




ES LA FIRMA DE GOLDMAN, BABBONI, FERNANDEZ, MURPHY & WALSH

“Es un honor para mí 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 recuperación 

monetaria y justicia en virtud de la ley.”

STEPHEN M. FERNANDEZ
Abogado

ABOGADOS DE ACCIDENTE
CON MAS DE 100 AÑOS DE 

EXPERIENCIA LEGAL COMBINADA

Bradenton:
(941) 752-7200

Sarasota:
(941) 954-1234

Libre de Cargos:
(800) 954-4014
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TE AYUDAMOS A CELEBRAR EL DÍA DE

LA INDEPENDENCIA CON NUESTRO

SERVICIO DE CATERING.

PEDIDOS CON 24 HORAS DE ANTICIPACIÓN.

Lunes a Jueves de 7 am a 9 pm
Viernes y Sábados de 7 am a 10 pm
Domingos de 7 am a 9 pm Todo esto lo encuentras en

nuestro supermercado.

Celebramos la indepencia de nuestros paises.

Nuestro Instagram

Escanea para ver
nuestro menú.

También disponible a
través de Uber Eats.
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Mundial 
de Clubes

Los números del nuevo

DEPORTE

Aprovechando el año en que no se dis-
puta ni la Copa del Mundo de seleccio-
nes, ni la Eurocopa y Copa América, la 

FIFA bautiza un nuevo formato para el fútbol 
de equipos, el primer Mundial de Clubes con 
32 participantes, que viene a ocupar el lugar 
que años anteriores estaba dedicado a la 
histórica Copa Intercontinental, el Mundialito 
o la Copa Mundial de Clubes que en las últi-
mas ediciones ha enfrentado a los ganadores 
de las distintas confederaciones de fútbol del 
planeta.

Serán 29 días, del 14 de junio al 13 de julio, en 
los que se jugarán 63 partidos, con 32 equipos 
repartidos en 8 grupos de cuatro participan-
tes. El partido inaugural enfrentará al Inter de 
Miami CF con el Al Ahly FC de Egipto en el Hard 
Rock Stadium de la ciudad miamense con ca-
pacidad para 65.000 espectadores.

Los dos mejores clasificados de cada uno de 
estos grupos pasarán a las rondas eliminato-
rias hasta alcanzar la gran final que disputarán 

POR JUAN A. MEDINA

Kylian Mbappé (i) y Vinicius son las armas 
ofensivas del Real Madrid en el Mundial de 
Clubes. EFE/Julio Muñoz

los dos mejores en el estadio MetLife de Nueva 
York, Nueva Jersey, con 82.500 asientos.

Los 32 equipos
El Mundial de Clubes tendrá una amplia y ex-
quisita representación del mejor fútbol de los 
cinco continentes, aunque contará con nota-
bles ausencias como los campeones de la Liga 
española (FC Barcelona), de la Premier League 
inglesa (Liverpool) o de la Serie A italiana (Ná-
poles), perjudicados por la regla FIFA de limitar 
a dos equipos el máximo de representantes de 
cada país que pueden participar en el torneo.

Pero si estarán 12 representantes de la UEFA 
(Manchester City, Real Madrid, Bayern Mú-
nich, PSG, Chelsea, Atlético de Madrid, Inter 
de Milán, Borussia Dortmund, Benfica, Opor-
to, Salzburgo, Juventus); 6 sudamericanos 
(Palmeiras, Flamengo, Fluminense, Botafogo, 
River Plate y Boca Juniors); 5 pertenecientes 
a la Concacaf (Monterrey, Seattle Sounders, 
Inter Miami, Pachuca y Los Angeles FC), 4 afri-
canos (Al-Ahly, Wydad Casablanca, Esperance 

de Túnez y Mamelodi Sundowns); 4 de Asia 
(Al-Hilal, Urawa, Al-Ain y Ulsan) y 1 de Oceanía 
(Auckland City).

En el capítulo de individualidades, los nombres 
de Messi, Rodri, Vinicius, Mbappé, Harry Kane, 
Dembelé, Cole Palmer, Enzo Fernández, Julián 
Álvarez, Lautaro Martínez, Sergio Ramos… y la 
presencia de jóvenes promesas como Wesley 
(Flamengo), Guler (Real Madrid), Barrios (At-
lético de Madrid), Vargas (Seattle Sounders 
FC), Doue (PSG) o el argentino Mastantuono 
(River Plate) animan a seguir el torneo, que 
contará con 12 espectaculares estadios, cin-
co de ellos también sede durante la Copa del 
Mundo de 2026.

Se trata del Hard Rock Stadium de Miami; el 
MetLife Stadium de Nueva Jersey; el Merce-
des-Benz Stadium de Atlanta (para 65.000 
espectadores); el Lincoln Financial Field de 
Filadelfia (69.000) y el Lumen Field de Seattle 
(69.000).

32 equipos de los cinco continentes, 63 partidos en 29 días, 12 estadios repartidos en Estados 
Unidos y un suculento premio de 125 millones de dólares para el ganador son algunos de 

los atractivos del Mundial de Clubes que organiza la FIFA, un nuevo torneo de fútbol que se 
disputará cada cuatro años.
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Lionel Messi (i) y Luis Suárez del Inter Miami son dos de los 
grandes atractivos del Mundial de Clubes 2025. EFE/Giorgio 
Viera

Los otros siete escenarios serán el Audi Field 
de Washington (20.000); el TQL Stadium de 
Cincinnati (26.000); el Geodis Park de Nas-
hville (30.000); el Rose Bowl de Los Ángeles 
(88.500); el Camping World Stadium de Or-
lando (65.000); el Bank of America de Charlot-
te (75.000) y el Inter&Co de Orlando (25.000).
 

“Por primera vez en la historia, 
los 32 mejores clubes del mun-
do competirán en un torneo 
para determinar al fin cuál es el 
mejor club del mundo", presu-
mía el presidente de FIFA, Gian-
ni Infantino en un acto promo-
cional del torneo en Miami.

"Tenemos un premio en metálico de 1.000 
millones de dólares”, explicó Infantino. “El ven-
cedor puede ganar hasta 125 millones de USD, 
lo que es, desde luego, algo muy significativo. 
Pero también se trata de la gloria de escribir tu 
nombre, el nombre del club ganador y de to-
dos los clubes participantes, escribir tu nom-
bre en la historia".

Sin duda, uno de los grandes atractivos del tor-

neo es el apartado de premios. La victoria en 
la fase de grupos se pagará a dos millones de 
dólares y el empate a uno. Por estar en octavos 
de final se percibirán 7,5 millones; por los cuar-
tos 13.125 millones; 21 millones de dólares por 
las semifinales; el subcampeón cobrará 30 
millones y el campeón 40 millones de dólares.

"Constituye el mayor importe de premios en 
metálico de la historia para una competición 
de fútbol”, refrenda Infantino.

Otra de las grandes novedades del torneo esta-
rá relacionado con las actuaciones arbitrales y 
el VAR: los árbitros llevarán cámaras corporales 
durante la competición y las imágenes serán 
usadas por la televisión que tiene los derechos 
de retransmisión para ofrecerlas en directo.

"Creemos que se trata de una buena oportu-
nidad de brindar una nueva experiencia a los 
espectadores, por medio de imágenes que re-
traten una perspectiva que no se ha ofrecido 
nunca”, ha explicado Pierluigi Collina, presiden-
te de la Comisión de Árbitros de la FIFA.

En este capítulo, los árbitros serán también pro-
tagonistas del torneo. La FIFA ha designado 35 
árbitros de campo, 58 árbitros asistentes y 24 
asistentes de vídeo, pertenecientes a 41 países.  
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OPINIÓN

Fortaleza Hispana
Quiero hablarles directamente a nuestra querida 
comunidad hispana en Manatee y Sarasota. Sé 
que enfrentamos desafíos económicos y migra-
torios que generan preocupación. Mi mensaje es 
de tranquilidad y paciencia, sin ignorar la realidad. 
Reconozcamos juntos nuestra increíble fortaleza. 
No estamos solos; hay apoyo. Esta es una invita-
ción a la unidad, a la información y a la acción, para 
construir un futuro más estable y próspero.

Nuestra comunidad prioriza la estabilidad finan-
ciera. La mayoría de los hispanos busca eliminar 
deudas de tarjetas de crédito. Sin embargo, la 
pérdida de empleo y la inflación son grandes pre-
ocupaciones. A pesar de esto, nuestra búsqueda 
de soluciones demuestra nuestra fortaleza.

Los inmigrantes somos un motor esencial de la 
economía de este país. Representamos casi tres 
cuartas partes del crecimiento de la fuerza labo-
ral. Somos vitales en agricultura (29%), cons-
trucción (25%) y manufactura (19%). Nuestros 
hogares pagaron cientos de miles de millones en 
impuestos en 2022. Se estima que la inmigración 
aportará billones al PIB de EE. UU. en la próxima 
década. Un camino a la ciudadanía podría impul-
sar el PIB y crear cientos de miles de empleos.   

En contraste, deportar a millones de trabajadores 
indocumentados reduciría el PIB de EE. UU. en 
billones y podría extender la inflación. En Florida, 
esto causaría una disminución anual significativa 
en el PIB del estado. Las políticas antiinmigrantes 
son contraproducentes para el bienestar econó-
mico de todos.   

Aquí en Manatee y Sarasota, somos una fuerza 
demográfica y económica vital. Representamos 
una parte significativa de la población  y nuestros 
ingresos medios demuestran que contribuimos 
activamente a la prosperidad local en diversos 
sectores como la atención médica, la manufactu-
ra, el turismo y la agricultura.   

La ley SB 1718 (SB 4C) de Florida ha generado 
mucha preocupación. Esta ley criminaliza el trans-
porte de indocumentados, exige E-Verify y prohí-
be licencias de conducir. Desde julio de 2025, re-
voca tarifas de matrícula estatal para estudiantes 
indocumentados , afectando a miles. Un informe 
de la USF documenta mayor inseguridad laboral, 
estrés financiero y angustia psicológica. La ley ha 
provocado un "éxodo" de trabajadores y podría 

costar a Florida miles de millones en un año.   

Pero no estamos indefensos. Organizaciones 
como la ACLU y la Florida Immigrant Coalition 
han presentado demandas federales, logrando 
bloqueos temporales a la ley. El Tribunal de Apela-
ciones Federal denegó la solicitud de Florida para 
hacer cumplir la SB 4-C. Esto demuestra que la 
lucha legal está dando frutos. A nivel nacional, la 
inmigración impulsa el crecimiento , pero redadas 
son denunciadas como "terror político". La AILA 
advierte que la oferta del DHS de "autodeporta-
ción" es un "engaño" , lo que subraya la necesidad 
de asesoramiento legal.   

Aquí en Manatee y Sarasota, UnidosNow es fun-
damental, elevando la calidad de vida hispana a 
través de educación e integración. Otras orga-
nizaciones locales como Baby Basics, Meals on 
Wheels PLUS, y CreArte Latino Cultural Center 
también ofrecen servicios esenciales.   

A nivel nacional, ACLU defiende nuestros dere-
chos y ha desafiado detenciones ilegales , de-
nunciando condiciones inhumanas; NILC lucha 
contra políticas injustas y ofrece recursos "Co-
nozca Sus Derechos" , abogando por acceso a 
educación y atención médica; AILA condena le-
yes "draconianas" y defiende el debido proceso; 
UnidosUS aboga por la legalización de inmigran-
tes, destacando sus beneficios económicos ; y la     
Hispanic Federation impulsa el empoderamiento 
financiero. Sus esfuerzos coordinados demues-
tran una respuesta poderosa y sostenida, propor-
cionando esperanza.   

Querida comunidad, a pesar de los desafíos, he-
mos demostrado una fortaleza notable y una con-
tribución económica innegable. Nuestra fortaleza 
reside en nuestro espíritu de superación. Es fun-
damental mantenernos informados sobre nues-
tros derechos y recursos. El conocimiento es po-
der y la base para tomar decisiones informadas. 
La paciencia no significa pasividad; es una deter-
minación informada. Fomentar el apoyo mutuo, 
la participación cívica y el compromiso con las 
organizaciones que nos defienden son pasos cru-
ciales. Al trabajar juntos, amplificaremos nuestra 
voz. Estoy convencido de que el futuro de nuestra 
comunidad hispana en Florida es de crecimiento, 
integración y prosperidad, impulsado por nuestro 
espíritu emprendedor y nuestro compromiso con 
comunidades más fuertes y equitativas.



*En compras de $300 o más realizadas con su tarjeta de crédito Furniture Warehouse Synchrony HOME entre el 1 de julio de 2025 y el 30 de junio de 2026. Se cobrarán intereses a su cuenta a partir de la fecha de compra si el saldo promocional no se paga en su totalidad dentro de los 12 meses, antes 
de julio de 2026. Se requieren pagos mensuales mínimos. Se requiere un pago inicial con un tipo de pago diferente para el envío y el impuesto a las ventas. El monto de compra que califique debe estar en un solo recibo. No se aplica una tarifa de promoción a esta oferta. No se cobrarán intereses 
sobre el saldo promocional si lo paga en su totalidad dentro del período de promoción. Si no lo hace, se cobrarán intereses sobre el saldo promocional a partir de la fecha de compra. Los pagos mensuales mínimos requeridos pueden o no pagar el saldo promocional antes del final del período 
promocional, según el monto de la compra, la duración de la promoción y la asignación de pagos. Los términos de cuenta regulares se aplican a las compras que no son promocionales y, una vez que finaliza el período promocional, al saldo promocional. Cuentas nuevas a partir del 16/07/2024: Tasa 
de interés anual (APR) de compra del 34,99 %. Tasa de interés anual (APR) de penalización del 39,99 %. Cargo mínimo por intereses de $2. Se cobrará una tarifa promocional equivalente al 2 % del monto financiado en una promoción sin intereses con pagos iguales de 18 meses o más. Titulares de 
tarjetas existentes: consulte los términos del contrato de su tarjeta de crédito. Sujeto a aprobación de crédito. Los muebles deben entregarse dentro de los 60 días en todas las ofertas de financiamiento. Todos los precios incluyen los ahorros del cupón o cualquier descuento promocional. Compras 
anteriores excluidas. No se puede combinar con ninguna otra promoción o descuento. Las ofertas promocionales excluyen Hot Buys, modelos de piso o artículos de liquidación, impuesto a las ventas, planes de protección de muebles, garantía, envío o cargo por servicio. Una oferta de descuento 
por hogar. Todos los artículos en existencia están disponibles para retiro el mismo día o entrega al día siguiente si hay capacidad de entrega. Consulte la tienda para obtener más detalles.

TheFurnitureWarehouse.com

TheFurnitureWarehouse.com

SOUTH SARASOTA 5252 S Tamiami Trail (at Phillippi Creek) 941-260-9601 | Lun-Vier 9-8; Sáb 9-9; Dom 11-6
NORTH SARASOTA 4027 N Washington Blvd (Hwy 301) 941-351-8600 | Lun-Fri 9:30-7; Sáb 9-7; Dom 11-6

BRADENTON 1100 Cortez Rd W (corner US Hwy 41) 941-749-6069 | Lun-Vier 9-8; Sáb 9-9; Dom 11-6
ELLENTON 5814 18th Street East (across Premium Outlets) 941-479-7900 | Lun-Vier 9-8; Sáb 9-9; Dom 11-6

VENICE 550 S Seaboard Ave (on 41 Bypass) 941-485-3211 | Lun-Vier 9-8; Sáb 9-9; Dom 11-6
PORT CHARLOTTE 1241 El Jobean Rd (across Sam’s) 941-764-8700 | Lun-Vier 9-8; Sáb 9-9; Dom 11-6

¡SIN INTERESES HASTA JULIO DE 2026!*

$$4994999999
SOFASOFA

AMBIENTE ACOGEDOR
Tapizado suave y neutro que complementa  
a la perfección cualquier decoración.

$$7997999999
CONJUNTO REINACONJUNTO REINA

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

$$4994999999ENCANTO CAMPESINO
Elige entre mesas rectangulares, redondas  
o altas. Sillas disponibles en 4 colores.

5-PIEZAS5-PIEZAS

RECOGER HOY O ENTREGA AL DRECOGER HOY O ENTREGA AL DÍÍA SIGUIENTE DISPONIBLEA SIGUIENTE DISPONIBLE

¡¡OFERTAS OFERTAS 
CALIENTES!CALIENTES!

$$3993999999NOCHE DE DESCANSO
La espuma viscoelástica con gel proporciona una 
sensación de descanso. Disponible en todos los tamaños.

COLCHCOLCHÓÓN REINAN REINA
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Tener un buen estado físico, una musculatura fuerte, una movilidad y flexibilidad adecuadas 
y un peso corporal no excesivo, no debería ser un mero reto pasajero para sentirse atractiv@ 
en el verano, sino un propósito permanente para gozar de salud y calidad de vida. Los expertos 
explican cómo lograrlo y mantenerlo con un esfuerzo y en un lapso que sean razonables.

al sol, en buena forma y con tu peso ideal
‘Objetivo Verano’:

SALUD
POR ROCÍO GAIA

Para poder lucir una buena figura en la 
playa o la piscina, muchas personas 
intentan “perder algunos kilos de golpe 

y de manera no pautada, lo cual puede oca-
sionarles algún problema de salud o incluso 
lesiones”, según esta cadena de gimnasios cu-
yo método fusiona el ‘cross training’ (combina-
ción de distintos ejercicios de alta intensidad) y 
el boxeo (www.batard.es). 

“Si tu objetivo es adelgazar rápidamente, no 
basta con que comas menos y quites de tu die-
ta los alimentos ultraprocesados, las harinas y 
el azúcar, ya que el ejercicio físico practicado de 
forma segura y, sobre todo, efectiva, es esencial 
para adquirir una armonía estética y eliminar la 
flacidez”, explica Lorena Collado, nutricionista y 
entrenadora personal de BCS.

