- Cuenta tus respiraciones

para entrenar la atencion

“Busca un lugar tranquilo donde
no te molesten durante uno o dos
minutos, siéntate cémodamente
y, si lo prefieres, cierra los ojos, por
completo o parcialmente’, sefiala
Félix Toran.

“Inhala lenta y pro-
fundamentey cuenta
‘uno’, exhalay conti-
niia ‘dos . Sigue con-
tando cada inspiracion
y espiracion; prosigue.
“Si tu mente se distrae
y pierdes Ia cuenta,
vuelve a empezar desde
‘uno’, sin frustracion
alguna; recomienda.

Explica que este ejercicio es aln
mas poderoso “si dejas que tu res-
piracién funcione por si misma, sin
forzar ningun ritmo respiratorio”.
“Este habito, repetido a diario, en-
trena tu mente para mantenerse
en el momento presente y recu-
perar el enfoque rapidamente
cuando lo pierdes. Con la practica
te daras cuenta de que tu manejo
del estrés va mejorando’, explica
el autor.

2.- Observa un objeto para
desarrollar el enfoque mental
“Siéntate en un lugar tranquilo y
seguro, y elige un objeto que ten-
gas a mano, Como una vela, una ta-
za o una planta, y colécalo frente a
ti. También puedes concentrarte en
cualquier otro elemento que tengas
a la vista desde el sitio donde estés
sentada, por ejemplo, un vaso o un
interruptor’; recomienda Toran.

“Dedica uno o dos minutos a ob-
servar el objeto elegido detenida-
mente y de manera consciente,
solo miréndolo, sin analizar, juzgar,
ni llegar a ningun tipo de conclu-
sién’, apunta. ==

“Si tu mente comienza a
divagar, trdela de vuelta
al objeto, sin juicio ni
frustracion. Es muy fa-
cil que te distraigas va-
rias veces, pero eso no
debe detenerte. Es algo
normal] enfatiza.

GALARZA

LAW FIRM,

BANCARROTAS

William Galarza, Esq
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EXAMEN PARA
INMIGRACION

Bayview Medical

www.bayviewmedicalfl.com

Requisitos: .
- Pasaporte
- Vacunas

- Licencia

Aceptamos tarjeta de crédito

941747 98 18
rax: 941 747 95 35

5309 State Rd &4 East. Brandenton, FL 34208

Para citas rapidas
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POR PILAR RODRIl

5|as cumple 50 afios pu=

HUNGARY OUT[HUNGARY OUT]

diendo presumir de una vida intensa
y convertido en un "padrazo" para sus
tres hijos. EFE/EPA/Marton Monus

Rey del pop latino y todo un "padrazo”

| 8 de mayo de 2025, Enrique Iglesias
Ecelebra 50 afios y tres décadas de
carrera musical. Aunque su infancia
transcurrié entre Madrid y Miami, y sus es-

tudios apuntaban al mundo empresarial, el
suefio musical fue mas fuerte.

Billboard lo ha nombrado el “artista lati-
1o mas grande de todos los tiempos”, con
mas de 180 millones de discos vendidos, un
Grammy y cinco Grammy Latinos.

FAMOSO DESDE LA CUNA

Hijo menor de Julio Iglesias e Isabel Preys-
er, crecié expuesto a los medios. Tras el
secuestro de su abuelo por ETA en 1981, se
mudé a Miami, donde fue criado por Elvira
Olivares, “la Sefio”. “Dedicé su vida solo para
nosotros... la admiro muchisimo”, ha dicho
Enrique.

Fue a ella a quien confié su deseo de cantar.
Se cuenta que le presté 500 délares para gra-
bar una demo. Fonovisa Records lo contratd
en 1994 sin saber que era hijo de Julio Iglesias:
usaba el seuddnimo Enrique Martinez.
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EL EXITO LO CAMBIO TODO

Su primer disco, Enrique Iglesias (1995),
con éxitos como Si tU te vas y Experiencia
religiosa, fue un fenémeno. Aunque su padre
le recriminé no haberle contado nada —"yo
sé de esto, no vas a lograr nada sin mi"—, él
siguid adelante.

Con su segundo album, Vivir (1997), gand
2| Grammy a Mejor Cantante Pop Latino y
comenzd giras internacionales. Le siguie-
-on hits como Bailamos (1999), que liderd
2| Billboard Hot 100 y formd parte de Wild
Wild West, y colaboraciones con artistas co-
mo Whitney Houston (Could | Have This Kiss
Forever), Pitbull (I Like It, Sibeme la radio) o
Miranda Lambert (Space in My Heart).

También ha actuado en peliculas como El mexi-
canoy series como Dos hombres y medio.

RECONOCIMIENTO Y MADUREZ

En 2020, fue nombrado por los Billboard como
el “Mejor artista latino de todos los tiempos”
En 2021 anuncid su album Final como el ulti-
mo, aunque después lanzo Final Vol. 2 (2024)

con temas como Fria, Tamo bien y mas.

Ademas de su carrera artistica, colabora con
Save the Childreny mantiene una facetaem-
presarial.

VIDA PERSONAL RESERVADA

Vive en Miami con Anna Kournikova y sus
tres hijos: Nicholas y Lucy (2017) y Mary
(2020). Aunque evita eventos publicos,
comparte momentos familiares en redes
sociales.

