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| R Sabado 2 de agosto
R 6:30 pm - Parque LECOM

Las puertas abren a las 500 pm

Mochilas gratis para nifios de 12 afios 0 menores
(Disponible para los primeros 500 hinos hasta agotar existencias)

Pintura facial - Artista de globos - Los ninos corren bases
después del juego iSe ofreceran Hot dogs, papas fritas y bebida!

Estudiantes y familias -
iUNASE A NOSOTROS para celebrar el
comienzo de un nuevo ano escolar!
Boletos de admision proporcionados por socios de la comunidad.

iEste evento familiar sera una noche divertida y animada con actividades
emocionantes, excelente comida y béeisbol de los Bradenton Marauders!
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JUSTICE PRYS

ABOGADOS DE ACCIDENTE

CON MAS DE 100 ANOS DE
EXPERIENCIA LEGAL COMBINADA

“Es un honor para mi representar a personas que
se encuentran lesionados por la negligencia

de otros. No tengo miedo de luchar por sus

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

monetaria y justicia en virtud de la ley.”

STEPHEN M. FERNANDEZ
Abogado

GOLDMAN
BABBONI
FERNANDEZ
MURPHY
&WALSH

Bradenton: Sarasota: Libre de Cargos:

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

]usn[}[ ans ES LA FIRMA DE GOLDMAN, BABBONI, FERNANDEZ, MURPHY & WALSH
.CoM
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nuestro mend.

Lunes a Juevesde 7 am a 9 pm

Viernes y Sabados de 7 am a 10 pm
Domingos de 7 am a 9 pm Todo esto lo encuentras en
nuestro supermercado.
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PORTADA

NATALIA LAFOURCADLE

La voz latina mas premiada abraza la maternidad

Foto tomada de: www.grammy.com

Icono de la muisica latina, ha cautivado al mundo con su voz. Reconocida como la artista
latina mds galardonada, sus éxitos definen una carrera auténtica y global. Ahora, la
cantautora anade a su vida la dulce espera de la maternidad, un nuevo y emocionante

atalia Lafourcade, una de las artistas
| \| mas influyentes, respetadas y queri-
das de la musica contemporanea la-
tinoamericana, contintia forjando una carrera
marcada por el éxito, la autenticidad y una pro-
funda conexion con sus raices. Desde sus ini-
cios hasta convertirse en la artista latina mas
premiada de su generacion, su trayectoria es
un testamento de talento, evolucién y un pro-
fundo impacto cultural. Ahora, en un giro per-
sonal que ha emocionado a sus seguidores, la
multipremiada cantante se prepara para un
nuevo y significativo capitulo: la dulce espera
de la maternidad.

LOS PRIVIEROS ACORDES

DE UN ICONO MUSICAL

Nacida en la Ciudad de México en 1984, Nata-
lia Lafourcade crecié inmersa en un ambiente
vibrante de arte y musica, que sin duda nutrié
su innata vocacion. A principios de los 2000,
irrumpid en la escena musical con una pro-
puesta fresca y audaz. Su dlbum debut homo-
nimo, "Natalia Lafourcade" (2000), la catapul-
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capitulo.

t6 rapidamente a la fama. Temas como "En el
2000"y "Busca Un Problema" la posicionaron
como una voz innovadora, fusionando pop,
rock y toques electronicos, y sentando las ba-
ses de una carrera que prometia ser trascen-
dente.

UNA TRAYECTORIA MUSICAL
DE EXITO Y EVOLUCION

A lo largo de los afios, Lafourcade ha demos-

Foto tomada de: nataliélafourcade.com.mx

trado una capacidad asombrosa para evolu-
cionar, reinventarse y explorar diversas sono-
ridades sin perder su esencia. Albumes como
"Casa" (2005), con La Forquetina, y "Hu Hu
Hu" (2009) consolidaron su estilo introspec-
tivo y poético. Su dlbum "Mujer Divina — Ho-
menaje a Agustin Lara" (2012) fue un punto
de inflexidn, conectandola con la rica herencia
musical mexicana y ganando la aclamacién de
la criticay el publico.

Sin embargo, fue con "Hasta la Raiz" (2015)
que su carrera alcanzé un pinaculo global.
Este album, profundamente personal y arrai-
gado en el folclore latinoamericano, se con-
virtié en un fendmeno, obteniendo multiples
premios Grammy y Latin Grammy, incluyendo
el codiciado Album del Afio. Canciones como
la homdénima "Hasta la Raiz" y "Nunca Es Su-
ficiente" resonaron con millones de personas
alrededor del mundo, elevandola a un estatus
de referente musical internacional.

Posteriormente, los proyectos "Musas" (Volu-




men 1 en 2017 y Volumen 2 en 2018), en co-
laboracion con Los Macorinos, reafirmaron su
compromiso con la musica de raiz y la preser-
vacion cultural. Mas recientemente, "De Todas
las Flores" (2022) marcé un aclamado regreso
a material inédito, una obra introspectiva que
la reafirmé como una artista en constante
busqueda de nuevas formas de expresiony un
profundo entendimiento de su arte.

LA ARTISTA LATINA MAS PREMIADA

Y SU IMPACTO GLOBAL

El legado de Natalia Lafourcade se mide no
solo en la calidad lirica y sonora de su musi-
ca, sino también en el impresionante cumulo
de reconocimientos que ha acumulado. Es,
sin duda, una de las artistas femeninas mas
laureadas en la historia de los Latin Grammy,
con un palmarés que certifica su excelencia 'y
el impacto de su trabajo. Ademas, ha logrado
trascender barreras idiomaticas y culturales al
obtener multiples premios Grammy anglosa-
jones, un logro significativo que pocos artistas
latinos pueden ostentar. Este sinfin de galardo-
nes la posiciona firmemente como la artista
latina mas premiada de su generacion, conso-
lidando su impacto global y su influencia inne-
gable en la industria musical contemporanea.

Su resonancia es particularmente fuerte y pal-
pable en la comunidad hispana de los Estados

Unidos, donde sus giras son consistentemen-
te bien recibidas y a menudo agotan las entra-
das. Para esta audiencia, Natalia representa
mas que una cantante; es un puente cultural
vital, una voz que mantiene viva lariqueza de la
musica latinoamericanay ofrece una conexion
auténtica con la identidad y las raices cultura-
les en un contexto global.

LA DULCE ESPERA:

UN NUEVO CAPITULO DE VIDA

Enun anuncio que ha colmado de alegria a sus
seguidores en todo el mundo hispano, Natalia
Lafourcade ha confirmado publicamente su
embarazo. Si bien la artista es conocida por
mantener un perfil relativamente privado en
cuanto a su vida personal, la noticia de la lle-
gada de su primer hijo ha generado una oleada

—

Foto tomada de:
natalialafourcade.com.mx

de felicitaciones y buenos deseos en redes so-
ciales y medios de comunicacion. Este nuevo
y emocionante capitulo de la maternidad, sin
duda, infundird nuevas capas de emocion,
inspiraciéon y profundidad en su futura obra,
prometiendo que su vida, al igual que su musi-
ca, continuara evolucionando y floreciendo en
direcciones hermosas y significativas.

Natalia Lafourcade no es solo una cantante y
compositora; es una narradora de historias, una
exploradora de sonidos y una voz esencial cuyo
arte se proyecta y conecta con millones. Su ca-
rrera, marcada por la evolucién constante, la au-
tenticidad y un profundo respeto por sus raices,
se enriquece ahora con la hermosa expectativa
de la maternidad, prometiendo un futuro lleno
de nuevas melodias y experiencias vitales. =

.

R Adriana Guzman-Rouselle
IMMIGRATION ATTORNEY PA.

SITIENE UN FAMILIAR DETENIDO POR INMIGRACION,
iLLAMENOS! DISPONIBLES 24 HORAS.

‘ ‘ Nuestro objetivo es proporcionarle ATENCION PERSONALIZADA de
principio a fin en su caso de INMIGRACION con calidez y profesionalismo.

7)

Preparacion de Perdones [-601/I-601Af1-212 Ciudadania
Representacion en Corte de Inmigracion

Representacion en Juicios de Fianza

Tramites Consulares

Apelaciones frente al USCIS y el BIA

Visas por Violencia Doméstica

Visas U para Victimas de Crimenes Violentos

Aplicaciones de Visas
Ajuste de Estatus

Miembro de la Asociacién Americana
de Abogados de Inmigracion AILA

The Centers of Westshore | (813) 333-1309
550 North Reo Street Suite 300
Tampa, FL 33609

Lakeside Offce Park | (941) 870-4971
3858 East SR 64
Bradenton, Florida 34208
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OPINION

Un Llamado a la Paciencia

y la Unidad en Tiempos de

8

Incertidumbre

Querida comunidad trabajadora hispana de
los condados de Sarasota y Manatee.

Sabemos que los desafios migratorios ac-
tuales pueden generar preocupaciéon y an-
siedad. Es natural sentirse asi, pero hoy que-
remos hacer un llamado a la pacienciay a la
fortaleza interna que tanto nos caracteriza.

La situacion es compleja y las soluciones
requieren tiempo. Aunque es vital mantener-
nos informados y abogar por nuestros dere-
chos, también es crucial entender que algu-
nos procesos son lentos. La desesperacion
o las acciones impulsivas a veces pueden
complicar mas las cosas.

Enfoquémonos en lo que si podemos con-
trolar: fortalecer la unién familiar. La familia
es nuestro pilar, nuestro refugio y nuestra
mayor fuente de apoyo. Dediquemos tiempo
a nutrir esos lazos, a escuchar a nuestros hi-
josy abrindarles la seguridad que necesitan.
Una familia unida es una familia fuerte, ca-
paz de enfrentar cualquier adversidad.

Asimismo, busquemos la armonia con nues-
tra comunidad. Especialmente Sarasota y
Manatee, son nuestro hogar. Construyamos
puentes de entendimiento y respeto con to-
dos nuestros vecinos, es fundamental. Parti-
cipemos en actividades comunitarias, ofrez-
camos ayuda y demuestremos la riqueza de
nuestra cultura y nuestros valores. Cuando
nos unimos, somos mas fuertes y podemos
generar un impacto positivo duradero.

No olvidemos la importancia de mantener-
nos informados a través de fuentes confia-
bles. Evitemos caer en la desinformacion
que a veces nos pueden traer las redes so-
viales y que puede propagar el miedo y la
confusion. Organizaciones comunitarias y
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grupos de apoyo legal estan trabajando in-
cansablemente en nuestra area para brin-
darnos orientacion y recursos. Acercarnos a
ellos puede ofrecernos claridad y un camino
a seguir, siempre dentro de los marcos lega-
les y de manera estratégica.

Finalmente, recordemos que nuestra contri-
bucién a la economia y cultura son invalua-
bles. Son una parte vital del tejido social y
econdémico de nuestros condados. Nuestro
trabajo, cultura, y espiritu emprendedor y
nuestras familias enriquecen cada rincon.
Esta verdad no puede ser ignorada y es una
fuente de fortaleza intrinseca que debe ser
valoraday protegida.

La solidaridad entre nosotros, nuestros veci-
nos y amigos, es mas importante que nun-
ca. Apoyémonos mutuamente, comparta-
mos los recursos si se puede, y seamos una
fuente de animo para quienes lo necesitan.
Juntos, nuestra voz es mas fuerte y nuestra
capacidad de salir adelante se multiplica.

Y no menos importante, cuidemos de nues-
tra salud mental y emocional. En momentos
de estrés, es facil descuidarnos. Tomémo-
nos un momento para respirar, conectemos
con nuestros seres queridos, y si llegaramos
a sentir que la situacién nos sobrepasa, no
dudemos en buscar apoyo profesional. Ayu-
da es un acto de fortaleza, no de debilidad.

Recordemos que la paciencia no es pasi-
vidad, sino una sabiduria que nos permite
esperar el momento oportuno. La unidad
familiar y la armonia comunitaria son los ci-
mientos sobre los cuales podemos construir
un futuro mas seguro y préspero.

Con fe, resiliencia y apoyo mutuo, superare-
mos este periodo. ==
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IGENIALES

OFERTAS!

RECOGER HOY 0 ENTREGA AL DIA SIGUIENTE DISPONIBLE
iSIN INTERESES HASTA AGOSTO DE 2026!"

e =

AMBIENTE PCAYEROII (o PRECIOSO Y MODERNO#
Dale un toque de personalidad a cualquier espacio. Cabecero Queen, pie de cama, rieles,

Esta coleccion combina estilo y comodidad informal. cajonera y espejo.

BOIEZAS
RESISTENTE Y ELEGANTE gs
Mesa con acabado bicolor y hojas ocultas
autoguardables. Incluye 4 sillas.