Para ponerse en buena forma hay que aplicar 
un enfoque conjunto, que incluye “ingerir abun-
dantes proteínas y carbohidratos saludables, 
hidratarnos adecuadamente, descansar la 
cantidad de horas ‘que nos pida el cuerpo’ y 
combinar los ejercicios cardiovasculares (‘car-
dio’) que nos gusten o podamos hacer, con 
ejercicios de fuerza”, según explica.

Combinar ejercicios ‘cardio’ y de fuerza “es fun-
damental pero muchas veces se pasa por alto”, 
según Collado.

 

ANTES DEL VERANO: SENTADILLAS, 
DOMINADAS Y MANCUERNAS.
Roberto Hernández, director ejecutivo (CEO) 
de BCS sostiene que el objetivo de cara al vera-
no debe ser “quemar y tonificar”. 

“Con los ejercicios de fuerza, que a 
muchas personas les da pereza reali-
zar porque prefieren utilizar la cinta 
de correr o la bicicleta estática en el 
gimnasio, se adelgaza más rápido y 
mejor, porque al aumentar el músculo 
se siguen quemando más calorías du-
rante horas después de haber entre-
nado, un efecto que no ocurre con el 

ejercicio aeróbico”, según Hernández.

Lorena Collado explica que “el glúteo mayor es 
el músculo más grande del cuerpo humano” y 
destaca que “trabajar esta parte del cuerpo ha-
rá que adelgacemos más rápido y también nos 
ayudará a mejorar la postura”. 

Destaca que “levantar peso es otra opción muy 
recomendable para adelgazar en un breve lap-
so de tiempo. Hay que hacerlo de manera in-
teligente, levantando pocos kilos al principio si 
no estamos habituados para ir subiendo según 
vayamos progresando”. 

Por otra parte, las ‘dominadas’ (levantar nues-
tro propio cuerpo mientras colgamos de una 

barra elevada a la que nos aferramos con las 
manos) se centran sobre todo en los mús-
culos de la espalda y los brazos, son también 
muy recomendables para incrementar la tasa 
metabólica basal (gasto energético básico de 
nuestro organismo) , según Collado.

Quienes prefieran un entrenamiento más méto-
dico, pueden probar el ‘crossboxing’, una discipli-
na eficaz y divertida para perder peso, que mezcla 
a los largo de diferentes clases ejercicios y patro-
nes de boxeo, ‘crosstraining’ y fuerza, que pueden 
practicar personas de cualquier edad y estado de 
forma, según el equipo de BCS.

Además de quemar calorías, ayudar a liberar 
adrenalina y vencer al estrés, el ‘crossboxing’ 
es gran activador del sistema cardiovascular, 
que además ayuda a mejorar la coordinación y 
la resistencia, y a aumentar la fuerza efectiva, 
el volumen muscular, la potencia y la agilidad, 
según explica Hernández.

DURANTE EL VERANO: ESTRUCTURA 
MÍNIMA, CONSTANCIA MÁXIMA.
“En verano, el foco debe estar en mantener lo 
conseguido mediante una rutina física simple 
pero eficaz”, señala por su parte Gonzalo Ruiz 
Utrilla, experto en longevidad y gran aficionado 
al triatlón y al CrossFit, “un sistema de entre-
namiento que alterna diferentes actividades 
deportivas, desde ‘cardio’ a levantamiento de 
pesas o ejercicios de alta intensidad”.

Correr junto al mar durante la temporada estival es tan 
saludable como placentero, sin requerir un gran esfuerzo. 
Foto: Gpointstudio-Freepik.





LOCAL

La temporada de huracanes es una rea-
lidad anual en Florida. Para nuestras 
familias en Sarasota y Manatee, la pre-

paración no es solo un consejo, ¡es una necesi-
dad! Esta guía busca brindarte herramientas y 
conocimientos cruciales para tu seguridad y la 
de tus seres queridos.

1. DESARROLLA UN PLAN FAMILIAR
DETALLADO
Un plan familiar es tu primera línea de defensa 
para cualquier emergencia.

Comunicación: Asegúrense de que cada miem-
bro de la familia sepa cómo contactarse si se 
separan. Anota números de teléfono importan-
tes en papel y tenlos a mano; no dependas solo 
de tu celular. Designa un contacto fuera del es-
tado al que todos puedan llamar para informar 
que están bien.

Punto de Encuentro: Establece dos puntos de 
encuentro: uno cerca de casa para emergen-
cias menores y otro fuera del vecindario en ca-
so de una evacuación.

Rutas de Evacuación: Familiarízate con las zonas 
de evacuación específicas de Sarasota y Mana-
tee (zonas A, B, C, etc., clasificadas por riesgo 
de marejada ciclónica). Visita los sitios web de 
emergencia de cada condado para conocer tu 
zona y las rutas designadas. Es vital conocer tu 
zona de evacuación, ya que las órdenes se emi-
ten por estas zonas.

2. KIT DE EMERGENCIA: LO INDISPENSABLE
Tu kit de emergencia debe estar listo mucho an-
tes de que la tormenta se acerque. Almacénalo 
en un contenedor de fácil acceso.

GUÍA ESENCIAL
PARA LA TEMPORADA 
DE HURACANES
¡Protegiendo a Nuestra Comunidad 
Hispana en Sarasota y Manatee!
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Provisiones de Comida
y Agua: Ten al menos 
un galón de agua por persona por día, para un 
mínimo de 7 días. Para alimentos, elige opciones 
no perecederas y fáciles de preparar que no re-
quieran cocción o refrigeración (latas de carne, 
pescado, frutas y vegetales, barras energéticas, 
frutos secos). Considera un pequeño hornillo 
de camping o una parrilla de carbón (para usar 
SIEMPRE al aire libre y lejos de estructuras) con 
suficiente combustible si planeas cocinar.

Documentos Importantes: Guarda copias de 
identificaciones (licencias, pasaportes), pólizas 
de seguro, y registros médicos en una bolsa 
impermeable. Tener copias digitales en la nube 
también es útil.

Medicamentos: Asegúrate de tener al menos 
una semana de suministro de medicamentos 
recetados y de venta libre.
Efectivo: Los cajeros automáticos y las tran-
sacciones con tarjeta pueden no funcionar 
después de un huracán. Ten suficiente efectivo 
para varios días.

Necesidades Especiales: Incluye artículos espe-
cíficos para bebés (fórmula, pañales), ancianos, 
personas con discapacidades (equipos médi-
cos), y mascotas (comida, agua, correa, trans-
portín).

Otros esenciales: Linterna con pilas extra, radio a 
pilas o de manivela, botiquín de primeros auxilios, 
cargadores portátiles para celulares y un pito. 

3 . EVACUACIÓN: ¿CUÁNDO Y CÓMO SALIR? 
Cuándo Evacuar: Evacúa INMEDIATAMENTE si 
recibes una orden de evacuación para tu zona. 
Las órdenes son emitidas por las autoridades 
del condado y se basan en el pronóstico del 
huracán, especialmente el riesgo de marejada 
ciclónica. Los refugios abren cuando se emiten 
estas órdenes. No esperes a que las condicio-
nes empeoren; las carreteras pueden volverse 



intransitables y los servicios de 
emergencia dejarán de operar.

Ir a un Refugio vs. Salir de la Ciudad:
Refugio: Si tu hogar no es seguro 
(por ejemplo, eres de una zona de 
evacuación o vives en una casa mó-
vil, que siempre deben evacuar en 
nivel A), y no tienes a dónde ir fuera 
de la zona de riesgo, un refugio es tu 
mejor opción.

Salir de la Ciudad: Si tienes familia-
res, amigos o puedes costear un 
hotel fuera de la zona de impacto 
prevista, salir de la ciudad es prefe-
rible. Hazlo con la mayor anticipa-
ción posible (al menos 48-72 horas 
antes de la llegada de la tormenta) 
para evitar el tráfico intenso y la es-
casez de combustible.

Rutas de Evacuación Fuera de la 
Ciudad: Las principales rutas para 
salir de Sarasota y Manatee suelen 
ser la I-75 Norte, o las US-301 Nor-
te/US-41 Norte como alternativas. 
Prepárate para el tráfico pesado. 
Monitorea las noticias y las redes 
sociales oficiales de emergencia 
para conocer las condiciones del 
tráfico y posibles carriles de "con-
trafujo" (contraflow).

Combustible y Energía para
Vehículos:
Vehículos de Gasolina: Llena el tan-
que de tu vehículo TAN PRONTO 
como se anuncie una amenaza de 
huracán, incluso si no tienes pla-
neado evacuar inmediatamente. 
Las gasolineras pueden quedarse 
sin combustible rápidamente.

Vehículos Eléctricos: Carga la bate-
ría de tu vehículo eléctrico al 100% 
lo antes posible. Identifica estacio-
nes de carga públicas a lo largo de 
tu posible ruta de evacuación. Ten 
en cuenta que, con cortes de ener-
gía generalizados, muchas estacio-
nes de carga pueden no funcionar.

4. REFUGIOS (SHELTERS)
Y ASISTENCIA
Los refugios son un último recurso, 
pero es vital saber dónde están y 
cuándo abren.

Refugios Generales:
Sarasota: La Riverview High School 

(1 Ram Way, Sarasota, FL 34231) es 
un ejemplo de refugio.

Manatee: La Manatee High School 
(902 33rd St Pl W, Bradenton, FL 
34205) es un ejemplo.

Refugios para Necesidades
Especiales: Ambos condados ofre-
cen refugios para personas con 
necesidades médicas especiales y 
con mascotas. Comunícate con los 
servicios de emergencia de tu con-
dado para más información.

Qué Llevar al Refugio: Lleva tu kit 
de emergencia personal, ropa de 
cama ligera, almohada, artículos de 
higiene personal, y algo para entre-
tenerte. Recuerda que no se permi-
te alcohol ni armas.

5. CONTACTOS DE EMERGENCIA Y 
ESTAMENTOS CLAVE
Es fundamental tener estos núme-
ros a mano, incluso en un papel, ya 
que los celulares pueden quedarse 
sin señal o batería.

Emergencias (Policía, Bomberos, 
Ambulancia): 911
Manejo de Emergencias del
Condado de Sarasota:
(941) 861-5000 scgov.net/emer-
gencymanagement

Manejo de Emergencias del
Condado de Manatee:
(941) 748-4501 
mymanatee.org/emergencymana-
gement

Cruz Roja Americana
(Greater Sarasota-Manatee):
(941) 379-9300

6. MANTENTE INFORMADO
Y PREPÁRATE PARA LA
RECUPERACIÓN
Sintoniza estaciones de radio loca-
les (AM/FM), televisión o sigue las 
redes sociales de los servicios de 
emergencia de Sarasota y Mana-
tee. El sitio web del Centro Nacional 
de Huracanes (NHC) es la fuente 
oficial. Regístrate para recibir aler-
tas de emergencia en tu teléfono a 
través de los sistemas de notifica-
ción de los condados.

13LaGuiaSRQ.us    JULIO 2025
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Continua la página 16

Versátil, refrescante y rico en nutrientes esenciales, el aguacate, una fruta también conocida 
como ‘palta’ o ‘avocado’, es una opción ideal para quienes buscan cuidar su salud y 

aumentar su bienestar a través de los alimentos que ponen en su plato durante los meses 
más cálidos del año, cuando las vacaciones invitan a desconectar, descansar y disfrutar.

Aguacate 
Superalimento para el verano

Con la llegada del verano, crece el inte-
rés en cuidar la alimentación, mante-
nerse en buena forma física y adoptar 

hábitos de vida más saludables. Las vacacio-
nes invitan a desconectar, pero también a re-
conectar con uno mismo y con el bienestar, 
algo que cada vez más personas asocian con 
lo que ponen en su plato, de acuerdo a los es-
pecialistas en tendencias de salud. 

En ese sentido, una encuesta efectuada para 
la Organización Mundial del Aguacate (WAO, 
por sus siglas en ingles) en cinco países eu-
ropeos (Reino Unido, Francia, Alemania, Ita-
lia y España) pone de relieve la importancia 
que las personas atribuyen a una alimenta-
ción saludable.

El 97% de los europeos encuestados expre-
só la importancia de mantener una dieta 
sana, de los cuales el 23% afirmó que este 
componente del estilo es "ligeramente im-
portante", el 49% que es "importante" y el 
25% que es "extremadamente importante", 

LOCAL

según la WAO (https://worldavocadoorgani-
sation.com/es). 

En este contexto, el aguacate, una fruta al-
tamente nutritiva y completa, así como muy 
versátil, refrescante y rica en nutrientes 
esenciales, también conocida como ‘palta’ 
o ‘avocado’, se posiciona como uno de los 
alimentos ideales para quienes buscan equi-
librio entre placer y salud durante los meses 
más cálidos del año, según los nutricionistas.

FRUTA NUTRITIVA E HIDRATANTE
Este alimento contiene vitaminas A, C, E, K, y 
del grupo B; los minerales potasio (más que 
el plátano), magnesio, hierro, calcio y zinc; 
grasas saludables (ácidos grasos monoinsa-
turados como el ácido oleico), fibra vegetal; 
y antioxidantes, como la luteína y zeaxanti-
na, que benefician distintas funciones del 
cuerpo, explica Manuel Álvarez Ramos, nu-
tricionista deportivo especializado en nutri-
ción aplicada al ‘cross training’ y colaborador 
de la WAO.

El perfil nutricional de esta fruta, hace que 
sea una opción ideal para “cuidar la salud 
durante el verano, cuando el cuerpo necesita 
un aporte extra de vitaminas y minerales a 
raíz de la exposición al sol, el calor y el cam-
bio de rutinas”, según Álvarez.

Añade que “la capacidad de este alimento de 
aportar saciedad (sensación de tener el es-
tómago lleno) sin resultar pesado, lo convier-
te en un ingrediente especialmente valioso 
durante los meses de calor, cuando el cuerpo 
agradece comidas ligeras pero nutritivas”. 

“Su contenido en grasas saludables 
y fibra contribuye a mantenernos 
llenos de energía y satisfechos por 
más tiempo, sin provocar sensa-
ción de hinchazón ni pesadez di-
gestiva”, apunta.

El aguacate es un alimento 
cada vez más popular entre 
los jóvenes. Foto: Organización 
Mundial del Aguacate (WAO).

POR RICARDO SEGURA
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Viene de la página 14

El aguacate contiene entre un 70 y 80 % de 
agua, a lo que se suman su contenido en 
potasio, esencial para la hidratación celular; 
grasas saludables, que favorecen la función 
de las membranas celulares y ayudan a con-
servar el agua dentro de las células; y vita-
minas E y C, que apoyan la salud de la piel 
y combaten el daño solar, según informa la 
WAO.

ALIMENTO VERSÁTIL EN LA COCINA
Todo esto lo convierte en un excelente aliado 
para mantenerse nutrido e hidratado duran-
te el verano, con la ventaja de que sus pro-
piedades y compuestos saludables pueden 
aprovecharse sin complicaciones culinarias 
ni preparaciones trabajosas, ya que “es muy 
versátil y no requiere cocción, según los nu-
tricionistas.    

El aguacate es adecuado para recetas rápi-
das, frescas y sencillas; aporta una textura 
cremosa y agradable a preparaciones dulces 
o saladas; y puede disfrutarse a cualquier 
hora: en tostadas o tazones por la mañana, 
como parte de una ensalada al mediodía, 
en batidos o aperitivos por la tarde, o como 
guarnición o ingrediente principal en la ce-
na”, señala la WAO.

Además “puede ser la base de muchas re-
cetas saludables que triunfan en verano: 
guacamoles, ensaladas frías, batidos vege-
tales, cremas tipo gazpacho, salsas, helados 
naturales o incluso ‘brownies’ y ‘mousses 
fit’”,según esta misma fuente.

ALIADO SALUDABLE DE LA DIETA ESTIVAL
El nutricionista deportivo Álvarez Ramos 
destaca que “el aguacate es un alimento 
altamente saciante y nutritivo, ideal para 
afrontar los días de verano con energía y 
bienestar”. 

Explica que “gracias a su perfil energético 
elevado, rico en grasas saludables y fibra, 
este alimento proporciona una sensación de 
saciedad, que ayuda a espaciar las comidas 
sin necesidad de recurrir a picoteos poco sa-
ludables”. 

Además, “al tener un bajo índice glucémico 
(rapidez con la que un alimento eleva los nive-
les de azúcar en la sangre), el consumo de esta 
fruta favorece una digestión más estable y un 
aporte de energía progresivo, perfecto para 
mantener un estilo de vida activo y equilibrado 
durante las vacaciones”, puntualiza.

“Comer medio aguacate al día, 
por ejemplo en el desayuno, 
cuando este alimento rico en 
grasas saludables se convierte 
en una gran fuente de energía 
para empezar el día, no engor-
da por sí solo y puede ayudar a 
mantener una dieta equilibra-
da, sin renunciar al sabor ni al 
disfrute de las vacaciones”, ase-
gura Álvarez.

Consumir aguacate “es una forma sencilla y 
deliciosa de enriquecer la dieta mediterrá-
nea, considerada de por si una de las más 
saludables" y de dar un paso práctico para 
llevar  “una alimentación equilibrada, incor-
porando alimentos saludables y variados en 
nuestro día a día”, algo en lo que se intere-
san cada vez más personas, según Zac Bard, 
presidente de la WAO.

“En un contexto en el que aumenta la canti-
dad de personas que priorizan su bienestar, 
el aguacate destaca por su sabor, su versati-
lidad en la cocina, su perfil nutricional com-
pleto y sus beneficios para la salud”, apunta. 

"El verano es el momento ideal para reco-
nectar con unos hábitos más saludables, y 
el aguacate se consolida como un alimento 
clave en esta estación del año, cuando debi-
do a la subida de las temperaturas, muchas 
personas optan por recetas más frescas, li-
geras y fáciles de preparar, que les ayuden a 
mantenerse activos, hidratados y bien nutri-
dos”, señala Bard.