Su legado continda, pero las préximas déca-
das aun estan por escribirse. «a

Imagen de archivo de Enrique Iglesias (i) y su pareja, la extenis-
ta Anna Kournikova. EFE/ANDREW GOMBERT



LA GUIA LOCAL

BENEFICIOS OFRECIDOS POR LAMA
En las inmediaciones de la Iglesia SAN JUDAS de SARASOTA ,se efec-
tud el Domingo 18 de mayo la primera jornada médica de acercamien-
to con la comunidad Hispana por parte de LATIN AMERICAN MEDI-
CAL ASSOCIATION conocida por sus siglas en ingles como LAMA,
asociacion de medicos en ejercicio de sus diversas especialidades, a
lo cual asistié un numeroso grupo de ellos a fin de instruir ala comu-
nidad acerca de los multiples beneficios ofrecidos en sus diferentes
especializaciones.

La asociacién planea realizar varias jornadas como esta en diferentes
locaciones de estos condados, las cuales estaremos informando con
la debida anticipacién.

NECESITA EXAMEN PARA INMIGRACION
Ahora en Bradenton en la 5309 State Rd, 64 E, Bradenton Fl
34208

BAYVIEWMEDICAL, se los podra realizar, llame ahora 941-7479818
para mas informacion .
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FIBE KIN: DE UN SUENO EN UN GARAJE A UN
ESPACIO DE AMOR Y BELLEZA

En 2017, Maria Fernanda Isaza llegé a Estados Unidos con miedo, pero
también con una gran ilusién y el deseo de construir un mejor futu-
ro. Comenzé su emprendimiento desde cero, con una camilla en un
garaje, pocas herramientas, pero muchas ganas de salir adelante. Asi
nacié Fibela Skin, un espacio dedicado al cuidado de la piel, la belleza
y el bienestar, creado con fe, esfuerzo y la conviccion de que todo es
posible si uno cree en si mismo.

Hoy, tres afios después de su fundacion, Fibela Skin cuenta con un
local propio donde se realizan tratamientos como rejuvenecimiento
facial, masajes reductores, postoperatorios, labios, cejas, pestafias y
mas, siempre con profesionalismo y tecnologia avanzada.

Maria Fernanda comparte su historia como testimonio de perseveran-
ciay para inspirar a otros sofiadores a no rendirse. Como ella afirma:
“Todo lo puedo en Cristo que me fortalece” (Filipenses 4:13). wum

¢QUIERE AHORRAR DINERO
EN EL SEGURO DE SU CARRO?

iNuestra experiencia hace la diferencia!
Representamos a mas de 10 compaiiias

LLAMENOS YA

(941) 894 - 3300

LUNES A SABADO
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¢ Segurosdevida g¢ 401K
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Sebastian Pelaez
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2309 12th 5t. Sarasota, FL 34237
Segurosarasota@comcast.net
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Foto extraida de la web: pressroom.cadillac.com

CADILLAC CT5-V BLACKWING 2025

| rugido de un V8 sobrealimentado
E sigue siendo musica para los oidos

de muchos entusiastas, y el Cadillac
CT5-V Blackwing 2025 es prueba viviente de
que el musculo americano no esta listo para
retirarse. Elegante, potente y tecnolégica-
mente avanzado, representa el equilibrio per-

fecto entre lujo refinado y brutalidad en pista.

Debajo del capé descansa un imponente mo-
tor V8 de 6.2 litros con supercargador, que
desarrolla mas de 660 caballos de fuerza.
Este bloque esta acoplado a una transmision
automatica de 10 velocidades, aunque tam-
bién esta disponible una opcién manual para
los mas puristas. El empuje es inmediato y
visceral, capaz de catapultar al conductor a
velocidades que dificilmente se justifican fue-
ra de una pista. Y lo mejor es que todo esto
ocurre sin sacrificar la experiencia de manejo
diaria. La traccion trasera, junto con un dife-
rencial electrénico de deslizamiento limitado
y la suspensién con Magnetic Ride Control,
permite un balance en curvas preciso y un
control digno de un deportivo de élite.

Pero este sedan no solo brilla en rectas o cir-
cuitos. El lujo y el confort en la cabina estan
al nivel de cualquier buque insignia moderno.
La versién equipada con el paquete Precision
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afiade interiores en cuero semi-anilina con
costuras personalizadas, respaldos en fibra
de carbono y un disefio que combina elegan-
cia y deportividad. Los asientos delanteros
ofrecen ajuste eléctrico en 18 posiciones,
ventilacién, calefaccién y funcion de masaje,
lo cual transforma cualquier trayecto por la
autopista |-75 en un paseo relajado, sin im-
portar el ritmo al que se conduzca.

Foto extraida de la web: pressroom.cadillac.com

La pantalla central incorpora Google Built-In,
lo que permite el uso nativo de Google Maps,
comandos por voz, y acceso a aplicaciones
sin necesidad de conectar el teléfono. Ade-
mas, el sistema de sonido AKG de 16 bocinas
proporciona una experiencia auditiva de alta
fidelidad, ideal para quienes aprecian tanto
los graves profundos como la melodia de los
escapes de cuadruple salida.