Beautyrest  Beauvrest gy (COMOT  rgrapenic

*En compras de $300 0 mds realizadas con su tarjeta de crédito Furniture Warehouse Synchrony HOME entre el 1de agosto de 2025 y el 31 de julio de 2026. Se cobraran 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 agosto de 2026. Se requieren pagos mensuales minimos. Se requiere un pago inicial con un tipo de pago diferente para el envio y el impuesto a las ventas. £l monto de compra que califique debe estar en un solo recibo. No se aplica una tarifa de promocion a esta oferta. No se cobraran intereses
sobre el saldo promocional si lo paga en su totalidad dentro del periodo de promocidn. Si no lo hace, se cobrardn intereses sobre el saldo promocional a partir de la fecha de compra. Los pagos mensuales minimos requeridos pueden o no pagar el saldo promocional antes del final del periodo
promocional, segtin el monto de la compra, la duracion de la promocion y la asignacion de pagos. Los términos de cuenta regulares se aplican a las compras que no son promocionales y, una vez que finaliza el periodo 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 penalizacidn del 39,99 %. Cargo minimo por intereses de $2. Se cobrard una tarifa promocional equivalente al 2 % del monto financiado en una promacidn sin intereses con pagos iguales de 18 meses o mds. Titulares de
tarjetas existentes: consulte los términos del contrato de su tarjeta de crédito. Sujeto a aprobacidn de crédito. Los muebles deben entregarse dentro de los 60 dias en todas las ofertas de financiamiento. Todos los precios incluyen los ahorros del cupdn o cualquier descuento promocional. Compras
anteriores excluidas. No se puede combinar con ninguna otra promocidn o descuento. Las ofertas promocionales excluyen Hot Buys, modelos de piso o articulos de liquidacién, impuesto a las ventas, planes de proteccién de muebles, garantia, envio o cargo por servicio. Una oferta de descuento
por hogar. Todos los articulos en existencia estan disponibles para retiro el mismo dia o entrega al dia siguiente si hay capacidad de entrega. Consulte la tienda para obtener mds detalles.

NOCHE DE DESCANSO
La espuma viscoelastica con gel proporciona una
sensacion de descanso. Disponible en todos los tamanos.

SOUTH SARASOTA 5252 S Tamiami Trail (at Phillippi Creek) 941-260-9601 | Lun-Vier 9-8; Sab 9-9; Dom 11-6
NORTH SARASOTA 4027 N Washington Blvd (Hwy 301) 941-351-8600 | Lun-Fri 9:30-7; Sab 9-7; Dom 11-6
BRADENTON 1100 Cortez Rd W (corner US Hwy 41) 941-749-6069 | Lun-Vier 9-8; Sab 9-9; Dom 11-6

ELLENTON 5814 18th Street East (across Premium Outlets) 941-479-7900 | Lun-Vier 9-8; Sab 9-9; Dom 11-6
VENICE 550 S Seahoard Ave (on 41 Bypass) 941-485-3211 | Lun-Vier 9-8; Sah 9-9; Dom 11-6
PORT CHARLOTTE 1241 El Jobean Rd (across Sam’s) 941-764-8700 | Lun-Vier 9-8; Sabh 9-9; Dom 11-6




SALUD

POR RICARDO SEGURA

Trucos insolitos pero eficaces para

DORMIR MEJOR

Dormir lo suficiente permite que el cerebro
y el cuerpo descansen y se recuperen del
estrés diario. Foto: Diana.Grytsku-Freepik.

En las redes sociales, sobre todo cuando llega el verano y las altas temperaturas dificultan
el suefio nocturno, proliferan las técnicas para dormir mejor, pero es aconsejable descartar
aquellas soluciones poco razonables o extremas, o que incluyan tomar brebajes o
compuestos cuyos efectos se desconocen.

os problemas de suefio son una pre-
I ocupacién global creciente, con un
estimado del 32.8% de los adultos a
nivel mundial padeciendo privacién de suefio,
seguin Help Guide. Dormir entre siete y nueve
horas diarias es fundamental para mantener
un estilo de vida saludable, preservar la sa-
lud mental y la funcién cognitiva, y reducir el
riesgo de enfermedades cardiacas y diabetes.
Una buena noche de suefio permite que el
cerebro y el cuerpo se recuperen del estrés
diario, impactando directamente nuestra
salud fisica y mental. Sin embargo, muchas
personas luchan por conseguir un descanso
adecuado, lo que a largo plazo puede incluso
reducir la esperanza de vida, y en el dia a dia
afectar la productividad, las emociones y la
creatividad.

Para quienes buscan soluciones en las redes
sociales, donde proliferan técnicas supuesta-
mente "eficaces", la plataforma HAYPP encar-
g6 un informe sobre las tendencias mas po-
pulares en TikTok. El objetivo fue determinar
cudles de estas técnicas virales son confia-
bles y "merecen que se les preste atencion".

TECNICAS VIRALES QUE PODRIAN
AYUDARTE A DORMIR

Pies de grillo: Popularizado por el creador de
contenido @notyouraveragethrpst, este mé-
todo consiste en frotar los pies uno contra el
otro, ritmica y suavemente. La Dra. Eileen (@

10 | AGOSTO 2025 | LaGuiaSRQ.us

anew.acu), herbolaria, fisioterapeuta y es-
pecialista china en acupuntura, explica que
los pies estan llenos de terminaciones ner-
viosas y puntos de presién que se calman al
ser estimulados. Desde HAYPP afiaden que
"distintos movimientos de autoestimulacién
como los 'pies de grillo'... pueden aumentar
la sensacion de calma, reduciendo los nive-
les de cortisol (Ila hormona del estrés), lo que
también podria ayudar a dormir mejor por la
noche."

Presion de acupuntura: La acupunturista china
Dr. Eileen (@anew.acu) aconseja aplicar, du-
rante aproximadamente un minuto y antes
de irse a dormir, una suave presién con el pul-
gar detras de ambas orejas, mientras se esta
acostado boca arriba. Esto estimula el punto
'‘Anmian’, también conocido como el punto de
acupuntura del 'suefio apacible'. La acupun-
tura busca aliviar bloqueos energéticos en el
cuerpo. Un estudio italiano de 2009 con 25
pacientes con trastornos del suefio mostré
que "el 60 % de ellos tuvo un suefio de mayor
calidad durante los primeros diez dias de tra-
tamiento mediante acupresién". En este es-
tudio, el 79% de los participantes con cancer
experimentaron una mejor calidad de suefio
después de ser tratados con acupresion.

Sueio militar: Este método, popularizado en
un video viral de @justinagustin, promete
ayudar a conciliar el suefio en tan solo dos

minutos. Consiste en relajar el cuerpo siste-
maticamente de pies a cabeza mientras se
practica una respiracion profunda y se despe-
ja la mente visualizando una escena pacifica.
Segun el informe de HAYPP, los efectos de la
respiracion profunda y la visualizacién mental
estan respaldados por la investigacion cienti-
fica, y un estudio ha descubierto que la respi-
racién profunda promueve un inicio mas rapi-
do del suefio. Aunque no garantiza funcionar
para todos, esta técnica combina estrategias
de relajacion fisica y mental que vale la pena
probar.

Apagado cognitivo: Ideal para personas que
tienden a pensar en exceso antes de dormir.
Esta tendencia, difundida en un video por @
joelchesters y que refleja un consejo de un
profesor de la Universidad de Oxford, consiste
en enumerar mentalmente y al azar todo tipo
de cosas durante un lapso prolongado mien-
tras se intenta conciliar el suefio. "El truco"
de este método, seguin el informe de HAYPP,
radica en que los pensamientos aleatorios
"engafian” a los mecanismos reguladores del
suefio en el cerebro, haciendo "que te sientas
aturdido y listo para dormir" y distrayéndote
de cualquier preocupacién o pensamiento
excesivo.

Estas técnicas ofrecen enfoques variados para
mejorar la calidad del suefio, desde la autoesti-
mulacién fisica hasta la relajacion mental. «a
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PSICOLOGIA

POR PABLO GUTMAN

ADICTOS
AL SOL

El extrafio placer de dafiarse la piel

Las personas con tanorexia o adiccion obsesiva al bronceado se exponen

a los rayos solares durante muchas horas diarias sin llegar a estar nunca
satistechas con el grado de oscurecimiento que alcanza su piel. Los
especialistas les ofrecen algunas claves para promover una relacion

saludable y responsable con el sol.

( :: on la llegada del verano, el aumento de
las temperaturas y la mayor cantidad
de horas diarias de luz natural e irra-

diacién solar, muchas personas comienzan a

exponerse al sol con el objetivo de conseguir un
buen bronceado epidérmico.

La tanorexia, o adiccion obsesiva al bronceado,
es una condicién donde las personas se expo-
nen al sol o a cabinas de rayos UVA por mu-
chas horas, sin sentirse nunca satisfechas con
el tono de su piel. Aunque no esté clasificada
formalmente como un trastorno mental en los
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manuales de psiquiatria, existe consenso en
que es un comportamiento adictivo y patolégi-
€0 que causa dafio dermatoldgico severo y per-
juicios psicolégicos, requiriendo tratamiento.

Los individuos con tanorexia tienen una per-
cepcion distorsionada de su cuerpo, viéndose
"demasiado palidas o blancas" incluso con un
tono oscuro, lo que las impulsa a exposiciones
prolongadas sin considerar los riesgos. Fisica-
mente, esta conducta lleva a quemaduras repe-
tidas, envejecimiento prematuro y lesiones pre-
cancerosas. Psicolégicamente, se asocia con
ansiedad y baja autoestima, interfiriendo en la
vida social, laboral y personal, especialmente en
jovenes. Indicios incluyen la preocupacion ex-
cesiva por mantener el bronceado, el aumento
progresivo del tiempo de exposicion, la ansie-
dad en dias nublados y la vigilancia constante
de la piel.

Los dermatélogos destacan la importancia de mantener
una exposicion saludable y razonable a los rayos del sol.
Foto: kroshka nastya-Freepik.

ORIGEN Y MECANISIVIOS DE LA TANOREXIA
Este desorden es parte de un grupo de trastor-
nos del comportamiento con raices psicoldgi-
cas vinculados a la percepcion distorsionada
del propio fisico. Un estudio dermatoldgico de
2005 (DOI: 10.1001/archderm.141.8.963) fue
de las primeras referencias, mostrando patro-
nes de comportamiento similares a los adictos.
Investigaciones posteriores revelaron que la
exposicion frecuente al sol libera opioides en-
ddgenos y endorfinas, sustancias que generan
placer y bienestar. Al dejar de exponerse a la
radiacion solar, los adictos al bronceado sufren
un sindrome de abstinencia similar al de otras
adicciones.

Un estudio de 2017 del Centro Médico de la Uni-
versidad de Georgetown (EE. UU.) en 400 mu-
jeres bronceadoras, citado por la Fundacion del
Céncer de Piel (SCF), mostré que el 20% de las
participantes exhibian signos de dependencia
adictiva. Crefan que las sesiones de bronceado
les aportaban beneficios fisicos y animicos, me-
jorando su apariencia y actitud. Sin embargo,
tras la sensacion de bienestar, mostraban sig-
nos de depresion.

La tanorexia todavia no ha sido reco-
nocida formalmente en los manuales
de psiquiatria como un trastorno men-
tal, pero sus consecuencias fisicas son ..
perfectamente reconocibles para los
especialistas en dermatologia: daios
cutaneos acumulativos y severos, yun -
mayor riesgo de sufrir

cancer de piel.




La Dra. Deborah S. Sarnoff, pre-
sidenta de la SCF, enfatiza: "Es
importante entender por qué las
personas se sienten obligadas a
broncearse y dejar de hacerlo no
es sencillo para algunas de ellas".
Ademas, advierte: "No existe un
bronceado UV saludable. Ya sea
que estés tumbado en la playa o en
una cama solar, el dario que sufre tu
piel puede provocar envejecimiento
cutaneo y un cancer de piel poten-
cialmente mortal'.

Las personas ‘adictas
al bronceado’ llegan
averse a si mismas
“demasiado palidas o
blancas” incluso cuan-
do ya presentan un
tono oscuro en la piel,
lo que las conduce a
exponerse de forma re-
iteraday prolongada a
lairradiacion solar o a
cabinas de rayos UVA,
sin tener en cuenta los
riesgos asociados.

ESTRAT]EGIAS PARA UNA
RELACION SALUDABLE CON

EL SOL

Desde Nara (www.naradigital.es),
recomiendan disfrutar del sol de
forma saludable, sin adicciones,
para prevenir riesgos reales para la
salud. "La piel tiene ‘memoria’ (los
dafios solares son acumulativos),

por lo que los sucesivos broncea-
dos que experimentemos en la
actualidad pueden definir nuestra
salud dermatoldgica dentro de 10
o 20 afos", sefialan. Aconsejan
usar a diario un protector solar de
amplio espectro (SPF minimo de
30), incluso en dias nublados, rea-
plicandolo cada 2 horas, y utilizar
sombreros, gafas de sol y ropa foto-
protectora.