“No es de extrañar que los agua-
cates sean tan populares, espe-
cialmente entre las generacio-
nes más jóvenes, ya que ofrecen 
un gran sabor y fantásticos be-
neficios para la salud” concluye.

Las comidas con aguacate son muy nutritivas, sabrosas, saciantes y refrescantes. Foto: Organización Mundial del Aguacate (WAO).
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El ritmo de los latidos del corazón, la temperatura corporal y el crecimiento son sólo 
algunos de los procesos en los que participa la tiroides. Si esta glándula falla, todo el 

organismo se resiente.

Cuando la tiroides no funciona

La tiroides es una pequeña glándula con 
un impacto enorme en nuestra salud. 
Las hormonas que produce —llamadas 

tiroideas— regulan procesos fundamentales 
del cuerpo: el ritmo cardíaco, la temperatura 
corporal, el tránsito intestinal, la asimilación 
de nutrientes y el metabolismo energético. 
También participan en el desarrollo del sistema 
nervioso, la fertilidad, el crecimiento y otras fun-
ciones vitales.

Para producir estas hormonas, la tiroides nece-
sita yodo, un mineral presente en alimentos y 
agua. “La ingesta adecuada debe situarse entre 
100 y 150 microgramos diarios”, indican desde 
el Hospital Clínic de Barcelona. La alimentación 
es, por tanto, clave para un funcionamiento ti-
roideo saludable.

Además, la tiroides trabaja en conjunto con el 
hipotálamo y la glándula pituitaria, regulando 
la cantidad exacta de energía que necesita el 
cuerpo en cada momento. Este sistema ajusta 
la producción hormonal según las fases del día: 

SALUD

más baja durante el sueño, más alta en la vigilia 
y máxima durante el ejercicio físico.

Cuando la tiroides se desequilibra
Un exceso o déficit de hormonas tiroideas 
puede afectar seriamente la salud. Los tras-
tornos más comunes son el hipertiroidismo, el 
hipotiroidismo, los nódulos tiroideos, el bocio, 
el cáncer de tiroides y la tiroiditis.

HIPERTIROIDISMO: EXCESO
DE ACTIVIDAD
El hipertiroidismo ocurre cuando la tiroides 
produce más hormonas de las necesarias. 
Según el Instituto Nacional de Diabetes y En-
fermedades Digestivas y Renales de EE. UU. 
(NIDDK), sus síntomas pueden incluir pérdi-
da de peso a pesar del aumento del apetito, 
taquicardia, ansiedad, insomnio, temblores, 
sudoración excesiva, intolerancia al calor, fa-
tiga muscular y un abultamiento en el cuello 
llamado bocio.

El tratamiento dependerá de la causa, la grave-

dad del cuadro y las condiciones del paciente. 
Puede incluir medicamentos antitiroideos, yo-
do radiactivo o cirugía. “Casi todas las perso-
nas tratadas con yodo radiactivo desarrollan 
hipotiroidismo más adelante, aunque este re-
sulta más fácil de tratar y con menos compli-
caciones a largo plazo”, advierte el NIDDK.

HIPOTIROIDISMO: CUANDO FALTA 
ENERGÍA
Por el contrario, el hipotiroidismo aparece 
cuando la tiroides no produce suficientes 
hormonas. Desde la Clínica Universidad de 
Navarra explican que esta condición provoca 
una desaceleración general del organismo, 
afectando el cerebro, el corazón, la digestión y 
otros sistemas.

Sus síntomas incluyen cansancio, piel y cabe-
llo seco, aumento de peso, apatía, estreñimien-
to, sensibilidad al frío, depresión, somnolencia 
y pérdida de memoria. El tratamiento habitual 
es la levotiroxina, una hormona tiroidea sin-
tética. “Dado que no se pueden regenerar las 

POR Purificación León

La tiroides es una glándula en forma de mariposa 
que está ubicada en la parte delantera del cuello, 
debajo de la nuez de Adán. Imagen de stefamerpik 
en Freepik.
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La tiroides trabaja junto a la glándula pituitaria y al hipotálamo con el objetivo de producir la cantidad justa de energía que el 
organismo necesita en cada momento. Imagen de wayhomestudio en Freepik.

células tiroideas, este tratamiento es general-
mente de por vida”, explican desde el Hospital 
Clínic.
No obstante, se aclara que no todos los casos 
requieren terapia sustitutiva. La decisión de-
pende de los niveles de TSH y T4 libre, los sín-
tomas y otros factores individuales.

OTROS TRASTORNOS FRECUENTES
Los nódulos tiroideos son masas celulares que 
forman pequeños tumores. “Más del 95% son 
benignos”, indican los especialistas del Hospi-
tal Clínic. Suelen descubrirse de forma casual 
en estudios de imagen. Si son sospechosos o 
crecen, se recomienda su extirpación.

El cáncer de tiroides es el noveno tumor más 
común a nivel mundial. Aunque su incidencia 
aumenta, la tasa de supervivencia también lo 
ha hecho, gracias a un enfoque multidisciplinar. 

“El tratamiento incluye cirugía 
especializada por otorrinola-
ringólogos y cirujanos de cabe-
za y cuello”, señala el Dr. Pablo 
Torrico, presidente del Grupo 
de Trabajo de Tiroides de la 
SEORL-CCC. 

En fases tempranas, la curación supera el 
95%. Sin embargo, el procedimiento puede 
implicar riesgos, como alteraciones en la voz o 
el metabolismo del calcio, según el Dr. Alexan-
der Sistiaga, también de la SEORL-CCC.

El bocio es un aumento anormal del tamaño 
de la tiroides, que puede ser difuso o nodular. 
“No siempre implica un mal funcionamiento 
hormonal”, aclaran desde la Clínica Universi-
dad de Navarra. Si no hay síntomas ni altera-
ciones, solo se requiere vigilancia. En casos de 
compresión, disfunción o crecimiento rápido, 
puede ser necesaria la cirugía.

Por último, la tiroiditis es una inflamación de 

origen autoinmune o viral. Comienza con 
una fase de hipertiroidismo y luego evolu-
ciona hacia el hipotiroidismo. Puede ser 
temporal —como la tiroiditis postparto— o 
permanente. “No se conoce el agente cau-
sal, por lo que el tratamiento se enfoca en 
aliviar los síntomas”, explican desde el Hos-
pital Clínic.

CONCLUSIÓN
La salud tiroidea es esencial para el equilibrio 
físico y mental. Consultar al médico ante sín-
tomas persistentes, realizar chequeos perió-
dicos y mantener una dieta rica en yodo son 
pasos fundamentales para prevenir y tratar 
los trastornos de la tiroides a tiempo.
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Durante décadas, el cuidado del cabello ha estado centrado en lo visible: una melena 
brillante, fuerte y sedosa. Esa piel que no se ve y que muchas veces se descuida es la clave 

para tener un pelo sano y bonito.

la base olvidada del cuidado capilar

El cuero
cabelludo Un cabello sano y bonito empieza por cuidar el 

cuero cabelludo. Foto cedida por Karoline GW

Mascarillas nutritivas, sérums repa-
radores, aceites para puntas… Los 
productos prometen resultados in-

mediatos, pero rara vez se detienen en el origen 
de todo: el cuero cabelludo. 
La raíz del problema… y de la solución.

“El pelo es la parte visible y la más bonita. Es 
normal centrar los cuidados en la melena y no 
prestarle atención al cuero cabelludo hasta 
que surge cualquier problema que requiera un 
tratamiento”, explica Diana Montesinos, funda-
dora de Rulls, firma valenciana de cosmética 
capilar natural. 

El cuero cabelludo es piel, y como tal, necesita 
cuidados específicos. Al concentrar una gran 
densidad de folículos pilosos y glándulas sebá-
ceas, es especialmente propenso a sufrir des-
equilibrios.

Desde el exceso de grasa hasta la sequedad, 
pasando por picores, eccemas, caída o pérdi-
da de densidad capilar. Cuidarlo no es solo una 
cuestión estética, sino de salud.

BELLEZA
POR MARÍA MUÑOZ RIVERA

Una limpieza insuficiente puede comprometer 
la eficacia del resto de tratamientos capilares. 
Como apunta Teresa Climent, Technical Mana-
ger de Nuggela & Sulé, “una mala limpieza del 
cuero cabelludo reduce hasta en un 30% la ab-
sorción de los productos capilares que aplicas”. 
Por el contrario, “una limpieza eficaz puede 
aumentar su absorción hasta en un 70%”. La 
ecuación es sencilla: si el cuero cabelludo está 
saturado, los tratamientos no penetran, y su 
efecto se diluye.

LA EXFOLIACIÓN CAPILAR, CLAVE 
DEL CUIDADO
Frente a la acumulación de células muertas, 
restos de productos, sudor y polución, la so-
lución no pasa por lavados agresivos, sino por 
una exfoliación suave y respetuosa. 
Este gesto, habitual en la piel del rostro, se está 
consolidando también como tendencia en el 
mundo capilar. 

“El objetivo es optimizar el entorno biológico 
donde nace el cabello, favoreciendo su oxige-
nación y rendimiento y reduciendo la acumu-

lación de residuos que pueden comprometer el 
crecimiento”, explica Climent.

Diana Montesinos coincide en la importan-
cia de este paso. Su firma ha lanzado el Scalp 
Scrub, un champú exfoliante formulado con 
ingredientes naturales como semillas de albari-
coque, aceite de jojoba, menta y árbol de té.

“El cabello se cae menos y aguanta más tiem-
po limpio”, asegura. “Además, es un alivio para 
pieles más sensibles, con rojeces o eccemas, ya 
que contribuye a reducir los molestos picores”.

El modo de uso es sencillo: se aplica sobre el 
cuero cabelludo húmedo, se masajea con sua-
vidad y se aclara. Después, se continúa con la 
rutina habitual. Un gesto que apenas lleva unos 
minutos pero que puede marcar la diferencia.

EL AUGE DE LOS CHAMPÚS
EXFOLIANTES
Cada vez son más las marcas que apuestan 
por integrar este cuidado en el lavado habitual. 
Nuggela & Sulé, por ejemplo, ha desarrollado 
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Masajear o incorporar sérums son algunos 
gestos que pueden ayudar a su cuidado. Foto 
cedida por Mamen Bools

champús que incorporan Sales del 
Mar Muerto, un ingrediente con 
múltiples beneficios. 

“Actúa como exfoliante físi-
co suave y, además, aporta 
nutrientes esenciales que 
equilibran el pH, estimu-
lan la microcirculación y 
calman el cuero cabellu-
do”, explica Climent. 
Un ejemplo es su Champú 
Calmante, diseñado para 
pieles sensibles al combi-
nar las sales exfoliantes 
con pantenol y ceramidas 
que fortalecen la función 
barrera y favorecen un mi-
crobioma equilibrado. 

Este champú viral en redes sociales 
y entre las generaciones más jóve-
nes, se diferencia de otros exfolian-
tes capilares pensados para un uso 
ocasional al permitir una exfoliación 
diaria sin comprometer la barrera 
cutánea.

El cuero cabelludo también respira.
Al igual que la piel del rostro, el cue-
ro cabelludo produce sebo, acumu-
la células muertas y está expuesto 
a contaminantes ambientales.

Si no se elimina esta sobrecarga, 
puede generarse un desequilibrio 
microbiológico que obstruye los fo-
lículos pilosos. Algo que con el tiem-
po afecta al crecimiento, la densi-
dad y la textura del cabello.

Los expertos coinciden en que la 
limpieza diaria debe ser efectiva, 
pero no agresiva. “Una exfoliación 
continua y suave ayuda a mantener 
el cuero cabelludo libre de residuos 
y receptivo a los tratamientos capi-
lares”, concluye Climent.

MÁS BENEFICIOS DE UNA 
RUTINA CONSCIENTE
Además de mejorar la absorción de 
los tratamientos, una exfoliación re-
gular estimula la microcirculación, 
favorece la oxigenación de los teji-
dos y aporta una agradable sensa-
ción de frescor.

 En el caso del exfoliante de Rulls, la 
combinación de menta y árbol de 
té proporciona un efecto revitali-
zante inmediato, ideal para quienes 
buscan también una experiencia 
sensorial durante la ducha.

El masaje que acompaña este pa-
so, además, actúa como un ejerci-
cio de relajación. Alivia tensiones, 
mejora el estado de ánimo y puede 
convertirse en un pequeño ritual de 
autocuidado con impacto real en la 
salud capilar.

SEÑALES DE QUE
TU CUERO CABELLUDO 
NECESITA ATENCIÓN:.
• El cabello se ensucia rápidamente 
o pierde volumen con facilidad.
• Sientes picores, rojeces o peque-
ñas descamaciones.
• Has notado una caída inusual o 
una pérdida de densidad.
•  Los productos que aplicas no pa-
recen tener efecto.
•  La melena luce apagada, sin vida 
o con sensación de pesadez.

EN RESUMEN: EMPIEZA 
POR LA RAÍZ
Elimina residuos de forma eficaz: 
Exfoliar ayuda a limpiar en profun-
didad y a liberar los folículos pilosos.
Mejora la absorción de los trata-
mientos: Un cuero cabelludo limpio 
puede incrementar su eficacia has-
ta en un 70%.

Evitar limpiezas agresivas: Apuesta 
por fórmulas suaves, con ingredien-
tes naturales y partículas finas.
Cuida el microbioma: Mantener el 
equilibrio de la flora cutánea es cla-
ve para evitar irritaciones y mejorar 
el entorno de crecimiento.

Integrar el cuidado en tu rutina diaria: 
Productos como los champús exfo-
liantes de uso frecuente facilitan el 
hábito sin añadir pasos extra.
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¿No estás a gusto con la forma de tu cara porque consideras que está ‘un poco gordita’ o es 
‘demasiado’ redonda? Dispones de una variedad de métodos para remediarlo. Uno de los sistemas 

más innovadores consiste en ejercitar la musculatura facial, ya sea movilizándola mediante la 
gimnasia o por medio de la tecnología, señalan los especialistas en estética facial.

Técnicas eficaces para
estilizar el rostro

La gimnasia y el yoga faciales pueden ayudar 
rebajar la parte carnosa y redondeada de las 

mejillas si se aplican con constancia y correc-
ción. Foto: Halayalex-Freepik.

El dispositivo tecnológico Wonder Face provoca contracciones 
musculares que ayudan a restablecer la definición del rostro y 
a adelgazarlo. Foto: Wonder Technology.

Para adelgazar la cara y darle una apa-
riencia más estilizada, existen diversos 
tratamientos que pueden ayudar a re-

ducir el volumen en ciertas áreas y mejorar la 
definición de los contornos: cosméticos, tecno-
lógicos, químicos, quirúrgicos, o incluso físicos, 
como la estimulación facial mediante gimnasia 
o dispositivos electrónicos, según los especialis-
tas en estética.

Se puede afinar el rostro mediante neuromode-
ladores, unos compuestos que, según explica 
la doctora Victoria Prats (https://victoriaprats.
com) producen una parálisis o relajación tem-
poral de los músculos en los que se infiltran con 
precisión y en áreas específicas, y entre los cua-
les destaca la toxina botulínica, conocida con la 
marca comercial de Bótox.

Para la doctora Any Ramírez (www.draanyrami-
rez.es) otra opción para afinar y mejorar el con-
torno facial, es “levantar la zona de los pómulos 
infiltrando ácido hialurónico”, sustancia que está 

TENDENCIAS
POR ROCÍO GAIA

presente de forma natural en nuestra piel, arti-
culaciones, músculos y otros componentes del 
cuerpo, y ayuda a retener el agua de los tejidos, 
manteniendo su condición, elasticidad y firmeza.

Para corregir una cara redonda, también pue-
den ser efectivos, algunos tratamientos desti-
nados a eliminar acumulación no deseada de 
grasa en la zona de la papada y el cuello, como 
la infiltración de ácido desoxicólico de origen 
sintético (Belkyra) o de neuromoduladores pa-
ra definir la línea de la mandíbula, según explica 
Ramírez. 

Otra técnica estética, en este caso quirúrgica, 
para corregir la redondez del rostro relacionada 
con la acumulación de grasa bajo la barbilla, es 
la liposucción de papada (aspiración con finas 
cánulas a través de una incisión oculta en el plie-
gue del mentón), que puede complementarse 
con HIFU facial (aplicación de ultrasonido en 
puntos específicos del rostro), según Ramírez.
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Otra solución, también en quirófano 
y recomendada por los especia-
listas en belleza y salud. consiste 
en extraer las ‘bolas de Bichat’, dos 
‘bolsas’ de grasa bucal que tenemos 
en la zona de las mejillas (debajo del 
pómulo), mediante una cirugía de-
nominada bichectomía, la cual es 
ambulatoria, se efectúa con aneste-
sia local, dura entre 30 y 60 minutos 
y se realiza mediante una pequeña 
incisión intraoral, que no deja cica-
trices visibles. 

Esta opción puede ser recomen-
dable para aquellas personas que 
no consigan adelgazar su cara con 
otros métodos no invasivos, como 
las inyecciones de productos, con-
sultando a un profesional que estu-
die su caso en particular, según los 
especialistas.  

OPCIONES COSMÉTICAS
La cosmética también puede ayu-
dar a adelgazar la cara, en cierta 
medida, aplicándose en la zona cre-
mas reductoras o mascarillas case-
ras a base de avena y yogur, por me-
dio de masajes faciales, que deben 
ser muy persistentes y siempre en 
círculo y continuados, para poder 
tener un efecto apreciable, explica 
Alexander Pérez, especialista en 
tecnología estética.

Además, “es necesario hidratarse 
mucho más y hacer un uso rutina-
rio de buenas cremas hidratantes y 
reafirmantes”, señala Pérez, director 
ejecutivo (CEO) de Wonder Techno-
logy (www.wonder.clinic/es). 

Pérez explica que los productos 
cosméticos pueden aportar ciertos 
beneficios a aquellas personas que 
tienen la cara algo gordita y quieran 
verla más perfilada, aunque no está 
demostrados que produzcan resul-
tados en todos los casos. 