Foto extraida de la web: pressroom.cadillac.com

En términos de seguridad, no se
ha escatimado. Cuenta con visién
envolvente en HD, alerta de pea-
ton trasero, recordatorio de asien-
to trasero, monitoreo de presion
de llantas y un asiento que vibra
para advertir peligros, entre otros.
También incluye tecnologias
orientadas a la conduccién semi-
auténoma como Super Cruise,
que permite circular con manos
libres por carreteras compatibles,
y resulta especialmente util en
trayectos largos por Florida.

A nivel de consumo, como era de
esperarse en un vehiculo de este
calibre y motorizacién, el rendi-
miento es limitado. Se estima en
15 millas por galén combinadas,
con 13 en ciudad y 20 en carrete-
ra. Esta cifra no sorprende, con-
siderando el tamafio del motor y
la potencia que genera. El costo
anual de combustible ronda los
$4,250, y a lo largo de cinco afios,
el gasto adicional puede ascender
a $11,750 mas que el promedio de
un auto nuevo. Pero seamos sin-
ceros: quien adquiere un modelo
asi no lo hace por su economia,
sino por el caracter y el rendi-
miento.

El precio base del Cadillac CT5-V
Blackwing parte en $95,595 déla-
res, pero con paquetes como el de
fibra de carbono, el sistema Super
Cruise y los interiores personali-
zados, la factura final puede supe-
rar los $137,000 délares, que es el
caso del Blackwing que conduje.
Sin embargo, es importante notar
que este sedan ofrece una expe-
riencia de manejo comparable a
la de deportivos que duplican su

precio. Ademas, cuenta con una
garantia de parachoques a para-
choques de 4 afios 0 50,000 mi-
llas, y de tren motriz de 6 afios o
70,000 millas, lo cual otorga un
respaldo importante.

Comparado con el modelo ante-
rior, esta versién 2025 mantiene la
férmula ganadora, pero mejoraen
tecnologia, acabados interiores y
opciones de personalizacién. El
disefio exterior también recibe un
tratamiento refinado, con nuevos
tonos de pintura como el Drift Me-
tallic, y ruedas de 19 pulgadas con
acabado satinado. Estos detalles
ayudan a realzar una silueta ya
de por si imponente, que no pasa
desapercibida ni en las calles de
Sarasota ni en las interestatales.

Este noesunsedan paracualquie-
ra. El Cadillac CT5-V Blackwing es
un vehiculo que demanda respeto
y entrega satisfaccién a quienes
entienden su propuesta: potencia
sin filtros, lujo sin concesiones y
tecnologia al servicio del conduc-
tor. En un mercado donde lo eléc-
trico dominala conversacion, este
V8 sobrealimentado se presenta
como un tributo apasionado a
una era que aun tiene gasolina por
quemar. Para quienes aun creen
que manejar es una experiencia
sensorial, no solo un medio para
llegar del punto A al B, este mode-
lo sera dificil de superar.

¢Quieres sentir cada revolucién
del motor mientras cruzas el
puente Sunshine Skyway con el
rugido del escape llenando el ai-
re? Entonces sabes exactamente
lo que este Cadillac significa. =

ESTRENA

AUTO

NUEVO!

Benjamin Garcia
Profesional de Ventas

(941) 366-7800
(941) 735-0328

1800 Bay Rd Sarasota, FL 34239
www.sunsetchevroletbuickgme.com
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Silencio en Movimiento

Foto extraida de la web: pressroom.chevrolet.com

EQUINOX EV LT 2025

a llegada del modelo eléctrico de
I uno de los SUV mas populares en
Norteamérica marca un punto de
inflexion importante para la movilidad susten-
table. En su edicion 2025, este utilitario com-
pletamente eléctrico presenta una propuesta
renovada y ambiciosa, con un enfoque claro
en eficiencia, conectividad y seguridad. No se
trata simplemente de una version electrifica-
da, sino de unareinterpretacién completa con
base en una nueva plataformay equipada con
lo dltimo en tecnologia.

En lo mas profundo de su desempefio, desta-
ca la bateria de 85 kWh que alimenta su tren
motriz. Con esta configuracion, el vehiculo
ofrece una autonomia estimada de entre 260
y 319 millas, dependiendo de la versién y el
estilo de conduccién. Este rango es mas que
adecuado para desplazamientos diarios en
areas urbanas como Sarasota o para esca-
padas de fin de semana a destinos como St.
Petersburg o el area de Tampa, sin necesidad
de recargar a mitad de camino. Ademas, la
compatibilidad con carga rapida DC de hasta
150 kW permite recuperar gran parte de la ba-
terfa en cuestidon de minutos, una ventaja clara
para quienes utilizan la I-75 con frecuencia o
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realizan trayectos largos, por ejemplo hasta
Miami.

El sistema de propulsién del Equinox EV no so-
lo es eficiente, también es dinamico. Gracias
a la opcidén de conduccioén con un solo pedal
y la respuesta inmediata del motor eléctrico,
la experiencia al volante es suave, silenciosa
y refinada. Aunque no se ha especificado la
potencia exacta del motor en este modelo
LT, la entrega de torque instantaneo tipica de
los eléctricos asegura arranques agiles y una
conduccién relajada incluso en trafico denso.