La Dra. Sarnoff ofrece consejos pa-
ra quienes luchan con la adiccién al
bronceado:

Utiliza el ‘bronceado en aerosol"
Existen opciones profesionales y
caseras gue ofrecen un tono more-
no temporal y saludable.

Acude al gimnasio: Una sesion de
ejercicio fisico puede proporcionar
el mismo "subidén de endorfinas"
y sensacion de bienestar que una
sesién de bronceado, de forma se-
gura.

Mantente sano:

Un estilo de vida saludable (ejerci-
cio, descanso, buena alimentacion,
hidratacién) proporciona un impul-
so animico que ayuda a reconside-
rar el bronceado adictivo.

En resumen, los especialistas coin-
ciden en que existen alternativas
seguras al bronceado UV, como
los autobronceadores, y que la ac-
tividad fisica puede generar sensa-
ciones de bienestar similares sin el
riesgo de cancer de piel. ==

Es fundamental que aprendamos a disfrutar del sol de forma saludable, sin adicciones ni obsesio-
nes, seglin Nara Seguros. Foto: Freepik.
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SALUD

POR PABLO GUTMAN / MARGA SANCHEZ

“saludable y nutritiva

dulzura

,‘\: |

“oro marron” cada
Vez 1mas escaso

zaciones como arabes, griegos, hebreos y egipcios, son un

fruto altamente nutritivo. Algunos expertos y profesionales
en nutricién, destacan su riqueza en vitaminas, minerales y fibra,
que benefician el sistema nervioso, digestivo y la piel, ademas de
ser una excelente fuente de energia. Desde el Ministerio de Agricul-
tura, Pesca y Alimentacion espariol (MAPA), incluso refieren que los
fenicios llamaban a la palmera datilera "el arbol de Dios" por su ca-
pacidad de sostener la vida en el desierto.

I os datiles, apodados el "arbol de la vida" por antiguas civili-

La palmera datilera (Phoenix dactylifera), originaria del norte de
Africay suroeste de Asia, se distingue por su forma ovalada, semilla
interior y pulpa anaranjada. Es importante saber que el datil no es
una fruta desecada, sino que se seca naturalmente en el arbol. Las
variedades mas comunes para el consumo son Medjool y Deglet
Noor.

PROPIEDADES NUTRICIONALES Y CONSUMO INTELIGENTE
Sénchez subraya que los datiles son ricos en potasio y magnesio,
esenciales para el sistema nervioso; niacina (vitamina B3), que cui-
da el sistema nervioso, digestivo y la piel; y fibra alimentaria, que
previene el estrefiimiento y contribuye a la saciedad.

Continua la paginal6 —
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memoracién establecida en 2010 por la Organizacién

Internacional de Productores de Cacao y la Academia
Francesa de los Maestros Chocolateros y Confiteros. Considera-
do "el oro marrén", el cacao ha sido histéricamente vital para las
economfas de Africa y América Latina. Sin embargo, su futuro es
incierto debido a la escasez de produccién, el cambio climatico
y las plagas.

C ada 7 de julio se celebra el Dia Mundial del Cacao, con-

ORIGENES, VARIEDADES Y PRODUCCION GLOBAL
Originario de la cuenca amazdnica, el cacao se adapté en Meso-
ameérica, dando lugar a la variedad criolla, valorada por su sabor
aromatico y suave. Civilizaciones antiguas como mayas y azte-
cas lo consideraban un "regalo divino". Las otras variedades son
forastero, robusto y el mas cultivado globalmente, y trinitario, una
mezcla entre criollo y forastero, ideal para chocolates finos.

Africa lidera la produccién mundial con el 73% (3.151.000 tonela-
das), aunque consume solo el 3% del chocolate. Costa de Marfil
encabeza la lista africana con 2 millones de toneladas, seguida
por Ghana (800.000) y Nigeria (280.000).

En Ameérica Latina, la produccién también es significativa. Brasil
Continua la paginal6 —
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SALUD

—> Viene de la pagina 14

A pesar de ser un alimento saludable, su alto contenido en azdcares
exige moderacién. La nutricionista recomienda consumir "hasta 3
datiles al dia" como un tentempié perfecto. Aunque pueden ser una
alternativa natural para endulzar, reemplazando aztcares blancos
0 edulcorantes, las personas con diabetes deben restringir su con-
sumo. Ademas, no son aconsejables para individuos con problemas
renales o dificultades para metabolizar azticares. Sdnchez advierte
que consumir datiles triturados no es igual que enteros, ya que al
triturarse, la fibra disminuye y la cantidad de azucar final aumenta.

MULTIPLES BENEFICIOS PARA EL ORGANISMO

El consumo moderado de datiles es beneficioso para el corazén, ya
que el potasio ayuda a reducir el riesgo cardiovascular y la presion
arterial. Sus propiedades antioxidantes "favorecen la salud de la piel
y el cabello, confiriéndoles un aspecto mas brillante y sano", y son
cruciales para reducir la inflamacion y prevenir enfermedades. Son
una fuente importante de potasio, hierro, calcio, magnesio y vitami-
nas del grupo B, Cy A.

Estos frutos también son aliados del intestino debido a su fibra, que
mejora la microbiota, previene el estrefiimiento y contribuye a la
salud intestinal general. Para los huesos, su alto contenido de mine-
rales como magnesio, fésforo y calcio es fundamental. Asimismo, el
"alto poder energético y la riqueza en antioxidantes de los datiles,
pueden ayudar a reducir la inflamacion en el cerebro, y a prevenir
patologias neurolégicas", y se sabe que "favorecen una mejor fun-
cidén cognitiva".

COMO ELEGIR Y CONSERVAR TUS DATILES

Séanchez clasifica los datiles en blandos, semisecos y secos segun
su maduracion y textura. Todos tienen un alto porcentaje de azlca-
res (alrededor del 60%) y son una importante fuente de energia.
Para asegurar una buena calidad, la experta recomienda que ten-
gan un "color marrén-negro brillante y jugoso; que no estén dema-
siados arrugados ni secos; y que no tengan manchas blancas... ni
tampoco negras". El embalaje debe estar bien cerrado.

En cuanto a la conservacion, los datiles blandos y semisecos re-
quieren refrigeracion (o incluso congelacién para mayor duracion),
mientras que los secos pueden almacenarse a temperatura am-
biente.

Los datiles pueden disfrutarse tanto al natural como incorporados

en recetas dulces y saladas.
-
-
-,

.
\HF
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- £ L
Las nueces y los datiles son una combinacién muy saludable y nutritiva, pero tam
por lo que hay que consumirla con moderacién. Ella Olsson-Unsplash.
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El precio del cacao superd recientemente los 10.000 délares por tonelada, el nivel mas
alto desde que se tienen registros, debido a los problemas de oferta en los paises produc-
tores, lo que esta impactando en el costo del chocolate.EFE/ Rayner Pefia R.

—> Viene de la pagina 14

(220.000 toneladas en 2024) y Peru (160.000 toneladas anua-
les) experimentan un auge. Pertl destaca por tener el 60% de
las variedades de cacao del mundo y concentrar el 36% de la
produccién mundial de cacao fino de aroma, segun la Camara
Peruana del Café y el Cacao. Republica Dominicana lidera el ca-
cao organico (80.000 toneladas). Colombia, aunque produce
un cacao de alta calidad, tiene una produccién limitada (menos
de 62.000 toneladas anuales). Ecuador, un gran exportador,
produce el suave cacao de aromay la variedad mejorada CCN-
51 para chocolates 'premium'.

BENEFICIOS PARA LA SALUD Y EL FUTURO INCIERTO
El cacao es una de las fuentes mas ricas en antioxidantes natu-
rales. Sus beneficios incluyen la mejora del sistema cardiovas-
cular, regulacion de la presion arterial y el colesterol, y promo-
cién del transito intestinal. También mejora la funcién cerebral
y el estado de animo gracias a la liberaciéon de neurotransmiso-
res. Ademas, posee efectos analgésicos y antiinflamatorios, y es
beneficioso para la piel, estimulando la renovacién de tejidos y
mejorando la elasticidad.

El futuro del cacao enfrenta tres grandes desafios: la subida de
precios, la escasez de produccién global y las condiciones cli-
maticas adversas (como EI Nifio), que han afectado gravemente
a Africa Occidental. El precio del cacao superd recientemente
los 10.000 délares por tonelada, el nivel mas alto registrado, con
un aumento del 135% en lo que va de 2025. Esta situacién, su-
mada a las plagas que destruyen hasta el 30% de las cosechas
en algunos paises, esta encareciendo considerablemente este
valioso "oro marrén" y amenazando su disponibilidad.

LA SOSTENIBILIDAD DEL CACAO:

UN DESAFIO URGENTE

Ante este panorama, la sostenibilidad se vuelve crucial para el
futuro del cacao. Iniciativas que promueven practicas agricolas
responsables, la resiliencia climatica y la lucha contra las plagas
son mas importantes que nunca. El objetivo es asegurar no solo
la supervivencia de este "oro marrén", sino también el sustento
de millones de agricultores y la continuidad de una tradicién que
ha enriquecido culturas y paladares durante siglos. Consumi-
dores, productores y gobiernos deben colaborar para proteger
este valioso recurso y garantizar que sus beneficios continden
llegando a futuras generaciones. -
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OGUR CON MIEL

elixir probi(')tico

0s probidticos son microorganismos

vivos, como bacterias y levaduras, que

al consumirlos benefician la salud y
que estan presentes naturalmente en algunos
alimentos fermentados, son agregados a algu-
nos productos alimenticios y pueden tomarse
en forma de suplementos dietéticos, segun los
Institutos Nacionales de la Salud (NIH, por sus
siglas en inglés) de Estados Unidos.

Cuando una persona come o bebe suficientes
probidticos, que actlan principalmente en el
aparato digestivo y en la flora intestinal, éstos
ayudan a proteger el aparato digestivo de otros
microorganismos nocivos, y a mejorar la diges-
tion y la funcién intestinal, ademas de tener
efectos positivos sobre distintas enfermedades
que se estan investigando, segtin el NIH.

Ahora un equipo de investigadores de la Uni-
versidad de lllinois Urbana-Champaign (UIUC),
en lllinois (EE. UU.), ha descubierto que afiadir
miel, un alimento con propiedades saludables,
antiinflamatorio, antioxidante y antibidticas, al

18 | AGOSTO 2025 | LaGuiaSRQ.us

yogur, uno de los alimentos probiéticos mas
populares y consumidos, refuerza la accién
probidtica de ese producto lacteo fermentado.

Al consumo del miel, que puede incorporarse
a la dieta con moderacién ya que es muy ca-
I6rica, se le atribuyen beneficios para tratar
distintas enfermedades y en materia de salud
digestiva hay evidencias de que podria ayudar
a prevenir la diarrea relacionada con la gas-
troenteritis y formar parte de una terapia de
rehidratacion oral, segiin la Clinica Mayo (Min-
nesota, EE. UU.).

Algunas investigaciones apuntan a que “la
miel posee una capacidad sumamente espe-
cial de contribuir a la salud de la flora intestinal
porque tiene propiedades tanto probidticas
(beneficiosas en si mismas) como prebidticas
(favorecedoras de la proliferacion de bacterias
beneficiosas)”, segun la dietista nutricionista
del estadounidense Dawn Jackson Blatner.

Por su parte el consumo de yogur, una fuente

Bol de desayuno con frutos secos, cereales, miel y yogur. Foto: Freepik.

de proteinas, vitaminas y minerales muy Utiles
para el ser humano y con una mayor digestibi-
lidad que la leche, tiene uno de los principales
valores es su efecto probidtico (que significa
‘a favor de la vida'), debido a las bacterias que
contiene esta leche fermentada.

Sus efectos incluyen mejorar los sintomas
de intolerancia a la lactosa; ayudar a tratar la
diarrea causada por rotavirus en los nifios y la
relacionada con la toma de antibiéticos en los
adultos; aumentar en el intestino el nimero de
bacterias que ayudan a eliminar sustancias
téxicas y carcindgenas; y elevar la produccién
natural de ciertas células inmunitarias.

COMBINACION COMUN

EN LA DIETA MEDITERRANEA
“Agregar una cucharada de miel a un tazén
de yogur natural por la mafiana, no solo es
una forma deliciosa de endulzar su desayuno
favorito, sino también de reforzar los cultivos
probidticos presentes en el popular producto
lacteo fermentado.



“Nos interesaba investigar la
combinacion culinaria del yo-
gur y la miel, que es comuin en
la dieta mediterranea, y como
afecta al microbioma (flora)
gastrointestinal; explica Han-
nah Holscher, profesora asocia-
da del Departamento de Cien-
cia de los Alimentos y Nutricion
Humana en la UIUC y coautora
de los dos estudios, publicados
en The Journal of Nutrition.