Este experto aconseja 
“informarse y asesorarse 
para encontrar la mejor 
firma cosmética que tenga 
este tipo de productos”. 

INFILTRACIONES Y
APLICACIÓN DE FRÍO
Otra técnica utilizada en los centros 

y clínicas de medicina estética son 
los inductores de colágeno, produc-
tos que se inyectan en el rostro para 
activar la producción natural de esta 
proteína (el colágeno) que fomenta 
que la piel se mantenga saluda-
ble y tersa, y que pueden ayudar a 
disimular la papada y redefinir el 
contorno natural del rostro, según 
Pérez.

La criolipólisis, o 
aplicación de frío sobre 
una zona localizada del 
rostro, también ayuda a 
reducir la grasa de la 
papada, al poner en 
marcha una serie de 
mecanismos celulares, 
que conducen a la 
eliminación de las células 
adiposas y a que sean 
expulsadas del cuerpo de 
manera natural. 

GIMNASIA FACIAL
Una práctica efectiva para adelga-
zar las mejillas, y también comba-
tir la flacidez, es la gimnasia o yoga 
facial, una serie de ejercicios que 
movilizan la musculatura de la cara, 
y tienen un efecto tonificador si se 
efectúan en casa de manera metó-
dica, con el número de repeticiones 
adecuado y un masaje posterior. 

Aunque “el yoga facial y la gimnasia 
faciales no tienen  contraindicacio-
nes ni riesgos”, siempre es recomen-
dable contar con el asesoramiento 
de un especialista, para efectuar los 
movimientos y masajes de manera 
correcta, destaca Pérez.

ESTIMULACIÓN
ELECTRÓNICA
Señala que la tonificación de la 
musculatura facial también puede 
conseguirse de manera más rápida 
y menos trabajosa, con asistencia 
tecnológica, por medio de un dis-
positivo que combina las emisiones 
de radiofrecuencia y de estímulos 
neuromusculares, provocando 
contracciones musculares que dre-
nan y remodelan la zona submaxi-
lar, restableciendo la definición del 
rostro.
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La luz del sol influye profundamente en nuestra alimentación y en nuestra salud. Es mucho 
más que un recurso para broncearse; es información vital para el funcionamiento de 

nuestro cuerpo, asegura a EFE la creadora de la Dieta Solar, un método para aprovechar 
esta fuente inagotable de salud, bienestar y vitalidad.

para una
vida más sana

LUZ SOLAR

SALUD

La luz del sol no es solo una fuente inagota-
ble de energía, que los paneles fotovoltaicos 
captan y transforman en la electricidad que 
alimenta e impulsa nuestra civilización basada 
en la tecnología; también es una fuente inago-
table de salud y vitalidad para los seres huma-
nos, si aprenden a aprovecharla a su favor, se-
gún algunos especialistas en medicina natural 
o complementaria. 

María del Mar Molina (https://lanutricionado-
ra.com), que se autodefine como una “profe-
sional de la salud descentralizada” ha creado 
un método para aprovechar la luz del sol uti-
lizándola como una medicina cotidiana que 
nos ayuda a “vivir más, dormir mejor y perder 
grasa corporal”, según explica.

Uno de las facetas de su método, denominado 
‘Dieta Solar’, es la alimentación, pero el enfo-
que de Molina también incluye una serie de 
prácticas que buscan “recuperar los hábitos 
que hemos perdido y volver a conectarnos con 
nuestra naturaleza ancestral”, explica a EFE.

La luz solar activa la producción de vitamina D en el cuerpo, 
regula las hormonas y sincroniza nuestros ritmos biológicos.

Foto: FWStudio-Freepik.

María del Mar Molina ha creado un método natural para “vivir 
más, dormir mejor y perder grasa sin enfermar”. Foto: Sole 
Maldonado.

Señala que “la Dieta Solar es un método inte-
gral de salud que parte de la idea de que no 
solo nos nutrimos con la comida, sino también 
a través de nuestro estilo de vida”.

Sus pilares fundamentales son la luz solar 
diaria, la alimentación ancestral, el ayuno noc-
turno, la protección frente a la luz artificial y la 
conexión con la tierra y la naturaleza, según 
puntualiza.

Molina describe su enfoque de la salud integral 
en un libro titulado con el mismo nombre de 
su método, donde aboga por un retorno a há-
bitos naturales como exponernos al sol, estar 
en contacto con la naturaleza y mantener una 
dieta rica en nutrientes ancestrales, como ele-
mentos clave para tener una vida saludable y 
prevenir las enfermedades modernas.

Esta especialista conocida en redes sociales 
como @lanutricionadora, graduada en dieté-
tica y nutrición, con másteres en geriatría, en 
pediatría y en nutrición deportiva, fundó y diri-
ge el Movimiento Ancestro-Moderno y Mitho-
hacks, proyectos que reflejan su interés por 
unir la sabiduría ancestral con las necesidades 
de la vida moderna para restaurar la salud.

POR DANIEL GALILEA
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Molina dirige su propia clínica online y presen-
cial; imparte charlas y conferencias nacionales 
e internacionales y lidera una comunidad pri-
vada en la que comparte contenido exclusi-
vo, como la Pirámide Original de la Salud, un 
modelo para la salud integral basado en sus 
enfoques.

LUZ SOLAR, MEDICINA NATURAL
QUE ACARICIA LA PIEL
“La luz solar es un nutriente esencial para la 
salud. No solo activa la producción de vitami-
na D, sino que además regula nuestras hor-
monas, sincroniza nuestro ritmos circadianos 
(ritmos biológicos que tienen lugar dentro de 
las 24 horas), mejora el metabolismo, optimi-
za el descanso y tiene un impacto directo en 
nuestra energía, sueño, peso y longevidad”, 
asegura Molina. 

“Los ritmos circadianos son relojes biológicos 
que sincronizan procesos como el apetito, el 
sueño y la vigilia, la digestión y el metabolismo. 
La luz solar regulas estos relojes”, enfatiza.

Destaca que “sin esta señal natural, sin esta 
conexión con la naturaleza, todo lo demás, la 
alimentación, el ejercicio o los suplementos, 
pierden efectividad”.

“Cuando la exposición al sol es regular y pro-
gresiva, fortalece el sistema inmunológico, 
mejora la producción de vitamina D y optimiza 
las funciones metabólicas, pero si es esporá-
dica y excesiva, como exponerse bruscamen-
te al sol en las vacaciones de verano después 
de pasar todo el año en interiores, entonces 
puede aumentar el riesgo de daño en la piel,” 
advierte.

Y, según esta especialista, el posible daño a la 
piel no depende solo de nuestra exposición al 
sol, sino también de la “mala alimentación, el 
exceso de luz artificial, la falta de contacto con 
la naturaleza y los desajustes en los ritmos cir-
cadianos, factores del estilo de vida moderno 
que afectan la capacidad de la piel para mane-
jar la radiación solar de manera natural”. 

Por otra parte, la luz solar aumenta la secre-
ción de serotonina u ‘hormona del bienestar’, 
una sustancia relacionada con las emociones 
que influye en la salud del intestino, mientras 
que  exponerse a la luz artificial por la noche al-
tera la producción de melatonina y contribuye 
a los trastornos del estado de ánimo”, añade.

RECONCILIARNOS CON EL SOL
DE MANERA INTELIGENTE
“La clave para una salud óptima no está en 
huir del Sol, sino que radica en reconciliarnos 

con esta energía, en recuperar nuestros ritmos 
naturales y nuestra relación con la luz”, señala 
Molina. 

Considera que “más que evitar el sol, necesita-
mos reaprender a tomarlo de forma inteligen-
te, sincronizándonos con los ritmos naturales, 
comenzando con la luz del amanecer”.

“Introducir en nuestra vida diaria pequeños 
ajustes, como exponernos a la luz solar por la 
mañana, reducir la luz artificial por la noche, 
elegir alimentos que respeten nuestra biología 
y comer solamente en horas de luz y no por la 
noche, contribuye a mejorar nuestra salud sin 
renunciar al mundo moderno”, apunta.

“Exponerse al sol al
amanecer activa de forma
natural la producción de la
hormona cortisol, que despierta 
el cuerpo y prepara el sistema 
digestivo para recibir alimentos”, 
señala.

“Cenar cuando ya no hay luz natural —de no-
che y en un entorno iluminado artificialmen-
te— interfiere con nuestras señales biológicas, 
afecta la producción de melatonina y contri-
buye a sufrir trastornos metabólicos, como la 
obesidad, la diabetes tipo 2 e incluso el insom-
nio”, añade Molina.

Explica que la vitamina D, que nuestro orga-

El libro ‘Dieta Solar’ enfatiza la importancia de reconectar 
con la naturaleza para mejorar la salud integral. Foto: Harper 
Collins Ibérica.

nismo produce al exponernos al sol, es clave 
para el sistema inmunológico, los huesos y la 
prevención de enfermedades autoinmunes, e 
influye en la calidad del sueño, en el estado de 
ánimo y en la función mitocondrial, que es el 
motor energético de nuestras células. 

“De hecho, la luz solar es un nutriente ances-
tral que hemos olvidado. No solo comemos 
con la boca; también ‘comemos luz’ a través 
de la piel y los ojos”, enfatiza.

CLAVES PARA APROVECHAR LA LUZ 
SOLAR: LA ‘GRAN SANADORA’
“La Dieta Solar es un regreso a lo que somos. 
Es recuperar lo que la biología humana nece-
sita para funcionar bien. Es un retorno a un 
estilo de vida que nos fue dado y hemos olvi-
dado. Es vivir en coherencia con el sol, la tierra 
y tu propio cuerpo”, según Molina, que ofrece a 
continuación algunos consejos para vivir ajus-
tándonos a los principios de este método.

1. Sal al sol cada mañana al amanecer
“Aunque solo sean 10 minutos, expón tu piel y 
tus ojos (sin gafas de sol) a la luz natural. Esto 
despierta tus ritmos circadianos y mejora tu 
energía y estado de ánimo”, recomienda.

2. Evita las pantallas y luces LEDs por la noche
“Cambia a luces rojas tras el atardecer, y usa 
gafas que filtren la luz azul si tienes que traba-
jar o usar el móvil”, aconseja.

3. Prioriza alimentos ancestrales
“Come aquellos alimentos que tu abuela reco-
nocería: carnes, huevos, pescados, mariscos y 
grasas saludables y evita los productos ultra-
procesados. Intenta comer alimentos de ga-
nadería extensiva, de pasto y salvajes, de una 
procedencia conocida, evitando los envasados 
en bandeja. Busca lo fresco: más mercado y 
menos supermercado”, sugiere.

4. Camina descalzo cuando puedas
“También abraza un árbol y a los animales que 
conviven contigo en casa (perros y gatos). Esto 
ayuda a regular el sistema nervioso y mejora 
el sueño. Es un intercambio de energías que 
nuestras células necesitan”, explica.

5. Escucha tus ritmos biológicos
“No todos los días necesitas comer lo mismo 
ni a la misma hora. Aprende a identificar el 
hambre real, y ayuna cuando no tengas apeti-
to. Permítete los momentos de ‘no hacer nada’, 
que son importantes y otra forma de ‘hacer’. 
Los momentos contigo mismo, son parte de la 
Dieta Solar, y si los vives al Sol su beneficio se 
multiplica”, concluye.



TARJETAS ROJAS
Su Escudo de Derechos ante 
ICE en Sarasota y Manatee

LOCAL

En Florida, especialmente en Sarasota y Manatee, conocer y ejercer los 
derechos es vital para la comunidad hispana. La "Tarjeta Roja" es una he-
rramienta poderosa que simplifica la defensa de los derechos constitucio-

nales ante autoridades de inmigración, incluyendo ICE. Su valor radica en permitir 
una afirmación efectiva de los derechos sin necesidad de memorizar leyes bajo 
presión. Este artículo detalla cómo estas tarjetas actúan como una primera línea 
de defensa.   

¿QUÉ SON LAS TARJETAS ROJAS Y POR QUÉ SON CRUCIALES?
Las Tarjetas Rojas son documentos del tamaño de una tarjeta de crédito, creados 
por el Immigrant Legal Resource Center (ILRC). Su objetivo es ayudar a ejercer el 
derecho a guardar silencio y a no proporcionar información sin un abogado. Con-
tienen detalles clave para responder en situaciones de alto riesgo, como redadas 
de ICE o visitas a domicilio. Destacan derechos fundamentales: el derecho a per-
manecer en silencio sobre el estatus migratorio ; a un abogado antes de hablar o 
firmar documentos ; y a no abrir la puerta sin una orden judicial firmada por un 
juez con el nombre de la persona. Aunque no detienen una deportación, ganan 
tiempo valioso para buscar asesoría legal y activar un plan de emergencia familiar.   

CÓMO USAR LAS TARJETAS ROJAS EN ENCUENTROS CON ICE
Si ICE llega a su hogar, no abra la puerta sin una orden judicial firmada por un juez 
con su nombre. Deslice la Tarjeta Roja por debajo de la puerta o muéstrela por 
una ventana, indicando que no consiente la entrada sin orden y que desea hablar 
con un abogado. Si presentan una orden, pida verla para verificar su validez. Si 
intentan entrar sin una orden válida, diga "No consiento su entrada o registro". En 
la calle, mantenga la calma y no resista. Tiene derecho a guardar silencio y no res-
ponder preguntas sobre su estatus migratorio. Entregue la Tarjeta Roja al agente. 
No firme documentos sin hablar con un abogado.   

LA REALIDAD EN SARASOTA Y MANATEE Y RECURSOS LOCALES
En Florida, la ley SB 1808 de 2022 exige que las correccionales del condado es-
tablezcan acuerdos 287(g) con ICE . Esto significa que oficiales de las Oficinas 
del Sheriff de Sarasota  y Manatee  pueden actuar como agentes de inmigración, 
interrogando, arrestando y emitiendo órdenes de detención . Esta delegación am-
plía la necesidad de la Tarjeta Roja, ya que la policía local puede asumir funciones 
de inmigración . Estos acuerdos pueden aumentar el perfil racial y la desconfian-
za en la comunidad . Organizaciones como la Immigration Justice Coalition SRQ  
y la Florida Immigrant Coalition (FLIC)  ofrecen apoyo y educación.   

Puede descargar e imprimir la Tarjeta Roja gratuitamente desde el sitio web del IL-
RC, disponible en 39 idiomas. Es crucial tener un plan de emergencia familiar: desig-
nar un tutor legal para los hijos, guardar dinero para gastos legales, y tener contacto 
de un abogado. El conocimiento de sus derechos, junto con la Tarjeta Roja y un plan 
de emergencia, es su mayor fortaleza en este entorno complejo. 
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Sarasota, Florida, está a punto de inau-
gurar una adición monumental que 
transformará la forma en que la comu-

nidad se conecta con el océano: el nuevo Mote 
Science Education Aquarium (Mote SEA). Este 
proyecto no es simplemente un acuario más; 
es una visión ambiciosa que busca estable-
cerse como un centro de investigación marina 
de vanguardia, un espacio para la educación 
científica accesible y un motor clave para la 
conservación ambiental en Florida.   

Para la comunidad hispana, Mote SEA repre-
senta una oportunidad única para explorar las 
maravillas del mundo marino, acceder a pro-
gramas educativos innovadores y participar 
activamente en la protección de los océanos. 
La misión de Mote, "Océanos para Todos", se 
manifiesta en un compromiso deliberado con 
la inclusión. El laboratorio ha contratado a es-
pecialistas cuya labor incluye adaptar y tradu-
cir programas educativos y materiales didácti-
cos específicamente para audiencias de habla 
hispana, asegurando que las experiencias de 

LOCAL

El nuevo Mote Science Education Aquarium (Mote SEA) en Sarasota, Florida, está a punto de 
abrir sus puertas en Nathan Benderson Park. Este ambicioso proyecto no solo será un centro de 

investigación marina y conservación de vanguardia, sino también un espacio educativo inclusivo, 
con programas y materiales adaptados para la comunidad hispana, reafirmando la misión de 

Mote de "Océanos para Todos".

Un Nuevo Horizonte para la Comunidad 
Hispana de Sarasota y Manatee

aprendizaje sean de alta calidad y cultural-
mente relevantes para todas las edades. Este 
enfoque proactivo va más allá de la mera tra-
ducción, buscando una conexión genuina y un 
empoderamiento a través del acceso intencio-
nal a la ciencia marina.   

EXPLORANDO LAS MARAVILLAS
DEL OCÉANO: ¿QUÉ ENCONTRARÁ
LA COMUNIDAD?
El Mote SEA se perfila como una maravilla ar-
quitectónica y biológica. Con una extensión de 

110,000 pies cuadrados, casi duplicará el ta-
maño de la instalación actual de Mote. Su dise-
ño innovador, que evoca las suaves ondas del 
mar y se eleva hacia el cielo, lo convertirá en 
un punto de referencia visual y una "puerta de 
entrada" icónica a la comunidad de Sarasota.   

Dentro de sus paredes, los visitantes se su-
mergirán en más de 1 millón de galones de 
hábitats marinos, que albergarán una im-
presionante variedad de vida oceánica. La 
pieza central será un asombroso tanque de 

Foto tomada de: moteoceansforall.org
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Foto tomada de: moteoceansforall.org

Inversión Total del Proyecto			   $130 millones
Tamaño del Edificio				    110,000 pies cuadrados (casi el doble de la instalación actual)
Capacidad de Hábitats Marinos			   Más de 1 millón de galones
Tanque Principal (Golfo de México)		  400,000 galones
Estudiantes Beneficiados (Educación STEM Gratuita)	 Cerca de 70,000 por año (Sarasota y Manatee)
Visitantes Anuales Esperados			   Más de 700,000 (capacidad para 1 millón)
Impacto Económico Anual (para Florida)		  $28 millones
Empleos Directos e Indirectos (Anuales)		  Más de 260
Impacto Económico por Construcción		  $280 millones
Empleos por Construcción (persona-años)		  3,123

400,000 galones dedicado a un hábitat del 
Golfo de México, donde se podrán observar 
tiburones, rayas, tortugas marinas y una mul-
titud de peces coloridos. Además, habrá ex-
hibiciones que explorarán arrecifes de coral 
del Atlántico y Pacífico, manatíes, nutrias y 
muchas otras especies. La experiencia será 
altamente interactiva, con tres pisos de labo-
ratorios de enseñanza prácticos, programas 
de buceo en el lugar, murales de gran tamaño 
y demostraciones científicas interactivas. La 
tecnología de realidad aumentada permitirá 
a los visitantes explorar biomas oceánicos de 
manera inmersiva, transformándolos en cien-
tíficos por un día. Este enfoque pedagógico 
busca una inmersión profunda, permitiendo 
que los visitantes no solo observen, sino que 
participen activamente en el proceso científi-
co, fomentando así una comprensión durade-
ra y una curiosidad profunda.   