En cuanto al consumo, los datos oficiales in-
dican una eficiencia de hasta 109 MPGe en
promedio, con 117 en ciudad y 100 en carre-
tera. Esta cifra lo coloca dentro del rango mas
alto de eficiencia en su clase. Para ponerlo
en contexto, el ahorro estimado en costos
de combustible puede alcanzar hasta los
5,750 ddlares en un periodo de cinco afios,
en comparacién con un vehiculo de gasolina
promedio. Sin duda, una cifra atractiva para
conductores que buscan reducir sus gastos
operativos sin sacrificar comodidad o estilo.

El disefio exterior del Equinox EV apuesta por
lineas limpias y detalles modernos. Las mani-

jas de puertas al ras, los faros LED con anima-
ciones y la iluminacién de bienvenida le dan
una presencia sofisticada. En esta versién LT,
se puede optar por una combinacion llamati-
va como el color Riptide Blue con techo blan-
co Summit, lo cual le confiere un aire juvenil y
urbano, perfecto para quienes desean desta-
car en las calles de la ciudad o en las playas
del drea.

En el interior, la calidad de materiales y el en-
foque tecnoldgico son evidentes. La pantalla
central de 177 pulgadas domina el tablero,
complementada por un panel digital de 11 pul-
gadas para el conductor. Ambos elementos
trabajan en conjunto para ofrecer una expe-
riencia de conduccion totalmente digital, con
integracion de Google Built-In, planificacion
de rutas y compatibilidad con comandos por
voz. Los asientos delanteros con calefaccion,
ventilacidon y ajustes eléctricos afiaden un
nivel superior de confort, mientras que los
traseros también ofrecen calefaccion, ideal
para los dias frescos de invierno en la costa
del golfo.

Uno de los puntos mas fuertes del Chevrolet
Equinox EV es la dotacion de seguridad. In-



cluye una suite completa que abarca desde
frenado automatico de emergencia mejorado,
alerta de colisién frontal, frenado para peato-
nes y ciclistas, hasta asistencias avanzadas
como la camara 360° en HD, alerta de trafi-
co cruzado trasero con frenado, asistente de
direccién en punto ciego y alerta de peatén
trasero. Incluso cuenta con funciones como
la deteccién de ciclistas laterales y frenado
automatico en intersecciones, lo cual de-
muestra un enfoque proactivo hacia la segu-
ridad urbana.

Adicionalmente, quienes elijan el paquete Ac-
tive Safety 3 obtendran el sistema Super Crui-
se, la tecnologia de conduccién semi-auténo-
ma de la marca, que permite una experiencia
casi sin intervencion en autopistas compati-
bles, como la propia I-75. Para los residentes
del drea de la bahia de Tampa que acostum-
bran recorrer distancias medias o largas de
manera frecuente, esta funcionalidad puede
representar una mejora significativa en con-
forty seguridad.

En términos de precio, el valor base parte de
los $33,600 ddlares, pero con los paquetes
opcionales como el Convenience Package
I, que tenia el EV LT que tuve la oportunidad
de conducir, el techo panoramico, el sistema
de sonido mejorado, asientos con materiales
EvoTex y el sistema de carga dual, el costo

Envie

Foto extraida de la web: pressroom.chevrolet.com

puede alcanzar hasta los $52,040 ddlares.
Aungque la cifra puede parecer elevada, es im-
portante considerar la extensa lista de pres-
taciones incluidas, asi como los beneficios
a largo plazo en ahorro de mantenimiento y
consumo energético.

Comparado con versiones anteriores del mis-
mo modelo, este paso hacia lo eléctrico impli-
ca una transformacioén estructural. Ya no se
trata de una adaptacion sobre una plataforma
existente, sino de un redisefio total pensado

desde cero para ofrecer un desempefio mas
limpio, silencioso y conectado. Los acabados,
la tecnologia integrada y el comportamiento
en marcha reflejan una evolucion significativa
que posiciona a este SUV como una de las op-
ciones mas completas dentro de su categoria.
En mi opinién si buscas ahorro de energia
sin renunciar al espacio, este modelo EV LT
del Equinox 2025 tiene todo el potencial para
convertirse en un favorito, combina lo mejor
de la innovacion con la practicidad del dia a
dia. =

Localizados en Sarasota,
Bradenton, Tampa, Valrico,

Venice, Largo, North Port,
Pinellas Park, Parrish, Port

Charlotte y Cape Coral.
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para un Lavado Gratis

TOMMY'S

EXPRESS
CAR WASH
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De Todo un Poco

Un mexicano va a su entrevista
para la ciudadania en EE.UU.

El oficial le pregunta:

—¢Quién fue el primer presiden-
te de los Estados Unidos?

El mexicano responde:
—iGeorge!

—:iGeorge qué?

—iGeorge... iLopez!

—iNo, Washington!

Y el mexicano dice:

—iAh! ¢Entonces era gringo?

Un colombiano llega al aeropuer-
to en Miami y el oficial de adua-
nas le pregunta:

—¢Trae algo que declarar?

Y el paisa dice:

—iSf, hermano! iTraigo orgullo,
verragueray unas ganas de que-
darme que ni le cuento!
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—lY eso es todo?
—Ah,yunamaletallenade café...
pero es pa’ consumo personal,
no se asuste.