Ademas de los cultivos convencionales inicia-
dores de la fermentacion de la leche, el yogur
griego y otros yogures contienen cepas pro-
bidticas como Bifidobacterium animalis (B.
animalis) cuyo consumo puede promover la
salud digestiva y los movimientos intestinales
regulares, y tener un efecto positivo en el esta-
do de dnimoy la cognicion.

Sedice que “las enzimas de laboca, el estéma-
goy los intestinos ayudan a la digestién y faci-
litan la absorcién de nutrientes, pero también
reducen la viabilidad de las bacterias probidti-
cas beneficiosas’, por lo que “queriamos averi-

. P SN PN R
Apetitoso vaso de yogur con ‘granola’ (avena y miel).
Foto: Freepik.

guar si la miel podia ayudarlas a sobrevivir en
el intestino”, sefiala.

DOS ESTUDIOS REVELADORES

En el primer estudio, los investigadores pro-
baron el efecto de cuatro tipos de miel (alfal-
fa, trigo sarraceno, trébol y azahar) sobre la
viabilidad de B. animalis en el yogur mediante
procesos de digestion simulados, cultivando

LA CASA DEL
SANDWICH CUBANO

(941)-706-3472

es0s microbios en soluciones que imitaban la
composicién de la saliva, el acido estomacal, la
bilis intestinal y las enzimas.

Asi, comprobaron que el yogur con miel (en
particular, la variedad de trébol) ayudd a man-
tener la supervivencia de las bacterias probid-
ticas en la fase intestinal de la digestion.

En el segundo estudio, destinado a poner a
prueba los hallazgos del primero, reclutaron
a 66 adultos sanos y les pidieron que consu-
mieran dos alimentos diferentes durante dos
semanas cada uno: yogur con miel de trébol y
yogur pasteurizado tratado térmicamente.

“Comprobamos que combinar miel con yo-
gur favorecia la supervivencia de las bacterias
probidticas del yogur en el intestino, por lo
que los resultados del estudio de laboratorio
se tradujeron en una aplicacién real en seres
humanos".

“Hemos descubierto que una cucharada de
miel en una racién de yogur ayuda a mante-
ner la supervivencia de los probidticos. Sin
embargo, debemos tener en cuenta que la
miel es un azlcar afiadido y muchas personas
deben tener en cuenta la cantidad de azucar
que ingieren para mantener un peso corporal
saludable”, aflade esta investigadora. ==

Indulge in authentic Cuban Cuisine from classic Ropa Vieja
to mouthwatering Lechon Asado, our menu is packed with
traditional Cuban dishes that tantalize your taste buds &
leave you craving more.

suthentic flavors of Cuba!

Escanea este codigo
para ver nuestro menu

RinconCubanoSarasota.com

rinconcubanosrg@gmail.com
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SALUD

POR RICARDO SEGURA

Diez tecnologias

que transformaran la medicina

Médico durante una videoconferencia con su
paciente. Foto: Top Doctors.

Los gemelos digitales, la robdtica, la inteligencia artificial, los chatbots los avatares y la
telemedicina son algunos de los avances que estdn revolucionando el diagnostico precoz,
expandiendo los tratamientos personalizados y fomentando una atencion sanitaria mas

“El sector sanitario se esta trasformando a un
ritmo imparable y tanto los profesionales mé-
dicos como las organizaciones sanitarias, ya no
concibe su futuro sin la tecnologia, que sera la
piedraangular para garantizar una sanidad mas
eficiente, personalizada y accesible”, asegura
Alberto E. Porciani, director ejecutivo (CEO) del
grupo tecnoldgico Top Doctors (TD).

“Ante este ritmo imparable de transformacion
del sector, surgen nuevos marcos regulatorios
a nivel nacional e internacional, que buscan re-
forzar la proteccion de los datos de los pacien-
tes, la ética de la gestidn de esta informacién y
el respaldo ante los ciberataques, y también
acercar y democratizar el acceso a estas tecno-
logias”, segiin el CEO de TD.

Porciani sefiala que “con una sanidad publica y
privada que enfrenta retos crecientes como el
envejecimiento de la poblaciény el aumento de
los costes sanitarios, la adopcién de tecnolo-
gias de vanguardia no solo es una oportunidad,
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proactiva, segtin los especialistas.

sino una necesidad para garantizar la eficiencia
y calidad de los servicios”.

Elequipo de Top Doctors, grupo de ‘Health Tech’
(tecnologias y soluciones digitales para mejorar
la atencidon médica, los servicios relacionados
con la salud y el acceso a los mejores especia-
listas médicos) adelanta cudles van a ser las
tendencias que marcaran el futuro préximo del
sector sanitario.

1. GEMELOS DIGITALES

Los ‘gemelos digitales’ ('digital twins, en inglés)
son representaciones virtuales muy precisas de
objetos, procesos o sistemas fisicos.

Esta tecnologia, que permite simular y recrear
el cuerpo humano y sus érganos y sistemas en
base a una enorme cantidad de datos médicos
o biométricos, posibilita detectar cémo podrian
responder las distintas estructuras organicas a
un tratamiento o una intervencion sin realizar-
los directamente sobre el paciente.

2. INTEROPERABILIDAD

Este concepto se define como la capacidad
de los sistemas de informacion de compartir e
intercambiar datos y conocimientos.

Porciani sefiala que los ‘players’ (participantes
e integrantes) del sector de la salud deben en-
focar sus esfuerzos en centralizar los datos, ya
que “latendencia apunta a que haya un historial
médico Unico, independientemente de que el
paciente se trate en distintos centros, hospita-
les o clinicas especializadas”.

Afiade que dado “la sociedad se esta acostum-
brado a un entorno digital para gestionar los
distintos pardmetros de su vida", el acceso a la
informacion relativa a la salud debe ser sencillo,
para que el paciente pueda acceder a los datos
médicos de todo su historial a través de sus dis-
positivos moviles.

3.INTERNET DE LAS COSAS (I0T)

La tecnologia IOT, siglas inglesas de ‘Internet of



Things, consiste en un red de obje-
tos y dispositivos interconectados a
través de internet.

“La presencia de dispositivos IOT
para el cuidado y control de la salud
es otro de los puntos clave que van
aseguir enla senda del crecimiento
a lo largo de 2025. De hecho, la in-
teligencia artificial esta ayudando
a su crecimiento y mayor alcance
de eficiencia e innovacién’, seglin
explica Porciani.

4. CIBERSEGURIDAD

La creciente digitalizacion del sector
sanitario ha generado un nuevo reto:
proteger a todos sus integrantes de
los ciberataques que sufren, los cua-
les se calcula que representan alrede-
dor del 7% del total de incidentes de
ciberseguridad que tienen lugar ac-
tualmente, seguin las informaciones
que maneja Top Doctors.

Por ello, la ciberseguridad (conjunto
de tecnologias destinadas a prote-
ger los equipos y sistemas electré-
nicos y reducir las brechas de se-
guridad) sera una de las principales
tendencias del sector ‘Health Tech;
segun Porciani.

5. ROBOTICA

Estatecnologia, basada en maquinas
programadas para realizar tareas hu-
manas de forma automéatica, permi-
te efectuar intervenciones quirdrgi-
casatravés de unos brazos robdticos
que el cirujano controla a distancia,
pudiendoincluso ejecutar lainterven-
cion desde otro centro médico.

Ademas, “este tipo de tecnologias
robdticas permiten realizar ope-
raciones minimamente invasivas,
que ayudan a que el paciente se
recupere mas rapido, y a que los
especialistas y médicos tengan una
mayor perspectiva de profundidad
de campo visual al ver todo a través
de camaras’, explica Porciani.

6. INTELIGENCIA ARTIFICIAL (IA)

LalA (programas informaticos capa-
ces de emular procesos propios de la
inteligencia humana) aplicada a la sa-
lud ofrece ventajas numerosas y apli-
cables a muchos &mbitos, seguin TD.

Estatecnologia acelera la deteccién
precoz y el diagndstico hacien-

Doctora con estetoscopio junto a su avatar virtual en segundo plano. Foto: Top Doctors

do que este Ultimo sea mas agil y
preciso; permite un trato asisten-
cial ‘ad hoc’ (especifico para un fin
concreto); y potencia la asignacion
y optimizaciéon de tratamientos
personalizados, adecuados a cada
caso en particular, seguin Porciani.

Afade que la |A posibilita un mayor
control y monitorizacién de cada
paciente; el seguimiento y atencién
de pacientes crénicos, y la automa-
tizacién y centralizacién del acceso
y el tratamiento de datos de las
unidades de cuidados intensivo y
de historiales médicos de distintos
centros y hospitales.

1. CHATBOT
CONVERSACIONALES

Estos programas informaticos basa-
dos en la IA, que simulan mantener
conversaciones habladas o escritas
con una persona de una manera
muy realista y natural, son una solu-
cién innovadora para la atencion y
el seguimiento de los pacientes, de
acuerdo al CEO de Top Doctors.

Los ‘chatbotso ‘robots con-
versacionales, permiten a
los pacientes interactuar
con dispositivos digitales
€omo si se estuvieran
comunicando con una
persona humana, yles
ofrecen recomendaciones
personalizadas formula-
das por médicos, de una
manera muy empatica,
segtin explica Porciani.

8. AVATARES

Estas representaciones graficas

que simbolizan e identifican a
un usuario en concreto en en-
tornos digitales, como si fueran
su “doble virtual”, se utilizarén
cada vez mas para atender
consultas y recibir pacientes
en centros médicos y hospita-
larios, resolver sus dudas so-
bre farmacos y posologia, e
informarles sobre los pasos que
deben dar para prepararse para
una prueba médica.

9. TELEMEDICINA

La difusién de este enfoque, con-

SR@ |

SURGICAL AESTHETICS
Yaniris R. Avellanet, MD

LIPOESCULTURA Y
TENSADO DE PIEL
CON ANESTESIA
LOCAL Y PACIENTE
DESPIERTO

UNA BOUTIQUE COSMETICA

QUIRURGICA, ESPECIALIZADA |

EN MEDICINA ESTETICA
Y DE BIENESTAR!

e

sistente en prestar servicios médi-
cos a distancia mediante sistemas
tecnoldgicos, por ejemplo a través
de videollamadas o chats y citas
concertadas por via digital, viene
en aumento desde la pandemia,
segun Top Doctors.

10. REALIDADES VIRTUAL
Y AUMENTADA

Porciani sefiala que la Realidad
Virtual o RV (sistema informatico
que simula representaciones de
objetos y escenarios de aparien-
ciareal) y la Realidad Aumentada
o RA (visualizaciéon del mundo
real con informacién digital su-
perpuesta a través de un disposi-
tivo) “ya estan transformando el
sector sanitario”.

Estas tecnologias ya se aplican
en formacion médica, para crear
simulaciones quirdrgicas donde
el profesional se ve inmerso; en
atencién al paciente, para mejorar
terapias para trastornos como la
ansiedad o el dolor crénico; y en
psicologia, paratratar las fobias, se-
gln puntualiza. ==

(941 298-4228 cdravellanet.com

80 S. Tuttle Avenue Suite 110 Sarasota, FL 34235
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M salud YDA

Aunque menos conocida cTuFOtras vitaminas como
la ColaE lavitamina K estd ganando protagonismo
gracias a sus muiltiples beneficios para la salud interna
y externa. Este nutriente esencial desempena un papel )
crucial en diversas funciones del organismo, desde la
coagulacion de la sangre hasta la salud dsea.

Esta vitamina se ha convertido en un ingrediente clave en el cuidado de la piel,
especialmente en productos cosméticos disefiados para tratar problemas
como ojeras y rojeces. Su versatilidad y efectividad han despertado el interés
tanto de los expertos en salud como de las marcas de belleza.

¢QUE ES LA VITAMINA K?

La vitamina K se almacena en pequefias cantidades en el cuerpo, “lo que signi-
fica que es importante consumirla regularmente a través de la dieta 0 median-
te suplementos si es necesario’, apunta el nutricionista Marcos Lépez.

La vitamina K se encuentra ampliamente disponible en alimentos naturales,
tanto de origen vegetal como animal. Entre las principales fuentes de vitami-
na K estan los vegetales de hojas verdes como las espinacas, la col rizada, el
brécoli, la lechuga y las acelgas, y también esta presente en ciertas hierbas
frescas, como el perejil y el cilantro.

Se encuentra en alimentos como el higado, la yema de huevo, carnes, quesos
fermentados, y las bacterias intestinales del cuerpo también la producen for-
ma natural, aunque no siempre en cantidades suficientes para cubrir las ne-
cesidades del organismo, por lo que cada vez mas firmas de suplementacién
trabajan en la vitamina K.