IMPACTO Y ALCANCE COMUNITARIO: 
CIFRAS QUE INSPIRAN
El Mote SEA no solo será un centro de maravi-
llas marinas, sino también un motor económi-
co y educativo vital para Sarasota y el estado 
de Florida. Se espera que el acuario atraiga a 
más de 700,000 visitantes anualmente, dupli-
cando la afluencia actual y con capacidad para 
un millón de visitantes al año, consolidándose 
como un actor clave en el turismo regional.   

Desde el punto de vista económico, el pro-
yecto de construcción, con un presupuesto 
de $130 millones, ha generado un impacto de 
$280 millones en gastos directos e indirectos, 
y 3,123 años-persona de empleo durante su 

fase de construcción. Una vez operativo, Mote 
SEA contribuirá con aproximadamente $28 
millones anualmente a la economía de Florida 
y sustentará más de 260 empleos directos e 
indirectos. Esta contribución económica se 
extiende más allá del turismo inmediato, invir-
tiendo en el desarrollo de una fuerza laboral lo-
cal calificada en ciencias marinas y tecnología.   

En el ámbito educativo, Mote SEA contará 
con tres laboratorios de enseñanza STEM de 
última generación, donde cerca de 70,000 
estudiantes de los condados de Sarasota y 
Manatee recibirán educación gratuita y prác-
tica en ciencias marinas. Este compromiso se 
extiende a poblaciones históricamente subre-
presentadas en los campos STEM, ofreciendo 
oportunidades sin costo y programas como 
el Mote Undergraduate Research Experience 
(URE) para estudiantes universitarios, inclu-
yendo a la comunidad hispana, con el objetivo 
de ampliar la participación en estas áreas.   

Es importante destacar que el campus origi-
nal de Mote Marine Laboratory en City Island 
continuará operando. Esta instalación seguirá 
funcionando principalmente como un centro 
de investigación, albergando algunos de los 
programas de ciencia marina más importan-
tes de Mote, incluyendo la rehabilitación de 
animales marinos. Esta estrategia de campus 
dual permite a Mote optimizar sus funciones, 
manejando un alto volumen de visitantes y 
educación pública en el nuevo SEA, mientras 
el campus de City Island se enfoca en la inves-
tigación intensiva y el cuidado especializado 
de animales.  

El Mote SEA estará ubicado es-
tratégicamente en Nathan Ben-
derson Park, en el 5851 Nathan 
Benderson Circle, Sarasota, FL 
34235. Este parque es un punto 
de conexión clave entre los
condados de Sarasota y Manatee, 
convenientemente situado cerca 
del centro 
comercial The Mall at UTC y de 
la Interestatal 75. La ubicación 
ha sido elegida por su alta acce-
sibilidad y visibilidad. El edificio 
es fácilmente visible desde la 
I-75, sirviendo como una impre-
sionante "puerta de entrada" a 
la comunidad de Sarasota para 
los millones de conductores que 
transitan por la autopista cada 
año. Esta ubicación estratégica 
busca duplicar el número de re-
sidentes y visitantes que pueden 
llegar a las instalaciones de Mote 
en menos de una hora, maximi-
zando el alcance comunitario y 
turístico.
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Para la comunidad hispana en los condados de Sarasota y Manatee, comprender sus derechos 
ante el Servicio de Inmigración y Control de Aduanas (ICE) es fundamental. Es vital estar 

informado y preparado, esta guía resume los puntos clave para protegerse usted y su familia.

Información Crucial para la Comunidad Hispana 
en Sarasota y Manatee

CONOZCA SUS DERECHOS

LOCAL

Para la vibrante comunidad hispana en 
los condados de Sarasota y Manatee, 
comprender sus derechos ante el Ser-

vicio de Inmigración y Control de Aduanas 
(ICE) es fundamental. El Proyecto de Defensa 
al Inmigrante (IDP) ha estado monitoreando 
de cerca los arrestos de ICE en las comuni-
dades, y es vital estar informado y preparado. 
Esta guía resume los puntos clave para prote-
gerse y a su familia.

¿QUIÉN ESTÁ EN RIESGO DE SER 
ARRESTADO POR EL ICE?
ICE, una agencia federal bajo el Departamen-
to de Seguridad Nacional (DHS), es respon-
sable de deportar a individuos en los Estados 
Unidos. Cualquier persona indocumentada 
está en riesgo de ser arrestada. Además, las 
personas con estatus legal, como residentes 
permanentes legales, refugiados y titulares 
de visas, pueden estar en riesgo si tienen cier-
tas condenas o infracciones penales.

Las prioridades de arresto de ICE se enfo-

can en aquellos que supuestamente son 
una amenaza para la "seguridad nacional" o 
"seguridad pública". Esto incluye a quienes 
ingresaron a los EE. UU. sin autorización a 
partir del 1 de noviembre de 2020, o aquellos 
con casos penales recientes o cargos rela-
cionados con armas. Es importante recordar 
que las prioridades de ICE pueden cambiar, y 
aunque usted crea que no es una prioridad, 
aún podría ser arrestado si es vulnerable a la 
deportación.

Incluso si su condena es de hace años, no tu-
vo que cumplir sentencia en la cárcel, el caso 
fue por un delito menor, es residente perma-
nente legal desde hace mucho tiempo o los 
demás miembros de su familia son ciudada-
nos estadounidenses, usted todavía podría 
estar en riesgo.

¿CÓMO OPERA EL ICE EN
LA COMUNIDAD?
Los agentes de ICE suelen identificar a la 
persona que buscan con antelación. Luego, 

Foto: Freepik.

pueden visitar casas, juzgados, refugios e in-
cluso lugares de trabajo. Cada vez con mayor 
frecuencia, realizan arrestos en la calle.

Si cree que está en riesgo, ¿qué puede hacer?
La preparación es clave. Se recomienda ha-
cer un plan de antemano con su familia en 
caso de que ICE lo detenga. 

Es aconsejable evitar el contacto con inmi-
gración; esto incluye no solicitar ajustes de 
estatus, ciudadanía o renovar su tarjeta de 
residencia, y no viajar fuera de los Estados 
Unidos sin hablar primero con un abogado. 
También, es crucial evitar el contacto con el 
sistema legal criminal, ya que la policía com-
parte sus huellas dactilares con las agencias 
de inmigración.

CONOZCA SUS DERECHOS
EN DIFERENTES ESCENARIOS:
En la calle o en la corte criminal:
Sus protecciones legales son menores en la 
calle, en un automóvil o en la corte que en su 
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casa. Las interacciones son rápidas. 
• Si lo detienen, pregunte: "¿Soy libre de ir-
me?". Si la respuesta es sí, váyase y diga 
respetuosamente: "No quiero responder a 
ninguna pregunta". 
• Si le dicen que no, ejerza su derecho a per-
manecer en silencio. Diga: "No quiero respon-
derle a ninguna pregunta" y luego, "Quiero 
hablar con un abogado". No mienta, no se 
resista al arresto y no huya. 
• No dé información sobre su estatus migra-
torio o lugar de nacimiento, ya que cualquier 
información puede ser usada en su contra. 
• No entregue documentos extranjeros fal-
sos, pasaportes o identificaciones consu-
lares. Si está en la corte, pida hablar con su 
abogado penal antes del arresto.

En su casa:
Si los agentes de ICE no tienen una orden fir-
mada por un juez, no pueden entrar a su casa 
sin el permiso de un residente adulto.
• Abrir la puerta no significa darles permiso 
para entrar. 
• Pídales que le muestren una orden judicial 
por debajo de la puerta. Si no la tienen, diga: 
"No les doy permiso de entrar". Si buscan a 
otra persona, no tiene que decirles cómo lo-
calizarla. Si entran sin permiso, diga: "No les 
doy permiso de estar en mi casa. Favor de ir-
se". Si empiezan a buscar, diga: "No consiento 
a esta búsqueda".

Si es arrestado en casa: 
• Tiene derecho a permanecer en silencio y a 
hablar con un abogado. 
•No mienta. No tiene que dar información 
sobre su lugar de nacimiento, estatus migra-
torio o antecedentes penales, ya que esto po-
dría perjudicar su caso. 
•No tiene que entregar documentos consu-
lares o pasaporte a menos que tengan una 
orden firmada por un juez. 
• No firme ningún documento. Si tiene una 
condición médica o necesita coordinar el 
cuidado de niños o ancianos, informe a los  

 
agentes.

RECURSOS ADICIONALES:
Para obtener más información sobre sus de-
rechos con ICE, visite immdefense.org/dere-
chos o contacte a un abogado.
Recuerde que esta información es solo para 
fines informativos y no debe considerarse 
como una asesoría legal.

Es fundamental que la comunidad hispana en 
Sarasota y Manatee se mantenga informada 
y unida para proteger sus derechos.

Foto: Freepik.
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¡Atención, jóvenes latinos en Sarasota y Manatee! Si creciste escuchando “guarda el dinero 
debajo del colchón” “tienes que ahorrar", o “no te metas con los bancos”, este artículo es para ti. 

La educación financiera es la clave para tu futuro, y en un estado vibrante como Florida, con una 
comunidad hispana en crecimiento como la nuestra, dominarla es más importante que nunca.

Lo que tus papás no te enseñaron
sobre crédito, ahorro e inversión

FINANCIERO

Olvida los miedos del pasado: es ho-
ra de tomar el control de tu dinero 
y construir un futuro próspero aquí 

mismo.

Si creciste en una familia latina en Estados 
Unidos, es probable que hayas escuchado 
cosas como “guarda el dinero debajo del 
colchón”, “no te metas con los bancos” o 
“las tarjetas de crédito son malas”. Muchas 
veces nuestros padres hicieron lo mejor que 
pudieron con lo que sabían, pero los tiempos 
han cambiado, y tú tienes el poder de tomar 
decisiones más informadas. Este artículo es 
una guía sencilla y directa para ayudarte a 
entender lo básico (y lo poderoso) de mane-
jar bien tu dinero, adaptado a tu realidad en 
los condados de Sarasota y Manatee.

CRÉDITO: TU REPUTACIÓN
FINANCIERA EN ESTE PAÍS
¿Qué es el crédito? Es como una “califica-
ción de confianza” que te dan los bancos y 

Foto: Freepik.

empresas. Entre más alto tu puntaje de cré-
dito (credit score), más fácil será alquilar un 
apartamento en Lakewood Ranch, obtener 
un préstamo para un carro para moverte por 
la US-41, o incluso conseguir un trabajo en 
las crecientes industrias de servicio y turis-
mo de nuestra región.

LO QUE DEBES SABER:
Usa tarjetas de crédito con inteligencia: 
No gastes más de lo que puedes pagar. Si 
eres estudiante en SCF (State College of 
Florida) o USF Sarasota-Manatee, considera 
una tarjeta con un límite bajo para empezar.

Paga tus cuentas a tiempo. Siempre: Es-
to incluye no solo tus tarjetas, sino también 
facturas de servicios públicos o alquiler. Un 
historial de pagos puntuales es oro.

No abras demasiadas cuentas nuevas a 
la vez: Esto puede hacerte ver como un ries-
go para los prestamistas.

Consejo clave local: Muchos ban-
cos comunitarios en Sarasota y 
Bradenton, como el First Home 
Bank o cualquier Credit Union, 
ofrecen programas para ayudar 
a construir crédito. Pregunta por 
sus opciones de tarjetas de crédito 
aseguradas, ideales para empezar.

AHORRO: TU RED DE SEGURIDAD 
BAJO EL SOL DE FLORIDA
¿Por qué es importante ahorrar? Porque la 
vida es impredecible. Ahorrar te da libertad y 
paz mental. Te permite decir “no” a situacio-
nes que no te convienen y “sí” a oportunida-
des que sí, como un curso que impulse tu ca-
rrera o una emergencia de salud inesperada.

CÓMO EMPEZAR:
Abre una cuenta de ahorros separada 
de tu cuenta principal: Bancos con fuerte 
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presencia en nuestros condados como Bank 
of America, Wells Fargo, o Chase, ofrecen op-
ciones accesibles.

Ahorra al menos el 10% de lo que ganas 
(más si puedes): Si trabajas en la hostelería 
o construcción, donde los ingresos pueden 
fluctuar, sé constante con pequeñas canti-
dades.

Usa aplicaciones como Chime, Ally o 
Capital One: Son populares y te ayudan a 
ahorrar automáticamente, incluso redon-
deando tus compras.

Mini reto local: Ahorra $5 por semana du-
rante 3 meses. Eso es $60 que puedes usar 
para un día en Siesta Key Beach o una cena 
en St. Armands Circle, ¡o mejor aún, como 
base para tu fondo de emergencia!

Inversión: Haciendo que Tu Dinero Trabaje 
para Ti, en el Paraíso

¿Es muy pronto para invertir? ¡Para nada! 
Entre más joven empieces, mejor. El interés 
compuesto (gana dinero sobre el dinero que 
ya ganaste) es como magia, pero real.

OPCIONES FÁCILES PARA EMPEZAR:
Usa apps como Acorns, Robinhood o Fideli-
ty: Te permiten invertir con poco dinero, in-
cluso desde $5.

Aprende sobre fondos indexados: Son se-
guros, estables y perfectos para principian-
tes. Puedes encontrarlos a través de plata-
formas como Vanguard o Charles Schwab, 
ambos con oficinas en nuestra área.

Invierte para el largo plazo, no para ha-
certe rico rápido: El mercado de bienes raí-
ces en Sarasota y Manatee es un ejemplo de 
inversión a largo plazo, pero para la mayoría, 
las inversiones diversificadas son el camino.

Recuerda: No necesitas ser millo-
nario para empezar a invertir. Solo 
necesitas constancia y paciencia.

TIPS EXTRA QUE NADIE TE DIJO (Y 
QUE SON AÚN MÁS RELEVANTES EN 
NUESTRA COMUNIDAD):
• Haz un presupuesto mensual: Saber en 
qué se va tu dinero es el primer paso para 
controlarlo. Hay muchas herramientas gra-
tuitas en línea que puedes usar.

• No vivas para impresionar: La presión 
social puede ser fuerte, pero no necesitas 
tener el carro más caro ni la ropa de marca 
para valer. Concéntrate en tu bienestar fi-
nanciero.

• Habla de dinero sin miedo: En nuestra 
comunidad, a veces el dinero es un tema tabú.

• Educarse sobre finanzas no es aburri-
do, ¡es empoderador! Habla con amigos de 
confianza o busca talleres de educación finan-
ciera que ofrecen organizaciones locales.

TÚ TIENES EL PODER
Ser joven, latino y criado en EE.UU. viene con 
desafíos, pero también con ventajas únicas. 
Tienes la oportunidad de romper ciclos, crear 
riqueza generacional y enseñar a tus futuros 
hijos lo que a ti no te enseñaron. 

En los condados de Sarasota y Manatee, con 
nuestra vibrante economía y comunidad, las 
oportunidades son muchas. 

El dinero no lo es todo, pero saber manejarlo 
te da libertad, opciones y tranquilidad para 
construir la vida que deseas aquí, bajo el sol de 
Florida.



LOCAL

Legacy Trail se erige como un sendero recreativo multiuso 
de renombre en el condado de Sarasota, Florida, ofrecien-
do una experiencia única para conectar con la naturaleza, 

la historia local y la comunidad. Este sendero, meticulosamente 
diseñado para diversas actividades al aire libre, se ha consolidado 
como un pilar fundamental en la región, entrelazando paisajes pin-
torescos con puntos de interés cultural e histórico. Su evolución de 
una infraestructura de transporte a un espacio de esparcimiento 
público ejemplifica una planificación urbana visionaria 
y un compromiso con el bienestar de sus residentes y 
visitantes.

DE VÍA FÉRREA A SENDERO RECREATIVO
La Legacy Trail tiene sus profundas raíces en una an-
tigua vía férrea, que inicialmente formó parte del co-
rredor ferroviario de la Seaboard Air Line Railroad y, 
posteriormente, de la Seminole Gulf Railway. Esta línea 
ferroviaria desempeñó un papel crucial en el desarrollo 
y la economía de Venice. A lo largo de décadas, facilitó 
el transporte de una diversidad de elementos vitales 
para la región, desde estudiantes militares y pacientes de centros 
médicos hasta bienes y personal durante la Segunda Guerra Mun-
dial. Incluso el famoso circo Ringling Bros. and Barnum & Bailey 
utilizó esta ruta para su hogar de invierno en Venice.   