Un dominicano compra un GPS,
pero le pide al vendedor:

—Oye, éno tienes uno con acento
caribefio?

El tipo se rie, pero le instala uno
personalizado.

Primera vez que lo usa, el GPS
dice:

—Mi loco, dobla a la izquierda,
pero con calma que no hay prisa.
—iOye, cuidado! iEse seméaforo
esta en rojo, no seas freco!

—Y si te pasas la salida otra vez,
te voy a decir la verdad: iTu no
sabes manejar! ==
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Sudoku

Llena los espacios vacios con los ndmercs dal 1al 9, |
no repelic los nimens en su propia fila horizontal o
vertical, lmpoco en el cuadrado que lo conbiena,
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ANGELA
DIAZ

PROPERTIES

angeladiazrealtor@gmail.com

+1(941) 726-3728

www.angeladiazrealtor.com

Certified International Property Specialist
Graduate, Realtor Institute Bilingual.

*Preparacion de Income Tax personales y de
corporaciones.
*Bookeping, Payroll, Sales TAX.

* Apertura de Nuevos Negocios INC & LLC (ITIN o 5.5).

* Otrecemos Workers Compensanfions y General
Liability insurance, registro FinCEN new LAN (BOI)
report.

* Asesoria y Representacién de Auditoria inferna de
WORKERS COMPENSATIONS & GEMERAL LIABILITY.

* Ayuda con STOP WORK ORDER y las penalidades de
la divisién de Workers Compensations.

* Asistencia en preparacién de documentos para
Inmigracion.

* ACCION difenida (D.A.C.A.) renovaciones.

AHORA OFRECEMOS TODO TIPO DE SEGUROS
DE SALUD CON AGENTE ESPECIALIZADO.
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" KELLY A. RODENAS
—— ABOGADA———

DERECHO
DE FAMILIA

Lay de familia
-Acuerde matrimonial
-Divorcios
custoil i de menores
an de los menores

o ¥ patrimonios
-Proteceidn de menores
LA ABDGATA

HABLA

ESPANOL DERECHOS

EN REAL ESTATE

(941) -Defenga de Foreclosure
894 6530 -Masdaecion y revisidn de Contratos
L
-Derecho de alquileres:
inquilines y propietarios
46 N. Washington Biwd., Ste. 7, Sarasota, FL 34236

L contratscisn e un ahogeo 05 dReaioin imporiants que po debs besarss oo o avisns pubicilenss
Anbers g decdn, soliobe grats o emdo fe nionmecdin scerca & niesia calibcacdn v eaperienia.

SARAFLOREZ | ISABEL CRISTINAFLOREZ

FLORE

ACCOUNTING X, TA

(941) 351-
(941) 351-9712
FAX: (941) 281-4215
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MOTIVACION

POR MARIA MARIN
www.mariamarin.com

Facebook: Maria Marin

Instagram: @mariamarinmotivation
Tik Tok: mariamarinmotivation
YouTube: Maria Marin

X: @maria_marin

na vez un amigo sicélogo me dijo: “Los hombres
l I genéticamente no estan capacitados para tomar
indirectas”. Y es que hablar de forma indirecta, es

una especialidad femenina.

Los caballeros tienen una manera de comunicarse muy di-
ferente a la nuestra. Cuando ellos quieren algo “van directo
al grano” y lo piden sin rodeos, mientras que nosotras insi-
nuamos lo que queremos, pero no lo pedimos directamen-
te. Y una de las frustraciones mas grandes de los hombres
es cuando pretendemos que ellos nos lean la mente.

Por ejemplo, digamos que vas en el auto con tu parejay de
repente te dan deseos de tomar café y, en vez de pedirle
que paren a comprar un cafecito, le dices: “Estoy cansada
y sofiolienta, el cuerpo me pide algo calientito”. Tu hombre
pasa por varios sitios de café y no se detiene. Tu te inco-
modas y cuando él te pregunta qué te pasa, le dices que
es muy desconsiderado por no parar a comprarte café. A

Matthew& BUY HERE

Brothers PAY HERE

AUTOMOTIVE

nciamos a todos

Reparaciones en general

* Fremos + Liques de soeite

* Tume Ups = Reparacisn de modor
Smpeaslonts - Reparacesn de Alre

* Manberimivate  Aaondisonade 1

-

= 1301 29th Ave. W. Bradenton, FL 34205
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lo que él responde sorprendido: “No soy adivino, si quieres
café, ipidelo!”.

Hablar de forma indirecta no funciona con los hombres. Si
deseas que te lleve de vacaciones a New York en diciembre
no hagas indirectas como: “Tan hermosa que es la Navidad
en la Gran Manzana. Me encanta ver las decoraciones en la
Quinta Avenida”. Ve al punto y pide: “Quiero que pasemos la
Navidad en Nueva York”. O si quieres que le eche gasolina
a tu auto no digas: “El tanque de mi carro esta vacio”. Ve al
granoy sin titubeos: “Por favor, échale gasolina a mi auto”.