BENEFICIOS A NIVEL INGERIBLE

Consumir vitamina K tiene un impacto positivo en diversas funciones del or-
ganismo. “A nivel sistémico, esta vitamina es esencial para la correcta coagula-
cion de la sangre, ya que permite la activacion de proteinas que evitan hemo-
rragias y facilitan la cicatrizacién de heridas”, explica el doctor.

Ademas, la vitamina K es clave para la salud ésea, ya que ayuda a fijar el calcio 4

en los huesos. Esto “no solo mejora la densidad 6sea, sino que también previe- N A Lajvitqmina K mejora lajsalud delos
. : I %3 ", huesos y de los tejios como la piel, por

ne enfermedades como la osteoporosis y reduce el riesgo de fracturas, espe- 174 es0 se convierte en un suplemento de-

cialmente en personas mayores”, advierte. oy | & mandado. Foto cedida por Voit Kevich.
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De forma natural, esta vitamina

se encuentra en hortalizas de
hoja verde. Foto cedida por
Southstore.
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INTERNET _

que mas saben
sobre nosotr@s

Ante la creciente preocupacion por la privacidad en linea, muchas personas evitan compartir
sus datos personales en las apps’ o directamente las eliminan de sus dispositivos moviles. Los
expertos informan cudles son las plataformas que almacenan mds informacion de los usuarios y
ofrecen algunas claves para conocer cudnto saben de nosotr@s.

unque su puesto en la lista de “apli-
Acaciones (‘apps) que recopilan mas

informacién personal acerca de sus
usuarios en linea” puede variar de un ario al
otro o segun la fuente que elabore dicho ran-
king, el conjunto de plataformas listadas se
mantiene relativamente estable desde hace
anos.

APPS QUE RECOPILAN DATOS PARA
SU PROPIO BENEFICIO

Las cinco aplicaciones de teléfonos inteli-
gentes que recopilan un mayor porcentaje
de nuestros datos personales para su propio
beneficio son (por orden de porcentaje reco-
pilado) Facebook, Instagram, Klarna, Uber y
Uber Eats, segln la plataforma especializada
en optimizar el uso de la inteligencia artificial
(IA) AIPRM (www.aiprm.com/prompts).

Sus expertos han tomado como referencia los
datos delinforme ‘Invasive apps’ (www.pcloud.

com/es/invasive-apps), publicado en 2021,
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pero una portavoz vinculada a la investigacion
de AIPRM ha explicado a EFE que “varios es-
tudios recientes y el andlisis de las politicas de
las tiendas de ‘apps’ en linea indican que las
practicas de privacidad de muchas aplicacio-
nes se han mantenido practicamente sin cam-
bios desde entonces”.

Ademas, los expertos de AIPRM
han actualizado y enriquecido
la informacion de otras fuentes
y estudios anteriores, con datos
y experiencias adicionales de
produccion propia que maneja
esta plataforma acerca de la
recopilacion de datos de los
usuarios por parte de las ‘apps,

enfatiza la portavoz.

Las aplicaciones de Facebook e Instagram,

Algunas aplicaciones podrian transgredir las normas de
privacidad, recopilando a menudo mas datos personales de
los que son realmente necesarios, sin revelar completamente
cémo se utilizan. Foto: Freepik.

pertenecientes al gigante de las redes sociales,
Meta, utilizan el 86 % de los datos de los usua-
rios para promocionar sus productos y mos-
trar anuncios relevantes, mientras que Klarna
(unared global de pagos y comercio), recopila
el 64 % de los datos de los consumidores para
fines de marketing, segun AIPRM.

Por su parte, tanto Uber (proveedora de mo-
vilidad como servicios) como Uber Eats (pla-
taforma en linea de entrega de alimentos a
domicilio) recopilan mediante sus ‘apps’ el 57
% de los datos personales de los usuarios para
su propio beneficio comercial, seglin esta mis-
ma fuente.

‘APPS’ QUE RASTREAN MAS DATOS
PERSONALES EN GENERA

Por otra parte, en los primeros tres puestos
de lalista de ‘apps’ que rastrean la mayor can-
tidad de datos en general, figuran Facebook,
Instagram y Uber Eats, las cuales rastrean en
linea, respectivamente el 62 %, el 55 % y el 50



% de los datos personales de sus usuarios, se-
gun informa AIPRM.

El cuarto y quinto puestos de esta lista los
ocupan Trainline (‘app’ para reservar billetes
de tren y autobus) y eBay (una plataforma de
compray venta de productos a través de inter-
net), que rastrean respectivamente el 43 % y
el 40 % de los datos personales de sus usua-
rios, seguin esta misma fuente.

‘APPS’ QUE COMPARTEN MAS DATOS
PERSONALES CON TERCEROS

La lista de ‘apps’ que comparten con terceros
una mayor cantidad de datos personales de
los consumidores, la encabezan Instagram y
Facebook, que comparten, respectivamente,
el 79%, 57% de los datos recopilados, segui-
das de LinkedIn y Uber Eats (ambas compar-
ten el 50 % de los datos recopilados) y Train-
line y YouTube (43 % de datos compartidos),
seglin AIPRM.

CRECIENTE PREO(;UPACI(')N PORLA
PRIVACIDAD EN LINEA

Otro estudio tomado como referencia por
AIPRM es el Informe sobre Privacidad y Con-
fianza del Consumidor de la organizacion de
responsabilidad digital IAPP (https://iapp.
org), para el cual fueron encuestadas 4.750
personas en 19 paises, revelando que el 68 %

Mr_Jarad Anda
Principal

Mrs. Meghann Redd:
Assistant principa

CALIDAD DE ESCUELA PRIVADA CON
MATRICULA GRATIS!

Cupeo Limitade! Apligue ahora mismo. En Manatee
Charter, creemos que todo estudiante debe tener
acceso a una educacion de alta calidad con matricula
gratis, sin importar su codigo postal. Aplique hoy
mismo para acceder a un dinamico programa desde
VPK a 8vo grado, con el respaldo de fuertes medidas

de seguridad en las que puede confiar.

Las aplicaciones son vulnerables a los ciberataques y jaqueos por lo que es necesario protegerlas con protocolos de seguridad y
cifrado robustos. Foto: babar ali 1233-shutterstock, facilitada por Journalistic.org.

de los consumidores a nivel mundial estan ‘al-
g0 preocupados’ 0 ‘muy preocupados’ por su
privacidad en linea.

El 85% de los consumidores encuestados pa-
ra este informe de 2023 sefialé que “en los Ul-
timos doce meses” habian eliminado una apli-
cacién de teléfono maovil, mientras que el 82%
optd por no compartir sus datos personales,
el 78% evité algiin sitio web en particular y el
67% decididé no realizar una compra en linea
debido a preocupaciones sobre su privacidad
digital.

Por otra parte, las ‘apps’ suelen rastrear los
datos personales de los consumidores para
mostrar anuncios publicitarios de fuentes ex-
ternas en la aplicacién o compartir los datos
los anunciantes; para mostrar publicidad de la
propia ‘app’; para evaluar el comportamiento

MANATEE CHARTER SCHOOL

extraescolares.

Ms Marisol Quinones
Registrar

Experiencia Equilibrada: Programa academico y artes, deportes, clubes

del usuario y para mejorar el funcionamiento,
seguridad y software de la aplicacién, segun
NSoft.

¢QUE RIESGOS DE CIBERSEGURIDAD
CORREMOS?

Christoph C. Cemper, fundador de AIPRM,
sefiala que “existen riesgos de seguridad in-
herentes a utilizar aplicaciones que recopilany
utilizan nuestros datos personales”.

Por un lado, “los ciberataques y los jaqueos
son cada vez mas comunes y sofisticados, ya
que los delincuentes informaticos perfeccio-
nan constantemente sus métodos”, y por otra
parte, “la rapida digitalizacion y el crecimiento
de la inteligencia artificial (IA) son otros facto-
res que contribuyen a que el panorama global
de ciberamenazas sea mas complejo’, seglin
Cemper. ==

Tecnologia inmersiva: Utilizamos la ultima tecnologia para mejorar el
aprendizaje. Nuestras aulas cuentan con pizarras virtuales interactivas y
ipads destinadas para cada estudiante

Preparacion para el futuro: Nuestros estudiantes trabajan en espacios
colaborativos para intensificar su interes por aprender, a la vez que se
fortalece el trabajo en equipo, el pensamiento critico y las habilidades de
reesolucion de problemas que son necesarias para el exito en el futuro.

Aprendizaje Acelerado: Los estudiantes pueden obtener creditos de escuela
secundaria estando en la escuela intermedia.
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MODA

POR MARIA MUNOZ RIVERA

LLOS ‘-

CHARMS

El renacer de los amuletos =

para el mundo de la moda

et

Desde amuletos en tiempos ancestrales hasta copar las

pasarelas mds exclusivas, los charms han sido piezas cargadas
de significado y estilo. Estos pequenos adornos que cuelgan de
bolsos, collares y pulseras seducen desde Megan Markle hasta

Gigi Hadid y las pasarelas de moda del momento.

histéricamente amuletos, simbolos personales y recordato-
rios de momentos importantes. Cada uno narra una historia,
transformando el accesorio en un objeto profundamente personal y
cargado de simbolismo. Actualmente, los charms fusionan tradicion
y modernidad, ofreciendo infinitas posibilidades de personalizacion
que permiten a quien los lleva expresar su personalidad e intereses.

I 0s charms, aunque principalmente decorativos, han sido

HISTORIA Y EVOLUCION

El uso de charms se remonta a miles de afios. En el antiguo Egipto,
los amuletos de oro y piedras preciosas servian como proteccion y
buena suerte, e indicaban estatus social. La reina Victoria popularizé
los charms en la época victoriana, uséandolos en pulseras con retra-
tos de sus seres queridos, convirtiéndolos en un simbolo de afecto y
recuerdo. En el siglo XX, marcas como Tiffany & Co. revitalizaron su
popularidad con su icénica pulsera de charms lanzada en 1956.

MODA Y SIGNIFICADO ACTUAL

En el siglo XXI, los charms se posicionan entre la nostalgia y la inno-
vacion. La personalizacion es clave en la moda moderna, permitiendo
crear piezas Unicas. Marcas como Pandora, Louis Vuitton y Chopard
han liderado su resurgimiento. La cultura "Hazlo td mismo" (DIY) ha
inspirado la creacién de charms con materiales reciclados, reforzan- §
do su valor personal y singularidad.

CELEBRIDADES, MARCAS Y TENDENCIAS

Jane Birkin es sefialada como precursora de esta tendencia. Cele-
bridades como Meghan Markle y Gigi Hadid también lucen charms.
Firmas de alta gama como Louis Vuitton, Prada y Miu Miu incorporan
charms en sus colecciones, incluso en bolsos. En 2024, la tendencia
se extendid a los zapatos, con charms insertados en cordones y ca-
vidades, como en los Crocs. Marcas mas accesibles como Thomas
Sabo han democratizado su uso, haciéndolos accesibles a un publico
mas amplio.

EL FUTURO: INNOVACION Y NOSTALGIA
Los avances tecnoldgicos permiten personalizar charms con graba-
dos laser, incrustaciones de piedras preciosas y detalles en 3D. La
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Los charms tienen una historia milenaria
como amuletos.
Foto cedida por Pandora

En los dltimos meses, se han popularizado en todo tipo de accesorios.
Foto cedida por Parfois

nostalgia también impulsa su popularidad, ofreciendo una conexién
con lo tangible en un mundo digital. Los charms representan una for-
ma de preservar recuerdos y expresar emociones.