Sin embargo, el último servicio de tren de pasajeros partió de Veni-
ce en abril de 1971, y el servicio de carga experimentó una disminu-
ción progresiva hasta enero de 1992. Ante el deterioro de las vías 
y la reducción de la demanda ferroviaria, surgió una oportunidad 
para reimaginar y reutilizar esta infraestructura existente. Sarasota 
County, en una colaboración estratégica con The Trust for Public 
Land, adquirió el derecho de paso de 12.5 millas (20.1 km) del co-
rredor de CSX Transportation en diciembre de 2004, por un costo 
de $11.75 millones. Esta adquisición no fue una simple transacción 
de tierras, sino una transformación fundamental de un activo de 
transporte en una infraestructura recreativa de gran valor. El seg-
mento original de 10 millas (16 km) de la Legacy Trail, que se extien-
de desde Venice hasta Palmer Ranch (cerca de Culverhouse Nature 
Park), se abrió al público el 28 de marzo de 2008.  
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LEGACY TRAIL 
DE SARASOTA
Tu Guía Esencial 
para Explorarlo

TRANSPORTE 
PÚBLICO
Obtenga más información 

sobre las rutas y horarios 

del transporte público 

escaneando el código QR 

visitando scgov.net

Continua la página 36

Foto y mapa tomados de:
sarasotacountyparks.com
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La Legacy Trail de Sarasota representa mucho 
más que un simple sendero recreativo; es un 
testimonio de la visión comunitaria y la adap-
tación estratégica de la infraestructura para el 
bienestar público. Su transformación de una vía 
férrea histórica a un vibrante corredor multiuso 
demuestra una profunda comprensión del valor 
que los espacios verdes y recreativos aportan 
a la calidad de vida. La extensión del sendero y 
la integración de los conectores de North Port 
reflejan un compromiso continuo con la accesi-
bilidad y la diversificación de la experiencia del 
usuario, asegurando que el sendero sirva a una 
amplia gama de intereses y demografías.

303 E. Venice Ave., Venice
Abierto 6 a.m. a 10 p.m.

7301 McIntosh Road, Sarasota
Abierto 6 a.m. hasta el atardecer

4301 Ashton Road, Sarasota
Abierto 6 a.m. hasta el atardecer

4012 Webber St., Sarasota
Abierto 6 a.m. hasta el atardecer

601 S. Pompano Ave., Sarasota
Abierto 6 a.m. a 10 p.m.

2010 Adams Lane, Sarasota
Abierto 7 a.m. a 10 p.m.

257 N. Tamiami Trail, Venice
Abierto 8 a.m. a 6 p.m.

4100 Harbor Drive, Venice
Abierto 6 a.m. a 10 p.m.

3900 Shamrock Drive, Venice
Abierto 6 a.m. hasta el atardecer

2101 Scenic Drive, Venice
Abierto 6 a.m. a 10 p.m.

800 Venetia Bay Blvd., Venice
Abierto 6 a.m. a 10 p.m.

251 Riverview Drive S., Nokomis
Abierto 6 a.m. a Sunset

234 Nippino Trail E., Nokomis
Abierto 6 a.m. a 10 p.m.

1843 S. Tamiami Trail, Osprey
Abierto 8 a.m. al atardecer (Pago para entrada)

939 E. Bay St., Osprey
Abierto 6 a.m. hasta el atardecer

7905 McIntosh Road, Sarasota
Abierto 6 a.m. hasta el atardecer

509 Collins Road, Laurel
Abierto 6 a.m. a 10 p.m.

Viene de la página 34

LOCAL
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Venice Train Depot

Culverhouse Nature Park

Ashton Trailhead

Sarasota Springs Trailhead

Pompano Trailhead

Payne Park

VABI (Venice Beatufication, Inc.) 
Office

Caspersen Beach Park (Closed 
temporarily)

Shamrock Park and Nature Center 

Skip Stasko Park

Parking is available at trailheads.

Patriots Park

Nokomis Riverview Park

Nokomis Community Park

Oscar Scherer State Park

Osprey Junction Trailhead

Legacy Trail Access-McIntosh Rd.

Laurel Park and Sandra Sims 
Terry  Community Center

THE LEGACY TRAIL
SENDEROS DE INICIO

SENDEROS DE VENETIAN
WATERWAY PARK

 

 

 

 

 
 

 
 

 
 

 

Foto tomada de: sarasotacountyparks.com
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La costa oeste de Florida es famosa por sus aguas tranquilas, puestas de sol espectaculares 
y arena suave y blanca como el azúcar. Desde la bulliciosa St. Pete Beach hasta la serena 

Sanibel, aquí te presentamos ocho playas imperdibles con lo esencial para tu visita.

Guía Rápida para 
Tu Día de Playa

LOCAL

Foto tomada de: visitstpeteclearwater.com

1. CLEARWATER BEACH,
CLEARWATER 
Descripción: Frecuentemente clasificada entre 
las mejores playas de EE. UU., Clearwater 
Beach es vibrante y familiar, conocida por su 
arena fina y el muelle Pier 60 con entreteni-
miento al atardecer.
Ubicación: 1 Causeway Blvd, Clearwater, FL 
33767
Horarios: Abierta 24/7. Pier 60 Park: 6 AM - 11 
PM. Festival del Atardecer en Pier 60: Dos horas 
antes y dos horas después del atardecer.
Amenidades: Salvavidas, duchas, baños, alquiler 
de sillas y sombrillas, parasailing, motos acuáti-
cas, restaurantes, tiendas, estacionamiento de 
pago.
Dato Importante: Hogar del Clearwater Marine 
Aquarium, famoso por Winter el delfín (fallecido 
en 2021, pero el acuario sigue abierto).

2. SIESTA KEY BEACH, SARASOTA
Descripción: Famosa mundialmente por su are-
na de cuarzo 99% puro, que permanece fresca 
incluso en los días más calurosos. Ideal para pa-
sear y disfrutar de las puestas de sol.
Ubicación: 948 Beach Rd, Sarasota, FL 34242
Horarios: 6 AM - 12 AM (medianoche).

Amenidades: Salvavidas, baños, duchas, can-
chas de voleibol y tenis, áreas de pícnic, parque 
infantil, concesiones de alimentos, estaciona-
miento gratuito (se llena rápido).
Dato Importante: Organiza un concurso interna-
cional de escultura en arena cada noviembre.

3. ST. PETE BEACH, ST. PETE BEACH
Descripción: Una playa animada con una amplia 
oferta de hoteles, resorts históricos como el 
Don CeSar y una vibrante vida nocturna. Per-
fecta para actividades acuáticas.
Ubicación: Varias entradas a lo largo de Gulf Way, 
St. Pete Beach, FL.
Horarios: Abierta desde el amanecer hasta el 
anochecer (generalmente).
Amenidades: Salvavidas, baños, duchas, alquiler 
de equipos para deportes acuáticos, restauran-
tes, bares, estacionamiento de pago.
Dato Importante: Conecta con Pass-a-Grille 
Beach al sur, que ofrece un ambiente más re-
lajado.

4. COQUINA BEACH, BRADENTON 
BEACH
Descripción: Una playa larga y sombreada con 
pinos, ideal para familias y picnics. Es menos 

concurrida que sus vecinas del norte.
Ubicación: 1300 Gulf Dr S, Bradenton Beach, FL 
34217 (extremo sur de Anna Maria Island).
Horarios: Amanecer al anochecer.
Amenidades: Salvavidas, baños, duchas, áreas 
de pícnic con parrillas, parque infantil, conce-
siones de alimentos, mucho estacionamiento 
gratuito.
Dato Importante: Cuenta con un mercado al aire 
libre estacional que vende artesanías y produc-
tos locales.

5. FORT MYERS BEACH, FORT 
MYERS BEACH
Descripción: Ubicada en Estero Island, esta pla-
ya es conocida por sus aguas cálidas y poco 
profundas, lo que la hace perfecta para niños. El 
área de Times Square es el corazón de la acti-
vidad.
Ubicación: Varias entradas a lo largo de Estero 
Blvd, Fort Myers Beach, FL.
Horarios: Abierta desde el amanecer hasta el 
anochecer.
Amenidades: Salvavidas (en temporada alta), 
baños, duchas, alquiler de motos acuáticas y 
parasailing, restaurantes, bares, tiendas, esta-
cionamiento de pago.
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Foto tomada de: peppertreebay.com

Dato Importante: Actualmente en 
recuperación significativa después 
del Huracán Ian, pero muchas 
atracciones y negocios están re-
abriendo y dando la bienvenida a 
visitantes. Se recomienda verificar 
el estado de las instalaciones antes 
de ir.

6. SANIBEL ISLAND 
BEACHES (CAPTIVA & 
BOWMAN'S BEACH), 
SANIBEL
Descripción: Famosa mundialmente 
por la "Sanibel Stoop", la postura 
que adoptan los recolectores de 
conchas. Sus playas (especialmen-
te Bowman's) son ricas en conchas 
marinas únicas.
Ubicación: Bowman's Beach: 1700 
Bowman's Beach Rd, Sanibel, FL 
33957. Varias otras entradas en la 
isla.
Horarios: Amanecer al anochecer.
Amenidades: Bowman's Beach: Ba-
ños, duchas, mesas de pícnic, sen-
deros naturales (estacionamiento 
de pago). Otras playas pueden va-
riar.
Dato Importante: La recolección de 
conchas está prohibida si hay un 
animal vivo dentro. La isla también 
está en proceso de recuperación de 
Ian; verifica el acceso y servicios.

7. LIDO KEY BEACH,
SARASOTA
Descripción: Una alternativa más 

tranquila a Siesta Key, Lido Key 
ofrece una playa hermosa con fácil 
acceso al elegante St. Armands Cir-
cle, ideal para compras y cenas.
Ubicación: 400 Benjamin Franklin 
Dr, Sarasota, FL 34236.
Horarios: 6 AM - 12 AM (mediano-
che).
Amenidades: Salvavidas, baños, du-
chas, área de pícnic, concesiones 
de alimentos, estacionamiento 
gratuito.
Dato Importante: Cerca de South Li-
do Park, un hermoso parque natu-
ral con senderos y kayak.

8. CALADESI ISLAND
STATE PARK, DUNEDIN
Descripción: Accesible principal-
mente por ferry desde Honeymoon 
Island o en kayak/barco privado, 
esta isla barrera es un santuario 
natural con playas prístinas y un 
ambiente sereno.
Ubicación: 1 Causeway Blvd, Du-
nedin, FL 34698 (ferry a Caladesi 
Island desde Honeymoon Island 
State Park).
Horarios: 8 AM hasta el anochecer. 
Horarios del ferry varían, consultar.
Amenidades: Baños, duchas, me-
sas de pícnic, senderos naturales, 
alquiler de kayaks, concesiones de 
alimentos.
Dato Importante: Una de las pocas 
islas barrera vírgenes de Florida. 
Ideal para la observación de aves y 
la tranquilidad.
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‘Moriré en Estados Unidos. No me voy a ninguna parte. Podría ir a Marte, pero será parte de 
Estados Unidos’, dijo recientemente Elon Musk en un mitin político en Wisconsin. Las palabras 

del dueño de Tesla, el magnate más rico del mundo, que desde hace tiempo habla de colonizar el 
planeta rojo, impactan con el denominado Tratado del Espacio que desde que se firmó en 1967 
manifiesta que el también conocido como ‘planeta azul’ no tiene dueño, no es de nadie y tiene 

normas que los estados que lo han ratificado deben cumplir, incluido Estados Unidos.

El espacio no 
tiene dueño

ESPACIO
POR M. ÁNGELES MARTÍNEZ

Pero ¿qué llevó a los países a acordar 
un Tratado para el Espacio y qué dice 
el tratado?.

EN PLENA CONQUISTA ESPACIAL
Inspirado en el Derecho del Mar, el oficialmente 
denominado 'Tratado sobre los Principios que 
Deben Regir las Actividades de los Estados en la 
Exploración y Utilización del Espacio Ultraterres-
tre, incluso la Luna y Otros Cuerpos Celestes', 
popularmente conocido como 'Tratado sobre el 
Espacio Ultraterrestre', se firmó el 27 de enero 
de 1967 y entró en vigor el 10 de octubre de ese 
año.

Eran los prolegómenos de la llegada del hombre 
a la Luna que ocurriría dos años después, el 20 
de julio de 1969, en plena Guerra Fría, cuando 
reinaba el temor de una guerra nuclear entre Es-
tados Unidos y la entonces Unión Soviética y de 
que el conflicto armado se trasladara a la órbita 
de la Tierra por estar en ese momento ambas 
potencias entregadas a la conquista del espacio.

Sin embargo, los antecedentes del Tratado del 
Espacio se remontan a 1957, unos meses antes 
de que la URSS lanzara al espacio el Spuntik, el 
primer satélite artificial de la historia, que marcó 
el inicio de la carrera espacial.

El tratado, que el día de la firma se hizo por tripli-
cado en Londres, Moscú y Washington, estable-
ce desde entonces los principios fundamentales 
del derecho espacial internacional, sin sobera-
nía demarcada para el también conocido como 
'planeta azul'.

PROHIBIDAS LAS DEMANDAS
DE SOBERANÍA
Aunque recoge la libertad de exploración, el 
Tratado establece que ni la Luna, ni ningún otro 
cuerpo celeste está sujeto a 'apropiación por 
una demanda de soberanía, mediante el uso, la 
ocupación o por cualquier otro medio'.

En el recuerdo queda la imagen de los astronau-
tas Neil Armstrong y Buzz Aldrin clavando una 
bandera estadounidense en la superficie lunar 
en julio de 1969, en un gesto solo simbólico, que 

En el recuerdo queda la imagen de los astronautas Neil Armstrong 
y Buzz Aldrin (en la imagen) clavando una bandera estadounidense 

en la superficie lunar en julio de 1969. EFE

Vista de la base de simulación del
Proyecto Espacio-C que simula la vida en 

Marte en el desierto de Gobi en China.
El debate se centra en que el

denominado "planeta azul" no tiene dueño, 
no es de nadie. EFE/ How Hwee Young.
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no implica por tanto ninguna recla-
mación territorial sobre el satélite 
de la Tierra, expresamente prohibi-
do por el Tratado.

Como tampoco tienen 
significado de perte-
nencia las seis ban-
deras colocadas en la 
Luna por cada una de 
las misiones Apolo que 
alunizaron posterior-
mente.

Aunque generalista – la normativa 
consta sólo 17 artículos recogidos 
en apenas cinco folios -, prohíbe 
ensayos, despliegue de armas nu-
cleares, de destrucción masiva y se 
vetan maniobras y bases militares 
en el espacio, lo que se ha cumplido 
desde que se firmó el documento.

LA DIPLOMACIA ESPACIAL
Tutelado por Naciones Unidas, con 
el afán de preservar el espacio para 
fines pacíficos, la fuerza del tratado 
se la da el denominado principio 
básico de la diplomacia espacial, 
consistente en unir a los estados 
mediante la cooperación, aunque 
sus políticas sean distintas y los 
desacuerdos en otras facetas, sean 
en ocasiones insalvables.

Un ejemplo visible de lo anterior 
es desde 1998 la Estación Espacial 
Internacional (EEI), un centro de in-
vestigación y cooperación en el que 
Estados Unidos y Rusia son socios 
principales que trabajan en colabo-
ración con Canadá, Japón, los paí-
ses de la Unión Europea y Brasil y 
Ucrania como colaboradores.

EL TRATADO Y LA MINERÍA 
ESPACIAL
Sin embargo, desde que en 1967 en-
tró en vigor el Tratado del Espacio, 
el mundo ha cambiado y además 
de los Estados, las grandes com-
pañías tienen también proyectos 
e intereses espaciales, algunos 
basados en la futura explotación 
minera de asteroides, un sector 
emergente, para el que ya se pre-
paran empresas y gobiernos.

De 2015 es precisamente la regula-

ción aprobada por Estados Unidos 
en esa materia y de 2017 la de Lu-
xemburgo y ambas, en la misma 
línea y para evitar conflictos con el 
Tratado del Espacio, reconocen la 
propiedad de los recursos, sólo de 
éstos y sólo una vez extraídos.

Es el marco de lo que se ha deno-
minado ya el nuevo espacio ('new 
space') que se proyecta alrededor 
de los cerca de 9.000 asteroides 
próximos a la Tierra de los que se 
podría extraer agua y elementos 
como platino, cobalto, antimonio, 
zinc, estaño, plata, plomo, indio, 
etc., todos materiales geoestraté-
gicos, actualmente en disputa por 
su alto valor tecnológico, y que 
cuando se firmó el Tratado del Es-
pacio formaban parte de la ciencia 
ficción.

La Oficina de Naciones Unidas pa-
ra el Espacio Exterior (Unoosa) es 
la encargada de vigilar el cumpli-
miento del Tratado y de recordar a 
los Estados miembros, -112 lo han 
ratificado y 23 lo han firmado -, que 
cada una de las partes está com-
prometida a hacerlo cumplir a sus 
respectivas empresas nacionales.

AMBICIONES CONTRARIAS
AL TRATADO
Contrarias al espíritu del tratado 
son, sin embargo, las recientes 
declaraciones en Wisconsin del 
magnate Elon Musk, el dueño de la 
empresa aerospacial SpaceX y ase-
sor y amigo personal del presidente 
Donald Trump.

Pero esas declaraciones de Musk 
no son las únicas, ni tampoco las 
primeras. 

Ya en 2002, tras la fundación de 
Space, la colonización de Marte fi-
guraba como uno de los objetivos 
del amigo y asesor de Trump, de 
hecho el aviso legal en los términos 
de servicio de su red satelital de Sa-
tarlink dice: ‘Para los servicios pres-
tados en Marte, o en tránsito hacia 
Marte a través de Starship u otra 
nave espacial, las partes reconocen 
que Marte es un planeta libre y que 
ningún gobierno terrestre tiene la 
autoridad ni soberanía sobre las ac-
tividades marcianas.
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Discutir es sano y puede ayudarnos a sanar nuestras relaciones, si sabemos cómo 
hacerlo, defendiendo nuestros puntos de vista y respetando los ajenos, sin darle cabida 
a la agresividad, según explican los psicólogos, quienes recomiendan mejorar nuestras 

habilidades de comunicación en vez de rehuir las discusiones.

Cómo manejar las
conversaciones incómodas

PSICOLOGÍA

¿Alguna vez ha tenido que responder o 
corregir a un amigo o  amiga acostum-
brados a opinar sobre todo y sobre to-

dos “sin filtrar” lo que dicen? ¿O quizá se 
ha visto obligado a soportar las exigencias 
de un jefe por no saber como explicarle “de 
manera diplomática” que las consideraba 
desmedidas?