Un hombre no se ofende o se molesta con tus demandas. Todo
lo contrario, respeta alin mas a una mujer que no tiene miedo
a pedir lo que quiere. Ademas, una de las cosas que mas dis-
frutan ellos es complacernos, ya que esto los hace sentir como
héroes. iQué muchos malentendidos se evitarian las parejas si
las mujeres hablaran claro! Por eso, deja los rodeos, las insinua-
ciones o las pistas y isé directay ve al grano! ==

QWRA -
¢Buscas
e . e b o
Asesoramiento
Para comprar en Sarasota. S
Brandenton y sus alrededores?™

E |
Gon Financiamienio Hipotecario :
Aoenda una asesoria sin costo
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-

941-334-9275

yohalislaresrealtor@gmail.com
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MODA

POR MARIA MUNOZ RIVERA

rucos para -
elegir gatas
de sol

onversamos con Andrea Leiva, agen-
te de relaciones publicas en Europa
de la firma francesa Jimmy Fairly, re-

ferente en éptica y disefio, para conocer las
tendencias clave en gafas de sol para 2025.

Elegir gafas no es solo una cuestion de
moda. “El primer paso es conocerse a uno
mismo: la forma del rostro, los rasgos pre-
dominantes, el color de piel y el estilo per-
sonal influyen en la decisién”, explica Leiva.
La eleccién adecuada puede transformar el
look y reflejar personalidad.

PRIMAVERA-VERANO 2025:

EXTREMOS EN TENDENCIA

Este afio conviven dos estilos opuestos. Por
un lado, las gafas pequefias tipo afios 90,
asociadas al estilo office siren que triunfa
en TikTok. Por otro, las monturas XL con aire
setentero y glamur vintage, al estilo Jackie
Kennedy o Grace Jones. “Vemos dos ‘trends’
principales: las gafas pequefias tipo 90's y
las XL tipo glamour vintage”, comenta Leiva.
Sin embargo, advierte: “Es importante elegir
la que le vaya mejor a la persona, no solo se-
guir lamoda”.

P

VISAGISMO Y ARMONIA

En Jimmy Fairly aplican dos reglas: “armo-
nizar o enfatizar”. Para rostros cuadrados,
recomienda suavizar con lentes redondea-
das, aunque también se puede potenciar
la estructura con formas rectangulares.
En caras ovaladas, todo vale, pero “la parte
superior de la montura debe quedar justo
debajo de la ceja para mantener la expre-
sién”, sugiere Leiva. En cuanto al color, el
armario es clave: “Se le pregunta a la per-
sona cémo suele vestir, para elegir algo que
pueda usar a diario”.

LA CALLE MARCA EL RITMO

Maés alla de las pasarelas, la calle impone
su estilo. En 2025 veremos formas mariposa,
monturas metdlicas de los 2000, gafas de
pantalla, transparencias, tonos pastel y silue-
tas geométricas. “Las gafas seran una prolon-
gacion del rostro y del caracter”, afirma.

MAS QUE ESTETICA: FUNCIONALIDAD Y
CONCIENCIA ECOLOGICA

Las nuevas tecnologias también influyen.
Las lentes fotocromaticas y polarizadas
ofrecen protecciéon y funcionalidad. Mar-

Escoger unas gafas de sol que favorezcan se conviertan en
una forma de proyectar identidad. Foto cedida por JW Lewis

cas como Hawkers las integran con disefio
y sostenibilidad. Ademas, materiales como
acetato biodegradable, monturas recicladas
y procesos de baja huella de carbono ganan
peso, especialmente entre jévenes.

Andrea Leiva concluye con una frase que lo
resume todo: “Como todo, de lamoda, lo que
te acomoda". Elegir con criterio y proyectar
identidad sera siempre la mejor tendencia.

Mas alla del complemento estético, las gafas
se consolidan como una declaracién de inten-
ciones: combinan proteccién, funcionalidad,
estilo y valores. Elegirlas bien es también una
forma de expresarse y cuidar del entorno. ==

“Laidea es que puedas
ponerte las gafas hoy, el
proximo veranoy dentro
de cinco anos sin que pier-
dan relevancia” — Andrea
Leiva, Jimmy Fairly.

RevistaLaGuia.com |JUNIO 2025 |51



MODA

POR MARIA MUNOZ RIVERA

La comodh

. ‘4

~ Los tacones altos se

La primavera 2025 reafirma una realidad que lleva tiempo asentdndose en las calles y
pasarelas: la comodidad no estd refiida con el estilo. Cada vez son mds las personas que
priorizan el confort en su forma de vestir, y el calzado es uno de los terrenos donde esta
transformacion resulta mds visible.

ejos quedaron los dias en que los ta-
I cones imposibles definian la elegan-
cia. Hoy, bailarinas, sandalias planas,
mules y zapatillas minimalistas dominan los
armarios con propuestas donde la comodidad
y el disefio van de la mano. “Esta temporada,
los modelos planos toman un gran protago-
nismo con disefios que combinan tendencia y
comodidad en su maximo exponente”, afirma
Leire Arribalzaga, responsable de Marketing y
Comunicacién en Merkal Calzados.

EL AUGE DEL BALLETCORE

Desde hace dos primaveras, las bailarinas se
han consolidado como esenciales. Modelos
lisos con lazos coexisten con versiones re-
novadas en tejidos metalizados, hebillas o
acabados en punta. Se trata de piezas que,
mas alla de la estética clasica, adquieren
protagonismo en estilos urbanos y sofistica-
dos, afladiendo un toque de personalidad a
cualquier look.