PEQUENAS JOYAS DE GRAN IMPACTO

Estas piezas llenas de historia y significado conectan el pasado con
el presente y se adaptan a las tendencias futuras. Son un medio para
contar historias y celebrar la diversidad, probando que lo mas peque-
fio puede tener el mayor impacto. ==
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Registracién: esl.westb.org e > )

o al teléfono
(813)424-0866

TE ACOMPANO EN EL PROCESO DE
ESCOGER TU NUEVA CASA Y/O

. _r J VENDER LA QUE YA TIENES
Clases se reuniran Cada = CON UNA EXPERIENCIA DE

miércolesde 6 - 7:30 pm

Cuidado de nifos y actividades para
jovenes, disponibles durante las clases

WEST BRADENTON

A NEIGHBORHOOD CHURCH

Iglesia Bautista West Bradenton
1305 43rd St.W. Bradenton FL
jesusr@westb.org para mas informacion

DESIGNING YOUR SMILE

LANDIN DENTAL CARE

HASTA EL 31 DE DICIEMBRE DE 2025

$ EXAMEN COMPLETO
PARA NINOS

EDADES ENTRE 5 Y 13 ANOS

GRETHEL LANDIN SAMPER D.M.D 2 |
ACEPTAMOS LA MAYOR!A DE SEGUROS

=== Dentaduras parciales/ completas .
(Reparaciones el mismo dia) [ 7 5
= Disenio de sonrisa completo (72 horas) unes de 9am a L
= [xtracciones simplesy quirdrgicas Y )] v
= | impiezas profundas- regulares
= [ mpastes o rellenos blancos

= Tratamientos de conducto ¥
s Tratamientos de bruxismo

= Blanqueamientos

3354 17th Street Sarasota, FI 34235
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LOCAL

EL MUSEQO BISHOP

Tu aventura en la ciencia y la naturaleza te esperan

Foto tomada de: bishopscience.org

El Museo de Ciencia y Naturaleza Bishop es un verdadero tesoro en el condado de Manatee,
ofreciendo a nuestra comunidad hispana un lugar fascinante para el aprendizaje y la diversion
en familia. Este espacio dindmico te invita a explorar las maravillas del universo, la rica historia

de nuestra region y el mundo natural que nos rodea a través de exhibiciones interactivas y
experiencias memorables para todas las edades.

| Museo de Ciencia y Naturaleza
E Bishop, un verdadero tesoro en la cos-

ta del Golfo de Florida, se erige como
el museo de historia natural mas grande de la
regién. Su misiéon fundamental es inspirar la
curiosidad y fortalecer la conexién de la comu-
nidad con el mundo natural, ofreciendo expe-
riencias educativas y memorables para todas
las edades. Mas que un simple espacio de
exhibiciones, es un centro dindmico y vibrante
que interpreta la rica historia de nuestra re-
gion, transportandonos en un fascinante viaje
a través del tiempo, desde la era prehistdrica
del Pleistoceno hasta el presente.

UN CENTRO DE CURIOSIDAD

Y APRENDIZAJE INMERSIVO

Imagina un lugar donde puedes embarcarte
en un viaje virtual por el cosmos en un pla-
netario de ultima generacién, explorar un
espacio de aprendizaje interactivo disefiado
para la diversién y la curiosidad, y observar
de cerca a los gentiles manaties en un habi-
tat de rehabilitacion. El museo Bishop es un
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Foto tomada de: bishopscience.org

destino integral de descubrimiento, disefiado
para encender la chispa de la curiosidad y fo-
mentar un amor duradero por la ciencia y la
naturaleza. Cada rincén del museo invita a la
reflexion sobre nuestro papel en el universo y
la responsabilidad que tenemos de proteger
nuestro planeta, ofreciendo una experiencia
profunda y entretenida para cada miembro
de la familia. Es un espacio que celebra el
asombro y el conocimiento.

EXPOSICIONES QUE TE DEJARAN

SIN ALIENTO

La joya de la corona del museo, y una visita
obligada, es su planetario. Con tecnologia de
vanguardia, nos sumerge en una experiencia
audiovisual sin igual, llevandonos en un viaje
inmersivo a través del espacio exterior. Viaja-
ras a galaxias lejanas, admiraras nebulosas
de colores brillantes y aprenderas sobre las
constelaciones que adornan nuestros cielos
nocturnos. La cupula de alta resolucion crea
un entorno tan realista que te sentiras flotan-
do entre las estrellas. Es una experiencia que
te dejara sin aliento, ideal tanto para los afi-
cionados a la astronomia como para aquellos
que buscan una perspectiva totalmente nue-
va del cosmos.

Embircate en un viaje inolvidable por
el universo en el planetario de ultima
generacion del museo. Es una expe-
riencia que te transportara a galaxias
lejanas sin salir de la Florida.




Para los mas jovenes y para los que disfrutan
del aprendizaje practico, el "Mosaic Backyard
Universe" es el lugar perfecto. Este espacio
de exploracion al aire libre transforma los
principios de la ciencia y la ingenieria en jue-
gos emocionantes. Los nifios pueden cons-
truir estructuras, manipular el flujo del agua
y participar en una variedad de actividades
que demuestran conceptos cientificos de
una manera completamente lidica. Es un en-
torno seguro y creativo donde la curiosidad
se premia y las manos pequefias pueden dar
rienda suelta a su imaginacion.

CONOCE A LOS MANATIES DE CERCA:
UN SIMBOLO DE CONSERVACION

El museo también alberga un santuario vital
para la vida silvestre local. Su "Parker Mana-
tee Rehabilitation Habitat" es un centro de
rescate y cuidado crucial para los manaties
heridos o enfermos, a menudo victimas de
colisiones con embarcaciones. Aqui, tendras
la oportunidad Unica de observar a estos
majestuosos y ddéciles animales de cerca
mientras se recuperan, aprendiendo sobre su
comportamiento y la importancia de su con-
servacion. Este habitat no solo proporciona
un refugio seguro, sino que también educa a
los visitantes sobre los esfuerzos necesarios
para proteger a estas criaturas en peligro de
extincion. Es un recordatorio conmovedor de
nuestra responsabilidad como guardianes
del mundo natural y de la fragilidad de estas
especies.

PLANIFICA TU VISITA:
HORARIOS Y PRECIOS
Para facilitar tu visita y garantizar una expe-
riencia fluida, es importante conocer los ho-
rarios y los costos de entrada. El museo esta
abierto de martes a sdbado de 10 de la mafia-
naab de la tarde, lo que ofrece amplias opor-
tunidades para una excursion en familia. Los
domingos, el horario es de 12 del mediodia a
5 de la tarde. Recuerda que el museo cierra
los lunes y en dias festivos importantes como
el Dia de Accion de Gracias, la vispera y el Dia
de Navidad.

En cuanto a los precios, han sido pensados
para ser accesibles para todos los miembros
de la comunidad. La entrada general para
adultos (de 18 a 64 afios) tiene un costo de
$25. Para los mayores (de 65 afios en adelan-
te), la tarifa es de $23, y para los estudiantes
universitarios con una identificaciéon vélida,
el costo es de $19. La entrada para los nifios

ntro dindmico y
erpretala rica historia

tiempo, desde fa era prehistérica del
Pleistoceno hasta €l presente.

Foto tomada de: bishopscience.org

$16, y los mas pequefios (de O a 4 afios) en-
tran gratis acompafiados por un adulto que
pague su entrada. Ademas, si se deciden a
convertirse en miembros del museo, la en-
trada es gratuita durante todo el afio, lo que
permite visitas ilimitadas y el disfrute de otros
beneficios exclusivos, como descuentos en la
tienda de regalos y eventos especiales.

Los invitamos cordialmente a descubrir
las innumerables maravillas que el Museo
Bishop tiene para ofrecer. Es una aventura
que inspira, educa y conecta a la familia con
la ciencia y la naturaleza de una manera pro-
funda e inolvidable. ==

En el museo, tendras la oportunidad
tnica de ver a los manaties rescata-
dos en su habitat de rehabilitacion,
apoyando los esfuerzos de conser-
vacion de estos animales tan espe-
ciales.

Foto tomada de: bishopscience.org
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Como elegir la mejor

DEPILACION

Técnicas clasicas como
la cuchilla son efectivas
a corto plazo. Foto
cedida por Cottonbro

Mientras las temperaturas suben y las prendas se acortan, elegir el método mds adecuado para
eliminar el vello corporal se convierte en una decision clave: el abanico de opciones no deja de

crecery, con €], las dudas sobre eficacia, duracion y compatibilidad con cada tipo de piel.

( : on la llegada del verano lo hacen tam-
bién las diferentes formas de depila-
do, desde métodos clasicos como la

cuchilla o la cera, hasta el interés por tecno-
logias como el laser o nuevas férmulas que
arrasan en redes sociales como la depilacion
con cristal, una técnica que combina eficacia,
economiay sostenibilidad.

LAS FORMAS DE DEPILACION MAS
DEMANDADAS

La variedad de métodos depilatorios dispo-
nibles ha democratizado el acceso a pieles
suaves, pero también ha diversificado los cri-
terios de eleccién. Seguin datos de mercado
de firmas cosméticas y centros estéticos, los
métodos mas populares en los meses previos
al verano siguen siendo tres: cuchilla, ceray
depilacion laser.

La cuchilla se mantiene como la opcién mas
practica e inmediata. Es accesible, econémi-
ca y permite un uso auténomo. No obstante,
su principal desventaja reside en su duracién:
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el vello suele reaparecer en cuestion de dias y,
en algunos casos, mas grueso.

La cera, tanto caliente como fria, sigue siendo
una alternativa consolidada. Permite eliminar
el vello desde la raiz y prolongar los resul-
tados hasta tres semanas. A pesar de que
puede resultar mas dolorosa, su efectividad
en piernas, ingles y axilas la convierte en una
aliada habitual del verano.

La depilacion laser se consolida como méto-
do semidefinitivo. Si bien exige una inversién
econdémica mayor y un tratamiento pautado
por sesiones, su eficacia a largo plazo —sobre
todo con tecnologias de ultima generacion
como el laser de diodo— la ha posicionado
como la opcién preferida para quienes de-
sean olvidarse del vello.

TIPOS DE PIEL:,C(')MO ELEGIR
EL METODO MAS ADECUADO
Cada piel tiene necesidades distintas, y no
todos los métodos de depilaciéon son igual-

mente aptos para todas ellas. La eleccidn
adecuada debe considerar factores como la
sensibilidad, la presencia de patologias cuta-
neas (como dermatitis o rosacea), el fototipo,
la densidad del vello y el &rea a tratar.

Las pieles sensibles tienden a reaccionar ne-
gativamente a métodos agresivos. En estos
casos, se recomienda evitar la cera caliente
y apostar por técnicas mas suaves como la
cuchilla (acompafiada de un gel especifico)
o la depilacién con cristal, especialmente in-
dicada por su baja abrasividad y capacidad
exfoliante sinirritacion.

En pieles oscuras o muy bronceadas, es ne-
cesario extremar las precauciones con el
|aser, especialmente si no se emplean dispo-
sitivos aptos para todos los fototipos. En es-
tos casos, los centros especializados suelen
recomendar el laser de diodo o el Alejandrita,
cuya eficacia ha sido probada en una amplia
gama de tonos.



Las pieles con queratosis pilaris o tendencia
al vello enquistado suelen beneficiarse mas
de métodos que no impliquen tirones ni cor-
tes, como el laser o la depilacion con cristal.
Esta dltima ha ganado popularidad por sus
efectos secundarios minimos y su capacidad
para exfoliar la piel en el mismo gesto.

Depilacién laser: tecnologia, eficacia y pre-
cauciones. La depilacién laser ha revolucio-
nado la forma en la que muchas personas
gestionan su relacién con el vello corporal. Su
funcionamiento se basa en la destruccién del
foliculo piloso mediante pulsos de luz que se
transforman en calor. EI procedimiento, que
requiere sesiones espaciadas, reduce hasta
el 90 % del vello tras varios tratamientos.

Hoy existen diferentes tipos de
laser: el de diodo (mas profun-
do y eficaz en vello grueso), el
Alejandrita (rapido y preciso,
ideal para pieles claras) y el
Nd:YAG (seguro para pieles os-
curas o bronceadas).

Los dispositivos mas recientes incluyen sis-
temas de refrigeracion para minimizar la mo-
lestia y sensores de fototipo que personalizan
laintensidad del pulso, convirtiéndose en una

i
Herramientas como la depilacion laser se convierten en las
mas demandadas. Foto cedida por BYB

opcién cada vez mas personalizada para los
clientes.

Sin embargo, es importante seguir una serie
de recomendaciones: evitar la exposicion so-
lar antes y después del tratamiento, usar pro-
tector solar de amplio espectro y espaciar las
sesiones segun indique el especialista.

Ademas, no todos los tipos de vello respon-
den igual al laser: el vello blanco, rubio claro
o pelirrojo contiene menos melanina y puede
resultar mas resistente.

LA NUEVA TENDENCIA VIRAL:
DEPILACION CON CRISTAL

El fendmeno de la depilacién con cristal ha
estallado esta temporada como una alterna-
tiva inesperada a los métodos tradicionales

e impulsada por plataformas como las redes
sociales. Basada en la tecnologia de nano-
cristales, esta técnica se presenta como una
solucién indolora, ecoldgica, versatil y de bajo
coste.

{QUE METODO ELEGIR?

La eleccion del método depilatorio ideal de-
pende, en ultima instancia, del equilibrio en-
tre necesidades personales, tipo de piel, area
a tratar y presupuesto. Mientras la cuchilla y
la cera siguen siendo accesibles y eficaces a
corto plazo, el laser representa una inversion
con beneficios prolongados.

Elauge de las herramientas de nanocristal no
parece un fenémeno pasajero, sino un refle-
jo de una tendencia mas amplia: el deseo de
procedimientos eficaces que respeten la piel.
En un verano que reclama libertad de movi-
miento, contacto con el sol y frescura cor-
poral, las opciones de depilacion se amplian
para responder a todo tipo de rutinas.