En otras ocasiones, tal vez haya comproba-
do que una situación aparentemente trivial 
como elegir qué serie veremos esta noche 
con nuestra pareja o familia puede generar 
una serie de roces y “tira y afloja” no exentos 
de cierta crispación .

Nuestra vida de relación está repleta de 
pequeños y grandes conflictos cotidianos, 
que a menudo nos esforzamos por evitar, 
“pateando la lata hacia adelante”, es decir 
trasladando la solución del problema hacia 
un futuro difuso en lugar de resolverlo ahora.

A veces, evitar una discusión tiene el efecto 
colateral de elevar la tensión latente entre 
nosotros y la persona que tenemos enfrente, 

igual que aumenta la presión dentro de una 
olla exprés. 

Pero vivir tratando siempre de no discutir 
ni tener conflictos, puede ser contrapro-
ducente, según explica el psicólogo Juan 
Muñoz,(www.instagram.com/psicologeria).

Aunque sigamos ‘pateando la lata’ (el pro-
blema) hacia adelante, volveremos a encon-
trarla tarde o temprano en nuestro camino, 
mientras que ‘la olla exprés’ (la tensión emo-
cional acumulada) podría acabar por explo-
tarnos en la cara.

ES PREFERIBLE AFRONTAR
EN VEZ DE EVITAR
“El problema es que muchas personas han 
crecido con la convicción de que es mejor 
pasar las cosas por alto que provocar un 
conflicto”, señala Muñoz, psicólogo formado 
en terapia conductual, individual y de pareja, 
y dedicado a la atención clínica de adultos y 
la formación de profesionales sanitarios.

Por eso es probable que en alguna ocasión, 

estas personas “hayan pedido perdón por 
algo que sabían que no era su responsabili-
dad; hayan aplazado una conversación que 
consideraban importante por miedo a lo que 
pudiese ocurrir después; o hayan dicho que 
sí cuando en realidad querían decir que no”, 
según explica.

Debido a una falta de herramientas de co-
municación para poder discutir de manera 
asertiva y respetuosa, también es probable 
que algunas personas hayan pasado por la 

POR DANIEL GALILEA

Dos compañeros de trabajo discuten de modo afable. Foto: DC Studio-Freepik.

Mujeres conversan animadamente utilizando un lenguaje de 
signos. Foto: Freepik.
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Una pareja hace un gesto de mutuo acuerdo 
tras discutir. Foto: Freepik.

experiencia de haber discutido 
con alguien y que se les haya ocu-
rrido la respuesta perfecta, horas 
después, ya de vuelta en su casa, 
añade Muñoz.

Para este psicólogo, “las conver-
saciones más complicadas son 
aquellas en las que podemos 
prever consecuencias más ad-
versas, como por ejemplo una 
discusión salarial con nuestra je-
fa o una conversación incómoda 
en el ámbito de la pareja”.

“No nos suele costar 
demasiado decir `no´ 
o discutir con una 
persona desconocida a 
la que no volveremos a 
ver nunca más, justa-
mente por eso”, prosi-
gue Muñoz, autor del 
libro ‘Discutir es sano 
(si sabes cómo)’.

Sin embargo, “la discusión se nos 
presenta más difícil cuanto más 
significativa sea para nosotras la 
persona con la que vamos a dis-
cutir”, reconoce. 

“Si tienes dificultades para discu-
tir con alguien importante para ti, 
es importante que recuerdes que 
discutir no significa crear nuevos 
conflictos, sino hablar sobre los 
que ya existen y, desde esa pers-
pectiva, cuidar bien la relación”, 
enfatiza.

LAS 3 REGLAS DE ORO DE LA 
DISCUSIÓN SANA
Muñoz describe a continuación 
las "3 reglas de oro" para poder 
mantener conversaciones incó-
modas pero necesarias en di-
versos ámbitos de nuestra vida 
(familia, pareja, trabajo, amistad) 
y salir  airoso de las discusiones 
más difíciles y complicadas.

PRIMERA REGLA
Aprender a discutir con un@ 
mism@
“Difícilmente vamos a pedir un 
aumento de sueldo o mejores cui-
dados si no nos creemos dign@s 

de recibirlos. En ese sentido, cui-
dar y mejorar nuestro discurso 
interno, hacer las paces con esas 
partes nuestras que nos gustan 
menos y reclamar la dignidad de 
ser escuchad@s, es un paso fun-
damental”, según Muñoz.

SEGUNDA REGLA
Contextualizar la discusión
“Cuando te decidas a tener una 
discusión con otra persona, so-
bre todo si esa persona es im-
portante para ti, avísale con an-
telación que quieres hablar y el 
tema que te gustaría tratar. Tu 
interlocutor tiene derecho a pen-
sar, durante un tiempo determi-
nado, sobre aquello que tú llevas 
tiempo pensando. Así, estarás 
preparando el terreno para tener 
una discusión sana”, señala este 
psicólogo.

TERCERA REGLA
Acepta las emociones
desagradables
“En muchas ocasiones el miedo 
es la emoción que acaba impreg-
nando nuestra capacidad para 
decir `no´, poner límites o iniciar 
discusiones. Si te encuentras en 
ese punto (si quieres decir algo 
pero te da miedo) te doy la enho-
rabuena, porque eres una perso-
na sana”, explica Muñoz. 

“La mayoría de veces, el miedo 
no nos indica que debamos dejar 
de decir lo que queremos, sino 
que nos indica que eso que nos 
provoca miedo es importante 
para nosotros. Decide si quieres 
dejar de hacer algo por miedo 
o prefieres hacerlo con miedo”, 
concluye el psicólogo.
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AUTOS
POR LUIS EDUARDO BARÓN

Foto extraida de la web: www.caranddriver.com

Los SUV pequeños siguen ganando po-
pularidad, y el Buick Envista 2025 se 
posiciona como una alternativa ele-

gante y accesible para quienes buscan dise-
ño, eficiencia y un equipamiento tecnológico 
de nivel superior. La versión que tuve la opor-
tunidad de probar, el Sport Touring, corres-
ponde exactamente al ejemplar que pueden 
ver en la imagen adjunta, configurado con pa-
quetes de conveniencia, techo panorámico y 
las más recientes asistencias a la conducción.

Este modelo llega con un planteamiento inte-
resante: ofrecer el confort y el refinamiento 
característicos de la marca en un formato 
compacto, sin sacrificar eficiencia ni atrac-
tivo visual. El resultado es un vehículo ideal 
tanto para la vida urbana en Sarasota como 
para recorridos por las amplias autopistas de 
la región.

El corazón de este SUV es un motor ECOTEC 
de 1.2 litros turboalimentado, capaz de de-
sarrollar 136 caballos de fuerza y un torque 
de 162 lb-pie. Este propulsor se asocia a una 
transmisión automática de seis velocidades 
que, aunque no busca ofrecer un desempeño 
deportivo, cumple con solvencia para un ma-
nejo ágil y suave en el día a día. En entornos 
urbanos como el centro de Sarasota, la res-

puesta del conjunto es más que adecuada, y 
permite moverse con soltura entre el tráfico. 
En carretera, el pequeño motor sorprende 
por su elasticidad y capacidad para mantener 
un ritmo constante, cualidad que se aprecia 
en trayectos prolongados por la I-75.

Uno de los aspectos más destacados del En-
vista es su eficiencia de combustible. La EPA 
reporta un consumo combinado de 30 millas 
por galón, con 28 mpg en ciudad y 32 mpg en 

carretera. Este rendimiento se traduce en un 
costo anual de combustible de aproximada-
mente $1,750, lo que supone un ahorro no-
table en comparación con otros vehículos de 
su categoría. Para quienes realizan recorridos 
frecuentes entre Sarasota, Tampa o incluso 
hacia Orlando, esta eficiencia permitirá dis-
frutar del viaje sin preocuparse por paradas 
constantes en las estaciones de servicio.

El precio del modelo probado es otro de sus 

BUICK ENVISTA SPORT TOURING 2025

ELEGANTE Y ACCESIBLE
Foto extraida de la web: pressroom.buick.com

Foto extraida de la web: pressroom.buick.com
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Foto extraida de la web: pressroom.buick.com

puntos atractivos. Partiendo de 
un valor base de $25,300, con 
las opciones instaladas —inclu-
yendo el paquete Convenience I, 
el techo panorámico y el paquete 
de seguridad avanzada— el total 
asciende a $29,475, ya con car-
gos de destino incluidos. Se trata 
de una cifra competitiva para un 
SUV que ofrece una notable do-
tación tecnológica y de seguridad, 
lo cual lo convierte en una opción 
muy interesante para jóvenes pro-
fesionales o familias pequeñas de 
la región.

El equipamiento de serie incluye 
una serie de tecnologías de co-
nectividad muy bien resueltas. El 
sistema de infoentretenimiento 
cuenta con una pantalla táctil 
de 11 pulgadas, compatible con 
Apple CarPlay y Android Auto de 
forma inalámbrica, complemen-
tada por carga inalámbrica para 
dispositivos y control por coman-
dos de voz. El sistema de audio de 
seis altavoces, si bien no pretende 
rivalizar con equipos de gama al-
ta, ofrece un sonido limpio y ade-
cuado para disfrutar de cualquier 
playlist, sea en los trayectos dia-
rios o en una escapada de fin de 
semana a Siesta Key.

En el apartado de seguridad, 
Buick no ha escatimado esfuer-
zos. El vehículo incorpora una 
completa suite de asistencias 
bajo el paraguas IntelliBeam, 
que incluye control de crucero 
adaptativo, frenado automático 
de emergencia con detección de 
peatones, asistencia de mante-
nimiento de carril con alerta de 
salida y alerta de tráfico cruzado 

trasero, entre otras funciones. 
Estos sistemas no solo aportan 
tranquilidad en entornos urbanos, 
sino que también resultan muy 
útiles en desplazamientos largos, 
donde la fatiga puede hacer mella 
en la atención del conductor.

El interior destaca por su enfo-
que práctico y bien diseñado. 
Los asientos delanteros poseen 
calefacción, con ajuste eléctrico 
y soporte lumbar, garantizan una 
buena ergonomía y confort en to-
do momento. La calidad percibida 
de los materiales es satisfactoria, 
con superficies agradables al tac-
to y un diseño moderno que res-
peta el estilo sobrio y elegante de 
la marca. La segunda fila de asien-
tos ofrece espacio suficiente para 
dos adultos o tres pasajeros en 
viajes cortos, mientras que el área 
de carga resulta más que adecua-
da para el equipaje de una familia 
pequeña.

Respecto a las novedades frente 
a versiones anteriores, el Envista 
2025 incorpora mejoras significa-
tivas en el apartado tecnológico, 
con una interfaz de infoentrete-
nimiento más rápida y fluida, y la 
integración de nuevas funciones 
de conectividad. También se han 
optimizado los sistemas de asis-
tencia a la conducción, elevando 
así la sensación de seguridad y 
confort a bordo.

En definitiva, el Buick Envista 
Sport Touring 2025 es una pro-
puesta muy atractiva para quie-
nes buscan un SUV compacto 
con estilo, tecnología avanzada y 
un consumo eficiente.
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AUTOS
POR LUIS EDUARDO BARÓN

ELEGANCIA Y CONFORT
Nissan Murano Platino 2025

Foto extraida de la web: usa.nissannews.com

En la creciente oferta de SUV medianos 
en el mercado, el Nissan Murano 2025 
se presenta como una opción que 

apuesta por la elegancia y el confort, sin olvi-
dar el desempeño y la tecnología. Para este 
análisis, tuve la oportunidad de probar la ver-
sión Platinum AWD, equipado con todos los 
upgrades disponibles: pintura exterior bitono, 
detalles de iluminación interior y exterior, y un 
completo paquete tecnológico que lleva la ex-
periencia de manejo a un nivel superior.

Bajo el capó, este refinado SUV equipa un 
motor V6 de 3.5 litros, capaz de entregar 260 
caballos de fuerza y 240 lb-pie de torque. La 
mecánica se acopla a una transmisión auto-
mática Xtronic CVT, reconocida por su sua-
vidad y eficiencia, y a un sistema de tracción 
integral inteligente. Esta combinación se tra-
duce en una conducción ágil y serena, ideal 
tanto para recorrer las calles del centro de Sa-
rasota como para afrontar viajes largos por la 
I-75, donde se agradece la respuesta progresi-
va del motor y el confort de marcha.

En términos de consumo de combustible, la 
eficiencia es adecuada para un vehículo de 
estas dimensiones y potencia. La agencia de 

protección ambiental (EPA) estima un rendi-
miento combinado de 23 millas por galón, con 
cifras de 21 mpg en ciudad y 27 mpg en carrete-
ra. Esto significa que, en un uso típico, se puede 
esperar un gasto anual de aproximadamente 
$2,300 en combustible. Si bien no es el SUV 
más austero en este aspecto, su autonomía 
permite largos trayectos sin preocuparse de-
masiado por buscar una gasolinera, lo cual es 
perfecto para quienes disfrutan de escapadas 
por la costa del golfo o rutas hacia Orlando.

El precio del Murano que probé asciende a 
$54,450, incluyendo los mencionados ex-
tras: pintura premium de dos tonos, tapetes 
personalizados, iluminación exterior e inte-
rior adicional, y protectores de carga. Unos 
$5000 más que el modelo básico. Esto lo po-
siciona en un rango competitivo dentro de los 
SUV medianos de perfil premium, ideal para 
aquellos que valoran tanto el diseño como el 
confort y la tecnología avanzada.

Foto extraida de la web: usa.nissannews.com



47LaGuiaSRQ.us    JULIO 2025

Foto extraida de la web: usa.nissannews.com

Si hablamos de equipamiento, es en el apar-
tado de prestaciones donde este modelo 
realmente brilla. La dotación de seguridad es 
notable, integrando sistemas como frenado 
automático de emergencia con detección de 
peatones, alerta de tráfico cruzado trasero, 
monitor de punto ciego y asistencia de man-
tenimiento de carril. La conducción en auto-
pista resulta especialmente relajada gracias 
al ProPILOT Assist, que combina control de 
crucero adaptativo y centrado de carril para 
brindar una experiencia semiautónoma ideal 
en trayectos prolongados.

La comodidad es otro de sus puntos fuertes. 
Los asientos delanteros, tapizados en cuero 
y ventilados, cuentan con función de masaje, 
un detalle que se aprecia especialmente en 
viajes largos. La segunda fila ofrece un espa-
cio generoso para pasajeros adultos, con un 
respaldo reclinable que aumenta el confort. El 
techo panorámico aporta luminosidad y una 
sensación de amplitud que se agradece en el 
clima soleado de Florida.

El sistema de infoentretenimiento está a la al-
tura de las expectativas. La pantalla táctil de 
12.3 pulgadas ofrece una interfaz fluida y com-
patible con Apple CarPlay y Android Auto de 
forma inalámbrica. A esto se suma un siste-
ma de sonido BOSE Premium de 11 altavoces 

que garantiza una experiencia sonora de alta 
calidad, perfecta para acompañar cualquier 
playlist en un paseo por la Bahía de Tampa o 
durante una tarde de tráfico en el puente Sun-
shine Skyway.

En cuanto a las actualizaciones respecto al 
modelo anterior, se perciben avances en la 
integración tecnológica y en la calidad per-
cibida de los acabados interiores. El sistema 
ProPILOT Assist ha sido optimizado para una 

respuesta más natural y precisa, mientras 
que la conectividad ha mejorado con la incor-
poración de servicios en la nube y comandos 
de voz más intuitivos. Los detalles de diseño 
exterior también han sido refinados, con una 
firma lumínica LED renovada y llantas de alea-
ción de 21 pulgadas que le otorgan un aspecto 
más moderno y sofisticado. 

En síntesis una buena opción, a un precio 
competitivo.
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Se han escrito sesudos análisis sobre la soledad y sus causas, pero suelen decir poco sobre su 
componente vivencial, es decir sobre la experiencia y el sentido profundo de la soledad, según un 
grupo de investigadores que busca rellenar este vacío de información, compartiendo un proceso 

con quienes conviven con una carencia de relaciones y viendo cómo la perciben y afrontan.

Vivir la soledad de 
manera creativa y 
enriquecedora

SOCIEDAD

La soledad va en aumento en el mun-
do, y también aumenta la cantidad de 
publicaciones sobre esta nueva reali-

dad emergente.

Mucho se ha escrito sobre la soledad en los 
últimos años, pero a menudo desde una 
perspectiva que ensombrece su faceta vi-
vencial, es decir la de las experiencias de 
las propias personas que viven solas, dando 
como resultado, generalmente, una colec-
ción de lecturas sesgadas y parciales de este 
fenómeno, asegura un grupo de investigado-
res universitarios.

ACOGER LA SOLEDAD, ENTRE
LA VULNERABILIDAD Y LO POSIBLE
“La soledad es un fenómeno mucho más 
complejo de lo que muestran los textos más 
referenciados” según los investigadores 
Óscar Barrio (Antropología Social y Psico-
logía Social; Universidad Complutense de 
Madrid); Melania Moscoso (Instituto de  Fi-
losofía, Consejo Superior de Investigaciones 
Científicas, CSIC); y Aitor Sorreluz (progra-
ma de doctorado ‘Filosofía, ciencia y valo-
res’; UPV/EHU), en España.

Barrio, Moscoso y Sorreluz buscan llenar el 

vacío de información sobre la faceta viven-
cial de la soledad, investigando las vivencias, 
experiencias, estrategias, sentidos, narrati-
vas y tensiones que las personas que convi-
ven con la soledad ponen en juego en torno 
a esa situación.

Para ello pusieron en marcha un proceso de 
más de un año de duración en el que casi 
veinte personas, vecinas del barrio de San 
Francisco (Bilbao, España) e investigadoras 
del proyecto Bakarzain dedicado al estudio 
de la soledad no deseada, reflexionaron y 
remediaron en común sus respectivas sole-
dades.

Barrio y Moscoso describen este proceso 
como una forma de “acoger la soledad, entre 
los pliegues de la vulnerabilidad y los huecos 
de lo posible”. 