SANDALIAS PLANAS: VERSATILIDAD
SIN ESFUERZO

Las sandalias planas siguen fuertes, espe-
cialmente las tipo esclavas, que reviven su
reinado de los noventa. “Formaran parte de
conjuntos versatiles tanto para el dia como
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para la noche”, sefiala Arribalzaga. Detalles
como pedreria, nudos o acabados metali-
zados elevan su uso a contextos mas for-
males. A su lado, los mules planos y zuecos
ganan terreno, ideales para transitar entre
espacios interiores y exteriores con estilo y
funcionalidad. Estos disefios apuestan por lo
depurado, lo artesanal y lo minimalista, y se
adaptan incluso a climas mas frios cuando
se combinan con calcetines.

GENERACIONES QUE PRIORIZAN

EL CONFORT

El confort ya no es exclusivo de una edad.
Aunque las nuevas generaciones lideran
este cambio, todas buscan practicidad sin
renunciar al disefio. “La comodidad ha deja-
do de ser una excepcion para convertirse en
una prioridad, especialmente en el diaa dia”,
afirma Arribalzaga. La pandemia aceler es-
ta evolucién, pero su origen esta en la conso-
lidacién del estilo sport chic, que transformd
la ropa deportiva en una declaracién urbana.
Hoy, este cambio de mentalidad también se
refleja en las decisiones de compra.

EL CALZADO EN EL ARMARIO CAPSULA
El concepto de armario cépsula impulsa
la eleccién de calzado versatil, duradero y

atemporal. Desde Merkal destacan cinco im-
prescindibles: zapatillas minimalistas neu-
tras, mocasines planos, sandalias de tiras,
bailarinas o merceditas, y botines basicos
en tonos tierra. “Un armario capsula bien
construido necesita calzado que sea versa-
til, atemporal y facil de combinar”, recalcan
desde la marca.

SOSTENIBILIDAD Y DISENO CONSCIENTE
Este nuevo paradigma no es solo estético,
también es ético. El consumidor busca calza-
do duradero y respetuoso con el medioam-
biente. Marcas que priorizan materiales re-
ciclados o naturales, procesos responsables
y produccién local conectan mejor con un
publico que exige comodidad y compromiso.
Las colaboraciones artesanales y el disefio
honesto refuerzan esta tendencia.

HACIA UNA MODA MAS SENSATA

La primavera de 2025 consolida una revo-
lucion silenciosa: la de quienes eligen an-
dar bien y sentirse mejor. “La comodidad y
la tendencia ya no son opuestos; son dos
requisitos que el calzado contemporaneo
debe cumplir’, concluye Arribalzaga. Una
nueva forma de entender la elegancia, mas
habitable, consciente y sostenible. =



GUIA ASTRAL

ARIES: Comenzaras el mes
con una energia renovada que
te llevarad a tomar decisiones
importantes en lo laboral.
Una conversacién con alguien
influyente abrira puertas que creias cerradas.
Aprovecha esta etapa para demostrar tu lide-
razgo natural. NUmeros de la suerte: 14-28-90.

TAURO: Junio sera un mes

de introspeccion. Sentiras la

necesidad de poner limites

sanos en tus relaciones. El

descanso y la desconexién
te permitiran recuperar fuerzas y claridad para
avanzar con paso firme. NUmeros de la suerte:
06-17-52.

b0

GEMINIS: La comunicacion
sera tu gran aliada este mes.
Recibiras una propuesta ines-
perada que pondra en juego
tus habilidades sociales. No

temas arriesgar, ya que tu intuicion te llevara
por el camino correcto. Nimeros de la suerte:
11-23-67.

CANCER: Se avecinan cam-
bios positivos en tu entorno
familiar. Tu capacidad para
adaptarte sera clave. Aprove-
cha esta etapa para fortalecer vinculos con quie-
nes amas y tomar decisiones que favorezcan tu
bienestar. NUmeros de la suerte: 03-21-49.

LEO: Tu carisma brillarda mas que nunca este
mes. Estds en un momento
propicio para liderar pro-
yectos y atraer colaboracio-
nes valiosas. No subestimes
tu capacidad para inspirar a
otros. Numeros de la suerte:

VIRGO: Serd un mes para
poner orden en lo emocio-
nal. Llegard una conversa-

M cién pendiente que traera
claridad a una relacién cer-

cana. Mantén la calma y confia en tu capa-
cidad de andlisis para actuar con madurez.
Numeros de la suerte: 04-35-77.

LIBRA: Junio te pide equilibrio
entre lo personal y lo profesional.
Sentirds que debes tomar una
decisién importante que cam-
biard tu rutina. Escucha tu voz
interior antes de actuar, y todo fluird. Ndmeros de
la suerte: 15-29-60.

ESCORPIO: Se activan nuevas
oportunidades financieras. Po-
dras cerrar un ciclo de incerti-
dumbre y empezar otro con ma-
yor estabilidad. Tu tenacidad sera
recompensada si confias en tu vision. NUmeros de
la suerte: 09-31-83.

&

SAGITARIO: La aventura llama
a tu puerta este mes. Podrias
recibir una invitacién para viajar
o iniciar un nuevo aprendizaje.
No dudes en salir de tu zona de
confort, sera enriquecedor. NUmeros de la suer-
te: 10-22-74.