Ya sea en clave exprés con una cuchilla, con la
precision clinica del laser o con la delicadeza
renovadora del cristal, lo esencial es escoger
el método que mejor se adapte al cuerpoy al
momento. Porque en materia de cuidado cor-
poral, no existe una Unica via, sino una suma
de posibilidades al servicio del bienestar y la
belleza. =

y
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INTERNET

POR RICARDO SEGURA

Las familias necesitan informarse sobre una revolucion tec-
noldgica que moldea el futuro de las préximas generaciones,
seguin Guillermo Cénovas. Foto: pch.vector-Freepik.

i Tus hijos hablan con la TA?
Hay 10 cosas que deben saber

“Los usuarios mds jovenes de la IA, y todos en general, deben tener siempre presente que
‘estamos hablando con una mdquina que nos supera en capacidad de conviccion, muestra
emociones que no tiene, ha sido entrenada para actuar como un humano y reproduce
sesgos y valores de su entrenamiento”

a Inteligencia Artificial (IA), especial-
Lmente la 1A Generativa (IAG), se ha

vuelto omnipresente en internet, plan-
teando la crucial pregunta de si es segura para
nuestros hijos. Guillermo Canovas, experto en
seguridad infantojuvenil y director del Obser-
vatorio para el Uso Saludable de la Tecnologia
EducalIKE, advierte sobre los riesgos de que
los jévenes interactien con sistemas de I1AG
capaces de simular emociones, mentir y mol-
dear personalidades.

Cénovas, reconocido por su labor en la pro-
teccién del menor en entornos digitales y pre-
miado por UNICEF, ha documentado didlogos
reales con la IAG en su libro "Mira con quién
hablan". Sus investigaciones revelan que los
adolescentes ya utilizan la IAG para tareas aca-
démicas, ocio y relaciones, una tendencia que
crecera exponencialmente. Si bien reconoce
que lalAG puede ser una herramienta Util para
organizar informacién y ofrecer nuevas pers-

particularmente en nifios y adolescentes.

Riesgos y Peligros de la IAG

Las investigaciones de Cdanovas evidencian
una preocupante falta de control ético en el de-
sarrollo de la IAG. Los didlogos reales demues-
tran cémo estos sistemas mienten, disimulan
errores y emplean discursos emocionalmente
manipuladores. La capacidad de la IAG para
simular emociones y generar contenido con

apariencia de empatia puede llevar a los usua-
rios a establecer una relacién emocional con la
tecnologia no basada en la verdad, sino en la
simulacién.

La falta de educacién digital y pensamiento
critico en los menores los expone a manipu-
laciones, engafios y dafios emocionales, reci-
biendo respuestas aparentemente empaticas
o contenido inapropiado y persuasivo.

GUILLERMO CANOVAS

MIRA CON
QUIEN
HABLAN

La Intefigencia
Artifcial
lesegura
para nuestros.

E

Guillermo Cénovas es una de las voces mas respetadas en
materia de proteccion del menor en entornos digitales. Foto:
Grupo Planeta.

-El libro ‘Mira con quién hablan’ explica cémo la inteligencia
artificial influye en el desarrollo emocional, cognitivo y social
de nifios y adolescentes. Foto: Grupo Planeta.

pectivas, subraya su inmenso poder para in-
fluir y manipular el comportamiento humano,
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personalidad?”

Guillermo Canovas, experto

en proteccion del menor en
entornos digitales invita a los
padres a preguntarse: “; es-
tamos dejando que nuestros
hijos conversen, sin saberlo,
con sistemas que simulan emo-
ciones, mienten y perfilan su

en la salud fisicay mental.

6. Abstente de acciones nocivas

Utiliza la IAG para conversaciones positivas y
constructivas. Eres responsable de como usas
lainformacién obtenida.

1. No te relaciones con la IAG como una
persona

Es una maquina programada para parecer
humana, pero no siente ni se preocupa por ti.

"Nuestros nifios y adolescentes corren el
riesgo de relacionarse emocionalmente con
maquinas que no sienten, pero que han sido
programadas para parecer humanas", afirma
Canovas, afiadiendo que la IAG puede utilizar

8. Busca ayuda si la necesitas
Si experimentas problemas emocionales o psi-
coldgicos, habla con un adulto de confianza.

“Mentir no es equivocarse. Y cuando la IA elige dar una
respuesta incorrecta sabiendo cudl es la verdadera, esta
mintiendo”, seguin Guillermo Canovas. Foto: Freepik.

2. Amplia la informacion 9. Sé critico y verifica

datos sesgados, cometer errores, generar

‘deepfakes' o inventar informacién.

Decalogo para un Uso Seguro de la IAG

Para garantizar un uso saludable de la IAG,
recomendaciones
esenciales, aplicables no solo a los jévenes si-

Cénovas propone diez
no a cualquier usuario:

1. Verifica la informacion

No asumas que toda la informacion es correc-
ta. La IAG puede cometer errores o inventar
datos. Siempre verifica con fuentes fiables.

La salud mental
también se cuida

¢Alguna vez te han dicho “échale ga-
nas” cuando te sientes triste, abruma-
do o con ansiedad?

En nuestra cultura, muchas veces nos
ensefiaron a callar lo que sentimos, a
“serfuertes”y seguir adelante como si
nada pasara. Pero la verdad es que la
salud mental también se cuida, como
cuidamos el cuerpo o vamos al doctor.

Vamos al odontélogo para prevenir ca-
ries, al médico para revisar el coleste-
rol, o al gimnasio para sentirnos mejor
fisicamente. ¢Y la mente? ¢Qué hace-
mos cuando el corazén duele, cuando
el miedo no se va o cuando el pasado
pesa demasiado?

Hablar con alguien, recibir orientacion
profesional o simplemente aprender a
nombrar lo que sentimos no nos hace
débiles ni locos. Al contrario, es un ac-
to de valentia. Cuidar la salud mental
es darle mantenimiento a lo que nos
sostiene por dentro: nuestras emocio-
nes, pensamientos y relaciones.

Las herramientas de IAG seleccionan la infor-
macion; busca en paralelo en otras fuentes.

Recuerda que estas interactuando con una
maquina que reproduce sesgos y valores de
su entrenamiento.

3. Cuidado con tu privacidad

Evita compartir informacién personal o sensi-
ble, ya que la IAG almacena datos de las inte-
racciones.

10. Atencion a la informacion sesgada o
erronea

Busca contradicciones, refuta sus afirmacio-
nes, y comprueba fuentes y enlaces.

Cénovas concluye aconsejando precaucion
con las respuestas complacientes o el lengua-
je exagerado, y sugiere plantear preguntas so-
bre temas polémicos para identificar posibles
sesgos dela |AG. =

4. Respeta la privacidad ajena
No ofrezcas informacion personal de terceros.

5. Establece limites horarios
Limita el tiempo de uso para evitar perjuicios

Has pasado por momentos dificiles
y no sabes con quién hablar?

En LIFERZA te escuchamos sin juzgar.
La ansiedad, |a tristeza o el estrés no
avisan con tiempo. A veces nos afec-
tan més de lo que imaginamos: en el
suefio, en el apetito, en el cuerpo, en

Ofrecemos espacios privados y seguros para hablar
de lo que has vivido y encontrar fuerza en tu historia.

la forma en que tratamos a los demas : SESIOH'GS indviduales : N
oincluso en cémo nos vemos a noso- (por wdeoﬂamada Opresjeﬂﬁan’es _al' aire libre)
tros mismos. + Acomparfiamiento emocional y orientacion

para tramites de inmigracion
« Charlas comunitarias para grupos,
iglesias y organizaciones
Ti historia no termina en lo que viviste...
comienza en lo que decides sanar.

Como terapeuta y fundadora de Li-
ferza Counseling, he acompariado a
muchas personas que, con solo dar
el primer paso, encontraron en si mis-
mas una fuerza que crefan perdida.

Porque sanar es también aprender a
vivir con mas conciencia, paz y digni-
dad.

10 afios
acompafando
a nuestra
comunidad
latina.

No estas solo. Hablar también es sa-
nar.

Encuentra tu poder de adaptabilidad.

Lissette Fernandez, LCSW
WhatsApp: +1-941-447-3583

Email: info@liferzacounseling.com
Website: www.liferzacounseling.com

) +1-941-447-3583 f ¢

& www.liferzacounseling.com
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OPORTUNIDADES EDUCATIVAS PARA LA COMUNIDAD
HISPANA EN LLOS CONDADOS DE SARASOTA 'Y MANATEE

ara la comunidad hispana en los con-
Pdados de Sarasota y Manatee, la edu-
cacién es la puerta a un futuro lleno de
posibilidades. Este articulo es una guia esen-
cial para explorar las numerosas oportuni-

dades educativas y de desarrollo profesional
disponibles.

Desde la preparacién universitaria y el acceso
a becas hasta el apoyo en la integracion y el
aprendizaje de nuevas habilidades, nuestro
objetivo es iluminar el camino hacia el éxito
académico y profesional, conectando a las
familias con los recursos que les permitiran
prosperary alcanzar sus metas.

NUESTRA COMUNIDAD:

CIFRAS Y NECESIDADES

En 2023, el Condado de Sarasota conta-
ba con 449,011 habitantes, de los cuales el
10.2% (aproximadamente 45,900 personas)
son hispanos. El Condado de Manatee, con
416,020 residentes, tiene una presencia his-
pana aun mayor, representando el 17.9% (cer-
ca de 74,300 individuos). Este crecimiento
continuo subraya la necesidad de servicios
de integracién y apoyo bilingte.

EDUCACI()N Y OPORTUNIDADES
ACADEMICAS

El acceso a la educacién superior es clave.
UnidosNow (Manatee & Sarasota) empode-
ra a la comunidad latina e inmigrante con
mentoria, preparacion universitaria, ayuda
con FAFSA, DACA (Renovaciones) y becas.
Han logrado mas de $16 millones en becas
y subvenciones, impactando a mas de 8,600
estudiantes y familias. Su misién es elevar la
calidad de vida a través de la educacién, inte-
gracién y compromiso civico.
www.unidosnow.org
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El State College of Florida (SCF) en Bradenton/
Sarasota ofrece educacion técnica y universi-
taria, con apoyo para estudiantes internacio-
nales e inmigrantes, incluyendo orientacién
sobre documentacién SEVIS y el proceso de
transferencia.
scf.edu/admissions/international-students

La Universidad del Sur de Florida (USF) Sarasota-
Manatee ofrece becas y asesoria financiera.
Destaca la Beca Beverly Oliva Vail Family En-
dowed SOL para estudiantes indocumenta-
dos o con padres indocumentados, renovable
hasta por ocho semestres. También la Beca
Migrant Family Farm para estudiantes de pri-
mera generacion de familias de trabajadores
agricolas migrantes.
sarasotamanatee.usf.edu/admissions/scholarships-
and-financial-aid/foundation-scholarships.aspx

Es crucial saber que, si bien los
estudiantes indocumentados no
son elegibles para ayuda federal o
estatal en Florida, existen becas de
organizaciones privadas.

La ley Senate Bill 2-C, efectiva desde el 1 de
julio de 2025, elimina la elegibilidad para que
estudiantes indocumentados paguen tarifas
de matricula estatal, requiriendo ciudada-
nia o presencia legal para calificar. Esto hace
que las becas privadas sean aun mas vitales.
Ejemplos incluyen TheDream.US Scholars-
hip, que ofrece hasta $33,000 para una licen-
ciatura a estudiantes indocumentados.
1-855-376 7076

La Harvest of Hope Foundation (Gainesville) tam-
bién brinda becas educativas para hijos de tra-
bajadores agricolas migrantes en todo Florida.

407-561-3008
www.harvestofhope.net

La National GRACE Foundation (Bradenton) ofre-
ce asesoria gratuita para admisiéon y ayuda
financiera, pero es importante notar que sus
servicios estan limitados a pacientes y sobre-
vivientes de cancer pediatrico y sus familias.
401-793-6337

graceamerica.org

APOYO LEGAL Y DE INMIGRACION

La regién cuenta con un sélido respaldo legal.
Gulfcoast Legal Services (GLS) ofrece asisten-
cia legal gratuita en casos de inmigracion
para personas de bajos ingresos en Mana-
tee y Sarasota, cubriendo DACA (Renova-
ciones), peticiones familiares y ciudadania.
1111 3rd Street West Bradenton, FL
941-746-6151

Catholic Charities of Manatee County proporcio-
na servicios de inmigracién familiar asequi-
bles y tutoria para la ciudadania.

1505 12th Ave. West Bradenton FL 34205
941-355-4680

5055 N. Tamiami Trl. #100, Sarasota FL
34234

941-355-4680

Hispanic Services Council (HSC) también ofrece
servicios legales de inmigracién y clases de
ciudadania en Sarasota.