El resultado de esta iniciativa es el libro ‘So-
ledades habitadas. Pliegues de la cotidiani-
dad’, donde los participantes en esta investi-
gación, incluidos los propios investigadores, 
expresan en primera persona, un concepto 
de soledad “hecho propio, plural, relacional, 
desdramatizado, ambivalente y lleno de ten-
siones”, según explican.

Señalan que este concepto de soledad, an-
clado en los pliegues de la vida cotidiana y 
reflejado en fotografías, textos, historias, 
canciones, reflexiones, conversaciones y di-
seños aportados por los participantes, “se 
aleja de las nociones de la soledad no desea-
da que se suelen poner en circulación tanto 
mediáticamente como en los programas de 
intervención” a nivel sanitario y psicológico.

Barrio, Moscoso y Sorreluz describen a ‘So-
ledades habitadas’ como “un libro abierto y 
no académico, que, desde el agradecimiento, 
despliega un espacio común en el que dife-
rentes soledades se pliegan e intercambian 
cuerpos y voces; un espacio compartido pa-
ra vivir y remediar las soledades, juntas”.

UNA PANDEMIA SILENCIOSA
“La soledad ha sido definida como una pan-
demia silenciosa que afecta a 1 de 4 cuatro 
personas en los países industrializados y 
tiene un impacto negativo sobre la salud fí-
sica y psíquica, y sobre la calidad de vida de 
quienes la padecen”, explica Moscoso, en 
‘Soledades. Una cartografía para nuestro 
tiempo’, libro anterior coescrito con Txetxu 
Ausín, director del Instituto de Filosofía del 
CSIC español.

La soledad es un espacio de autonomía, que debe trabajarse y abrirse, 
como un campo de juego entre la propia vulnerabilidad y lo que va más allá 

de nosotros mismos, según uno de los autores. Foto: Freepik.
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ENTRETENIMIENTO

De Todo 
un Poco
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Sudoku

Un tipo va al médico y le dice: "Doctor, me 
duele aquí, me duele allá... ¡Creo que ne-
cesito unos lentes!" El doctor lo mira y le 
responde: "Pues sí, parece que tiene ra-
zón. Lo que le duele es que no ve dónde 
se sienta."

En una fiesta, un señor se acerca a una 
joven y le pregunta: "Disculpe, señorita, 
¿bailamos?" Ella sonríe y le dice: "Sí, claro, 
pero no se lo digas a mi esposo." El señor, 
sorprendido, contesta: "¿Su esposo? ¡Pero 
si no lo conozco!" La joven le guiña un ojo y 
le dice: "¡Precisamente por eso!"

Dos compadres están en la cantina, y uno 
le dice al otro: "Oye, mi mujer me ha dicho 
que soy un desastre en la cama." El otro 
compadre se encoge de hombros y le dice: 
"¡No te preocupes! La mía me dice que soy 
un mago." El primer compadre, ilusionado, 
pregunta: "¿Ah sí? ¿Y por qué?" Y el otro le 
responde: "Porque, según ella, ¡desaparez-
co en 30 segundos!"

Un niño le pregunta a su papá: "Papá, ¿qué 
es la política?" El papá, pensando, le dice: 
"Mira, hijo, es como en nuestra casa. Yo soy 
el capitalismo, porque traigo el dinero. Tu 
mamá es el gobierno, porque lo adminis-
tra. El jardinero es la clase obrera, porque 

hace el trabajo duro. La niñera es el pueblo, 
porque la explotamos. Y tú eres el futuro. 
¿Entendiste?" El niño lo mira y le dice: "No 
mucho, pero por la noche la niñera le dijo al 
jardinero que se acostaría con él si le paga-
ba, mientras mi mamá dormía, y tú estabas 
buscando dinero para pagarle a la niñera." 
El papá se queda callado. El niño termina: 
"Ahora sí entendí qué es la política."
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GUÍA ASTRAL

ARIES: Julio te impul-
sa hacia nuevos co-
mienzos y un aumento 
de energía. Es un mes 

ideal para tomar la iniciativa en 
proyectos laborales y no dudar 
en ser audaz en tus relaciones 
personales. La acción es tu me-
jor aliada ahora mismo.

TAURO: Este mes se 
centra en la estabili-
dad y el bienestar en el 

hogar. Disfrutarás de la calma y 
de fortalecer los lazos familiares. 
En lo económico, la prudencia 
es clave, pero date un gusto que 
aporte confort a tu vida.

GÉMINIS: La comuni-
cación es tu superpo-
der en julio. Expresar 

tus ideas será fluido y eficaz. 
Aprovecha para socializar, reali-
zar viajes cortos o sumergirte en 
nuevos aprendizajes que expan-
dan tus horizontes.

CÁNCER: Siendo tu 
mes, julio te invita a 
la reflexión y al auto-
cuidado profundo. 

Prioriza tu bienestar emocional 
y busca el apoyo de tus seres 
queridos. Verás una mejora en 
tus finanzas que te brindará 
tranquilidad.

LEO: Prepárate para brillar y li-
derar en julio. Tu caris-
ma estará en su pun-
to más alto, lo que te 
permitirá destacar en 

proyectos creativos y en tu cír-
culo social. Es tu momento para 
mostrar tu luz.

VIRGO: Julio es ideal 
para organizar y pla-
nificar con detalle. Tu 
mente analítica te ayu-

dará a poner en orden tus ideas, 
tu entorno y tus metas a largo 
plazo. La eficiencia te llevará le-
jos este mes.

LIBRA: Las conexio-
nes sociales y el equili-
brio serán muy impor-
tantes para ti. Disfruta 

de reuniones y eventos, y busca 
la armonía en tus relaciones. To-
mar decisiones justas te traerá 
paz.

ESCORPIO: Este mes te llama 
a una transformación 
interna. Sentirás la 
necesidad de soltar lo 
que ya no te sirve y de 

confiar más en tu intuición. Es 
un período para renacer con una 
perspectiva más fuerte.

SAGITARIO: Julio te 
invita a la aventura y 
la expansión. Abre tu 
mente a nuevas expe-

riencias, ya sean viajes, estudios 
o filosofías de vida. Busca cono-
cimientos que enriquezcan tu 
espíritu explorador.

CAPRICORNIO: Con-
centra tu energía en 
tus metas profesio-

nales y la consolidación de lo-
gros. Julio te ofrece excelentes 
oportunidades para avanzar en 
tu carrera y asumir mayores res-
ponsabilidades con éxito.

ACUARIO: Un mes 
para innovar y conec-
tar con tu comunidad. 
Tus ideas originales 

serán muy valoradas y podrías 
encontrar nuevas formas de 
contribuir a proyectos grupales. 
Piensa diferente y actúa.

PISCIS: Julio te llama 
a escuchar tu intuición 
y a conectar con tu 
lado espiritual. Es un 

buen momento para el arte, la 
meditación y cualquier actividad 
que te conecte con tu mundo in-
terior y tus sueños.
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POR MARÍA MARÍN 
www.mariamarin.com
Facebook: Maria Marin
Instagram: @mariamarinmotivation
Tik Tok: mariamarinmotivation
YouTube: Maria Marin
X: @maria_marin

MOTIVACIÓN

Yohalislaresrealtor941-334-9275
yohalislaresrealtor@gmail.com

Tal vez estás en una relación que acabó hace tiempo y ni te 
has dado cuenta! Ambos se han olvidado de nutrir la relación 
pero lo ignoran. Los años pasan y ambos están viviendo en 

“piloto automático”. Ninguno toca el tema y pretenden que nada pasa 
hasta que un día te das cuenta que estás compartiendo con un ex-
traño.

Un romance no se deteriora de un día a otro, es un proceso que ocurre 
poco a poco con dejadez y falta de detalles. Conoce las señales que 
indican que tu relación está en peligro de extinción:
 
1. CONFORMISMO
La costumbre puede mantener a una pareja unida. Comprendes que 
arreglar la relación tomará mucho esfuerzo, pero abandonar la rela-
ción también, así que te resignas. Evitas conflictos y pasas por alto 
cosas que serían inaceptables, el enemigo número uno de la pasión 
es la indiferencia, el momento en que tu relación pierde prioridad, es el 
instante en que el amor comienza a desvanecerse.

2. CERO INTIMIDAD
No hay una cifra que determine el número de veces que una pareja 
debe hacer el amor, no obstante, si los encuentros amorosos han dis-
minuido radicalmente, ¡hay problemas! Entre las sábanas es donde 

muchas peleas y diferencias se arreglan. Sin sexo es muy difícil reco-
nectarse.

3. CRITICAS A TU PAREJA
Hayas faltas en su comportamiento y en todo lo que hace. Detalles 
que antes no le prestabas atención o hasta te gustaban, ahora no los 
aguantas. Piensas: “Me molesta como se carcajea”, “No resisto su for-
ma de vestir”. Pregúntate, ¿desde cuándo tu pareja te cae tan mal?

4. FANTASEAS CON OTROS
Tienes fantasías sexuales con otras personas y te sientes menos 
atraída hacia él. En ocasiones te imaginas cómo sería hacer el amor 
con alguien y te tienta ser infiel.

5. QUIERES DISTANCIA
Planificas salidas y reuniones en los que él no toma parte. Te encanta-
ría irte de viaje con tus amigas y ¡hasta sola! Piensas que serías más 
feliz si vivieran en casas separadas.
 
Si experimentas algunos de estos comportamientos, acepta que exis-
te un gran problema y ¡deja de tapar el sol con un dedo! Pregúntate 
si estas dispuesta a salvar la relacion. Si todavía hay amor y respeto, 
¡vale la pena luchar!

tampoco hay pasión
No peleo con él, pero
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El fútbol es universal, se practica en todos los rincones del planeta, pero a la hora de hablar 
de símbolos el nombre de Maracaná aparece con letras de oro. El emblemático estadio de 

Río de Janeiro cumple 75 años, con una brillante historia y el paso de los mejores futbolistas 
por su preciada hierba.

MARACANÁ
Fútbol en mayúsculas

DEPORTE

El Maracaná se llama oficialmente esta-
dio Jornalista Mário Filho, pero nadie lo 
conoce así, en homenaje al periodista 

fundador del diario local Jornal dos Sports. Se 
inauguró el 16 de junio de 1950, con un partido 
amistoso de fútbol entre los equipos de Río de 
Janeiro y São Paulo, que ganó el equipo paulista 
por 3-1. El centrocampista del equipo carioca 
Didi, del Fluminense, fue el primero en marcar 
un gol en el estadio.

Desde entonces, Maracaná (que recibe el nom-
bre de la popular `Maraca ,́ parecido a un so-
najero en tupí-guaraní, debido al sonido de los 
pájaros que allí vivían) es sinónimo del mejor fút-
bol, un “templo” que todo gran aficionado a este 
deporte desea visitar y por el que han pasado los 
mejores equipos, selecciones y futbolistas. 

Entre las brillantes páginas de su historia apa-
recen algunos de los hechos más importantes 
del fútbol brasileño y mundial. Por ejemplo, el 
mítico Pelé marcó allí el gol 1.000 de su carrera 
el 19 de noviembre de 1969. Otro futbolista le-
gendario, Garrincha, fue velado tras su muerte 
en el Maracaná el 20 de enero de 1983.

Construido para la Copa del Mundo de 1950, la 

gran historia de este estadio guarda un hecho 
inolvidable. Un mes después de su inaugu-
ración, el 16 de julio, fue el gran escenario del 
partido que decidía el campeón del gran torneo 
de selecciones, el primero disputado en el con-
tinente americano, entre Brasil y Uruguay. 

El triunfo de los uruguayos, por dos goles a uno, 
será recordado eternamente como el "Maraca-
nazo", por la inesperada derrota de los anfitrio-
nes. Más de 199.000 espectadores presencia-
ron en directo la debacle brasileña. Friaça abrió 
el marcador para la selección “verdeamarela” 
pero los uruguayos remontaron con goles de 
Schiaffino y Ghiggia. 

Además de este gran acontecimiento, Mara-
caná ha sido testigo de otros grandes eventos 
del fútbol mundial y del deporte en general. Es-
cenario de la Copa del Mundo de 2014 -ganada 
por Alemania-; la clausura de los Juegos Olím-
picos de 2016 y de la final del torneo olímpico 
de fútbol    -la medalla de oro fue para Brasil-; 
de los Juegos Panamericanos de 2007 y de 
otros torneos como Copa América, Copa Li-
bertadores, Copa Sudamericana, Copa Mun-
dial de clubes de la FIFA 2000, Copa Confede-
raciones 2013... 

Su historia guarda otro capítulo especial fue-
ra del fútbol: ha recibido a personajes como el 
papa Juan Pablo II y ha acogido conciertos de 
Frank Sinatra, Rolling Stones, Queen, Tina Tur-
ner, Madonna, Paul McCartney y Coldplay, en-
tre otros grandes artistas. 

EL ESTADIO QUE FUE EL MÁS GRANDE 
DEL MUNDO
Maracaná ha sido durante varias décadas el es-
tadio más grande del mundo, llegó a tener una 
capacidad para más de 200.000 espectadores, 
que con el tiempo se ha ido reduciendo en dis-
tintas renovaciones para mejorar su estructura, 
comodidad, accesibilidad y seguridad a lo largo 
de los años. Su aforo actual es de 78.838 loca-
lidades.

Aunque sigue siendo el estadio más grande de 
Brasil, seguido por el Nacional Mané Garrincha 
en Brasilia, a nivel mundial ocupa en puesto nú-
mero 26, según el portal turístico Civitatis.

En Maracaná juegan habitualmente Flamengo 
y Fluminense, y sus instalaciones son uno de los 
grandes reclamos turísticos de Río de Janeiro, 
junto al Cristo Redentor y el Pan de Azúcar.

Fotografía del estadio de Maracaná en 2023, durante un partido de la Copa de Brasil entre Flamengo y São Paulo, en Río de Janeiro (Brasil). EFE/ Antonio Lacerda
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Para las familias hispanas en Sarasota y Manatee, el verano ofrece diversas actividades. Los jóvenes 
pueden explorar su creatividad en campamentos de teatro y STEM, mientras las familias disfrutan de la 

naturaleza en Big Cat Habitat o se refrescan en el North Port Aquatic Center. Estas opciones promueven la 
diversión y la inclusión comunitaria en la región.

Angélica
Recomienda

LOCAL

Hola, soy Angélica Escalona y quiero 
recomendarte estas experiencias pa-
ra disfrutar y brillar en familia este ve-

rano en nuestra hermosa ciudad de Sarasota:

TALLERES PARA DESPERTAR TALENTOS
¿Tienes pequeños artistas en casa? El Florida 
Studio Theatre School abre sus puertas con 
su Summer Theatre Camp (edades 5-17) del 
2 de junio al 8 de agosto. Esta es una expe-
riencia creativa que despierta talentos en las 
artes escénicas, fortalece la expresión y fo-
menta la confianza. Es una oportunidad fan-
tástica para que los niños exploren su creati-
vidad en un ambiente profesional y divertido.

Para los curiosos del “cómo se hace”, los 
STEM Camps de Suncoast Science ofrecen 
semanas llenas de ciencia, tecnología, robó-
tica, impresión 3D y más. Lo fascinante de 

estos campamentos es que están diseñados 
por niños para niños, lo que garantiza una 
perspectiva fresca y atractiva en el aprendiza-
je. ¡Tienen mucha demanda y se llenan cada 
año, así que es clave inscribirse pronto!

AVENTURAS AL AIRE LIBRE Y CONEXIÓN CON 
LA NATURALEZA
¿Y para una escapada diferente que te co-
necte con la vida silvestre? El Big Cat Habi-
tat es una joya local que te dejará sin aliento. 
Ubicado en 7101 Palmer Blvd., este santuario 
ofrece una oportunidad única para aprender 
sobre grandes felinos y otros animales exóti-
cos, mientras apoyas su importante labor de 
rescate y conservación. Es una visita conmo-
vedora y educativa para toda la familia.

REFRESCANTES OPCIONES ACUÁTICAS
¿Prefieres mojarte y disfrutar de un día lleno 
de chapuzones? El North Port Aquatic Center 
(6205 W Price Blvd) tiene atracciones para 
grandes y chicos, desde toboganes emocio-
nantes hasta áreas de juego seguras para los 
más pequeños. ¡La diversión está garantiza-
da bajo el sol de Florida, siendo el escape per-
fecto para combatir el calor veraniego!

EXPERIENCIAS CULTURALES Y COMUNITARIAS
Pero Sarasota ofrece mucho más para explo-

rar en familia. Una opción fantástica para los 
amantes de la naturaleza es el Marie Selby 
Botanical Gardens, donde pueden pasear en-
tre exuberantes jardines tropicales, orquídeas 
espectaculares y vistas impresionantes de la 
bahía. Regularmente tienen eventos y progra-
mas educativos perfectos para niños.

Para un día de playa clásico, no hay nada co-
mo Siesta Key Beach. Sus arenas blancas y 
suaves, compuestas de cuarzo puro, se man-
tienen frescas incluso en los días más caluro-
sos, y las aguas tranquilas son ideales para 
nadar con los pequeños. Es el lugar perfecto 
para construir castillos de arena, buscar con-
chas y disfrutar de un atardecer inolvidable.

Y por supuesto, quiero recordarles el ADA Ce-
lebration Event el 11 de julio en Sarasota, un 
encuentro hermoso para unirnos como co-
munidad y celebrar la inclusión. Es un evento 
que nos recuerda la importancia de la diversi-
dad y el respeto mutuo.

Este verano, no solo vivas, sino explora y bri-
lla junto a quienes más amas en cada rincón 
de nuestra hermosa Sarasota. ¡Te invito a 
compartir tus propias aventuras usando @
encuentroemorendedorusa!

POR ANGÉLICA ESCALONA

Foto: Freepik.



55LaGuiaSRQ.us    JULIO 2025



56 JULIO 2025    LaGuiaSRQ.us