CAPRICORNIO: Llega un mo-
mento de reconocimiento en el
ambito profesional. Tus esfuer-
zos comienzan a dar frutos y
recibiras elogios o recompensas. Mantén tu en-
foque y sigue cultivando tu disciplina. Numeros
de la suerte: 02-38-81.

L

ACUARIO: Junio traera sor-
presas en lo sentimental. Po-
drias reencontrarte con alguien
del pasado o conocer a una
persona que despertara emo-
ciones intensas. Disfruta sin
prisa, pero con el corazén abierto. NUmeros de la
suerte: 13-30-66.

G

PISCIS: Las ideas creativas flui-
ran con facilidad. Aprovecha esta
etapa para retomar proyectos
personales o artisticos. Tu sen-
sibilidad sera una fortaleza si la
canalizas en lo que amas. Numeros de la suerte:
07-25-91. =m
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SALUD

POR PURIFICACION LEON

j erciclos

para prevenir -
el lumbago

'Y

o

wAlgunos estudios sugieren que las mujeres
tienen una mayor prevalencia de dolor lumbar,
especialmente en etapas relacionadas con cambios
hormonales como el embarazo olamenopausia.
Imagen de Freepik.

Casi todas las personas padecen lumbago en algiin momento de su vida. El sedentarismo
es uno de los factores que hace que cada vez haya mds casos. Sin embargo, ciertos ejercicios
que fortalecen la musculatura de la zona pueden ayudar a evitar su aparicion.

| lumbago o lumbalgia es un dolor lo-
Ecalizado en la parte baja de la espalda,

relacionado con la columna vertebral,
musculos, ligamentos o nervios. Segtn la Or-
ganizacion Mundial de la Salud (OMS), puede
irradiarse a otras partes del cuerpo, especial-
mente a las piernas, y afecta a casi todas las
personas en algin momento de su vida. “Los
episodios recurrentes de lumbalgia son mas
comunes a medida que se envejece’, destaca
la entidad.

Aungue puede afectar a personas de todas
las edades, “algunos estudios sugieren que las
muijeres tienen una mayor prevalencia, espe-
cialmente en etapas de cambios hormonales
como el embarazo o la menopausia’, explica
David Castro, reumatdélogo del Hospital Gene-
ral Universitario de Ciudad Real y miembro de
la Sociedad Espafiola de Reumatologia (SER).
Aflade que la lumbalgia “representa la principal
causa de incapacidad laboral en personas me-
nores de 50 afios”

Su prevalencia va en aumento debido al en-
vejecimiento poblacional y el estilo de vida
sedentario. “Pasamos mas tiempo sentados y
realizamos menos actividad fisica, lo que de-
bilita los musculos de la espalda y aumenta el
riesgo. También influyen el sobrepeso, el estrés,
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las malas posturas o movimientos repetitivos.
En ciertos trabajos con esfuerzo fisico o postu-
ras incomodas, el riesgo es mayor”, advierte el
doctor Castro.

La OMS aclara que la lumbalgia es un sintoma,
no una enfermedad, y se clasifica en especifica
(asociada a una causa concreta) o inespecifica
(sin causa identificable). “Aproximadamente el
90% de los casos corresponden a lumbalgia
inespecifica’, sefiala.

La prevenciény el autocuidado son fundamen-
tales. Mantener una buena postura, un peso
adecuado y realizar ejercicios de fortalecimien-
to del abdomen y la espalda pueden reducir
significativamente el riesgo. Gonzalo Ruiz Utri-
lla, aficionado al crossfit y triatlén, recomienda
poner el foco en el core, la zona entre los hom-
bros y las caderas. “Fortalecer el core es esen-
cial para tratar el dolor lumbar, sobre todo con
ejercicios que resisten el movimiento como las
planchas abdominales y los isométricos’, indi-
ca. También recomienda ejercitar los erectores
espinales mediante sentadillas.

Por su parte, Roberto Hernandez, CEO de
Batard Crossboxing Studio, destaca el remo
con barra como ideal para fortalecer la zona
lumbar y mejorar la postura. “Es muy sencillo.

Coloca una barra frente a ti, dobla ligeramente
las rodillas, inclina el torso con la espalda recta
y tira de la barra hacia el abdomen. Aprieta los
omédplatos y baja de forma controlada’, explica.

Aungue en la mayoria de los casos no es gra-
ve, su impacto en la calidad de vida puede ser
significativo. “Es uno de los sintomas mas fre-
cuentes en consulta médica. Buscar ayuda a
tiempo y seguir un enfoque integral, que com-
bine tratamientos no farmacolégicos y farma-
colégicos, puede ser de gran ayuda’, asegura
Castro.

En cuanto al tratamiento, los analgésicos
suelen ser la primera opcién. Para casos mas
complejos, se pueden emplear antiinflamato-
rios, relajantes musculares o incluso farmacos
inmunomoduladores. “Es fundamental que el
tratamiento sea supervisado por un profesio-
nal sanitario”, concluye el reumatélogo. «=

La lumbalgia “supone un coste
sociosanitario muy alto, ya que
representa la principal causa de
incapacidad laboral en personas
menores de 50 anos’, indica el
reumatologo David Castro.
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