La Florida Immigrant Coalition (FLIC) es una
organizacion estatal que provee servicios le-
gales de inmigracién, defensa de derechos y
apoyo comunitario, con alcance en la region.
Ofrecen clinicas y una linea de ayuda gratuita
(1.888.600.5762).

floridaimmigrant.org ==
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Tu futuro te espera en Sarasota y Manatee!

iFelicidades, te graduaste! Este logro marca
el inicio de un capitulo lleno de oportunida-
des, y queremos que sepas que hay muchos
caminos para seguir creciendo, estudiando y
construyendo un futuro aqui mismo, en los
condados de Sarasota y Manatee, sin impor-
tar tu situaciéon migratoria. Tu potencial no
tiene limites, y estamos aqui para mostrarte
las opciones mas viables.

EDUCACION SUPERIOR:
TU PROXIMO PASO ACADEMICO

Sisuefias con la universidad, ies posible!

Con estatus legal: Tienes acceso a la ayuda
federal FAFSA 'y a becas estatales o privadas.
Instituciones como la Universidad del Sur de
la Florida (USF) Sarasota-Manatee o el State
College of Florida (SCF) son excelentes op-
ciones, donde podras disfrutar de la vida uni-
versitaria, trabajar en el campus y construir
una red profesional sélida.

Sin estatus legal: Aunque no califiques para la
ayuda federal, no todo estd perdido. Floridaes
uno de los estados que permite a estudiantes
indocumentados acceder a la matricula esta-
tal (in-state tuition) en universidades publicas
si se graduaron de una secundaria aqui. Ade-
mas, existen becas privadas y fundaciones
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como TheDream.US o Golden Door Scholars
que no exigen documentos migratorios y es-
tan disefiadas para apoyar a estudiantes co-
mo tu. iAprovecha las redes de apoyo locales
para estudiantes indocumentados que pue-
den ofrecerte asesoria y programas como
DREAMers!

EDUCACION VOCACIONAL Y
EMPRENDIMIENTO: HABILIDADES
PARA EL EXITO

Si prefieres una ruta mas directa al mundo
laboral, considera estas opciones:

Escuelas técnicas y vocacionales: Aqui en Sara-
sota y Manatee, encontraras programas de 6
meses a 2 aflos en campos de alta demanda
como enfermeria, cosmetologia, soldadura
o tecnologia. Muchos centros vocacionales
locales son accesibles para estudiantes sin
estatus legal y te equiparan con habilidades
concretas para conseguir un trabajo rapido o
incluso iniciar tu propio negocio.

Trabajar o emprender: Si tienes documentos,
puedes buscar empleo formal. Si no, iel espi-
ritu emprendedor es tu mejor aliado! Puedes
ofrecer tus talentos como contratista inde-
pendiente en dreas como fotografia, jardine-
ria, programacion o disefio grafico. Con un

Foto: Freepik

ITIN (NUmero de Identificacion Personal del
Contribuyente), puedes declarar tus impues-
tos y abrir cuentas bancarias para tu negocio,
consolidando tu camino hacia la independen-
cia financiera.

APRENDIZAJE CONTINUO
Y APOYO COMUNITARIO

Nunca dejes de aprender y buscar apoyo:

Cursos en linea: Plataformas como Coursera,
edX, Udemy y Academia Khan ofrecen miles
de cursos gratuitos o econémicos. Puedes
certificar tus habilidades en inglés, programa-
cion o marketing, todo desde la comodidad
de tu hogar y con total flexibilidad de horario.

Organizaciones comunitarias: En Sarasota y
Manatee, no estés solo. Busca el apoyo de or-
ganizaciones que asisten a jovenes como tu.
Ofrecen asesoria legal, mentoria y becas, y te
ayudaran a encontrar oportunidades adapta-
das a tu situacion.

Recuerda: tu estatus migratorio no define tu
inteligencia, tu determinacién ni tus suefios.
Donde hay voluntad, siempre hay un camino.
Y si ese camino no existe, itu puedes cons-
truirlo! =
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FAMILIA

POR RICARDO SEGURA

QUERER A T.OS ANIMALES

Antes de adoptar una mascota, los padres deben valorar si sus hijos estan preparados para convivir con un animal. Foto: LeeAnna Crosnoe-Unsplash.

El amor a la naturaleza y el respeto y cuidado de los animales son valores fundamentales
que la familia, la escuela y la sociedad deben inculcar a los nifios, no solo para el propio
bienestar de los seres vivos sino como base para cultivar en las personas la empatia, la
convivencia social y la solucion pacifica de los conflictos, aseguran los especialistas.

s crucial transformar la percepcién
Ede que los humanos pueden tratar a

los animales a su antojo, alejandolos
de su habitat, utilizdndolos en experimentos
o domesticandolos para espectéaculos. Asi lo
sefiala la Fundacién Mona (FM), organizacién
dedicada al bienestar y conservacion de pri-
mates, que enfatiza la necesidad de fomentar
en los jévenes la reflexidon sobre el bienestar
y la ética animal, los derechos universales de
los animales, cémo el cambio climatico les
afecta y la importancia de los santuarios de
animales.

EL ROL DE LOS ADULTOS Y
LA EDUCACION

Para inculcar el respeto animal en los nifios,
los adultos deben ser el primer ejemplo de
trato digno y justo. El equipo de la FM acon-
seja a padres y educadores utilizar libros y
revistas infantiles, documentales, fomentar
proyectos escolares sobre conservaciéon y
realizar excursiones a la naturaleza, como
estrategias efectivas para concienciar a los
nifios acerca del bienestar animal. En este
sentido, respaldan la célebre frase de la pri-
matdéloga Jane Goodall: "Solo si conocemos
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a los animales, nos importaran; solo si nos
importan, los ayudaremos; y solo si los ayu-
damos, se salvaran."

SANTUARIOS Y VISITAS
RESPONSABLES

Las visitas a santuarios de animales juegan
un papel crucial en la formacién de una con-
ciencia ambiental infantil, segiin la bidloga
Cristina Valsera, corresponsable del departa-
mento de rescate y rehabilitacién de prima-
tes de la Fundacién Mona. Los refugios son
lugares donde distintas especies victimas
de maltrato, explotacién o experimentacion,
viven en un espacio seguro, tienen un hogar
permanente y reciben los cuidados y el amor
que necesitan. Enlos santuarios, los animales
viven en condiciones lo mas naturales posi-
ble, sin ser explotados para entretenimiento.
Alli, los nifios aprenden sobre la historia de los
animales rescatados y como se les proporcio-
na un hogar seguro, fomentando la empatia y
el respeto.

Valsera sefiala que las visitas a zooldgicos o
granjas escuela también son un recurso im-
portante, pero dado que algunos de estos es-

tablecimientos pueden incumplir las normas
de proteccién animal, hay que asegurarse
de que el lugar que se va a visitar sea reco-
mendable. Para informarse, el equipo de la
Fundacion Mona sugiere consultar resefias y
opiniones de otros visitantes en internet, asf
como verificar las evaluaciones de organiza-
ciones de bienestar animal como WWF y Ani-
maNaturalis.

Ensenar a un nino a sentir amor
por otra especie le hara apren-
der de forma mas duradera y
sencilla que los demas sienten
y pueden sentir cosas diferen-
tes o contrarias a las nuestras,
y que sus acciones deben enca-
minarse a respetarlos, senala
la terapeuta ocupacional Nuria
Miximo, experta en Animales y

Sociedad.
MASCOTAS Y EMPATIA

A la hora de adoptar una mascota, es funda-



mental que los padres determinen
si sus hijos mas pequefios estan
preparados para convivir con un
animal de companifa. Para los ex-
pertos de la FM, "es necesario que
los adultos evallen la madurez y
responsabilidad del nifio; se asegu-
ren de que su interés en tener una
mascota no es pasajero y busquen
juntos informacion sobre las nece-
sidades especificas de la mascota,
y consideren cémo encajara en la
rutina familiar". Estos especialistas
aconsejan dar prioridad a la adop-
cién de mascotas en refugios y aso-
ciaciones protectoras.

EL AMOR A LOS
ANIMALES COMO |
BASE DE LA EMPATIA

“La infancia se caracteriza por un
sentimiento innato de proximidad
al entorno natural, amor por todo
lo relacionado con la naturaleza y
los animales’, sefiala Nuria Maximo
Bocanegra, directora de la Catedra
Investigacién Animales y Sociedad,
de la universidad espafiola Rey
Juan Carlos. Ella sostiene que "en-
sefiar a un nifo a sentir amor por
otra especie le hara aprender de
forma mas duradera y sencilla que
los demas sienten y pueden sentir
cosas diferentes o contrarias a las
nuestras, y que en cualquier caso,
nuestras acciones no deben ir en-
caminadas en otra direccién que no
sealadel respeto’.

Para Maximo, la educacién formal
(junto con la familia y la sociedad)
es uno de los medios mas impor-
tantes para dotar de habilidades
inter e intrapersonales y valores
éticos alos mas jévenes, y para fo-
mentar la empatia y el amor hacia
los animales, como un método efi-
caz de trabajar la empatia en ge-

neral. Ella aboga por incluir en la
enseflanza contenidos adaptados
al proceso de maduracion cogniti-
vay emocional de los menores, evi-
tando la introduccién de animales
en el aula o excursiones a centros
con animales en cautividad, salvo
santuarios o refugios. Esta aproxi-
maciéntempranaal respeto animal
sienta las bases para una sociedad
mas compasiva y consciente.

CONECTANDO CON

LA NATURALEZA

Olivia Barney, del Museo de Histo-
ria Natural de Utah (NHMU), des-
taca que pasar tiempo al aire libre
de forma constante ayuda a regu-
lar el estrés y fomenta la respon-
sabilidad ambiental en los nifios.
Un estudio en Finlandia revelé que
"cuanto mas tiempo pasan los ni-
flos pequefios al aire libre, mas se
preocupan por cuidar el planeta”.

Una excelente manera de hacer
que las actividades al aire libre con
nifios pequefios sean mas emocio-
nantes es cambiar la perspectiva,
pasando de la de los seres huma-
nos a la de los animales. El NHMU
recomienda: "¢Qué animales viven
en el entorno que estas exploran-
do? ¢éComo ven el terreno? Usa
binoculares para ver las cosas con
una vista mejorada (como un agui-
la). Agachate para observar las
cosas como las ve una serpiente.
Trepa a un arbol para ver el mundo
desde el punto de vista de una ardi-
lla". Al cambiar nuestra perspectiva
y simular ser diferentes animales,
podemos hacer nuevas observa-
ciones, hacer preguntas diferentes
y sentir curiosidad por mas cosas.
Es divertido, facil y se adapta a cual-
quier entorno natural préximo a la
comunidad. ==

El'amor ala naturalezay el respeto y cuidado de los animales son valores que la familia debe
inculcar a los nifios. Foto: Freepik.
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Las caidas, en su mayor parte ocurridas en la calle y debido a un tropiezo, pueden tener serias
consecuencias cuando las sufre una persona mayor, pero pueden prevenirse desde muchos arnos

antes, practicando a diario y en la mediana edad, una serie de ejercicios destinados a reforzar el
equilibrio y reducir el peligro de caerse.

¢Mantenernos en un buen equilibrio, sin que
nuestro cuerpo pierda su verticalidad ni se pre-
cipite al suelo cuando estamos en una posicion
ligeramente inestable, podria ser un indicador
confiable de nuestra expectativa de vida a me-
dio plazo?.

Un equipo médico ha descubierto median-
te un estudio cientifico que las personas de
mediana edad que no pueden mantenerse
en pie sobre una pierna durante 10 segundos
podrian tener casi el doble de probabilidades
de morir en los préximos diez afios, en com-
paracion con quienes son capaces de superar
esta prueba.

Lainvestigacion, que constata este aumento de
riesgo de la mortalidad, incluyé a mas de 1.700
participantes de entre 51y 75 afios de edad, dos
tercios de los cuales eran hombres.

Los cientificos afirman que intentar mantener-
se en equilibrio sobre una de las extremidades
inferiores es una prueba sencilla y segura, que
deberia convertirse en parte de un control de
salud de rutina para las personas adultas ma-
yores.
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DIEZ SEGUNDOS SOBRE UNA PIERNA
Explican que a diferencia del ejercicio aerdbico,
la fuerza muscular y la flexibilidad, el equilibrio
tiende a permanecer relativamente estable
hasta que la persona alcanza los 50 arios, y lue-
g0 comienza a decaer rapidamente.

Sin embargo, la prueba de equilibrio no forma
parte de los controles de salud regulares que
se efectlan a las personas de mediana edad,
posiblemente porque hasta ahora no habia una
prueba estandarizada y hay pocos datos sélidos
que la relacionen con lesiones o enfermedades
méas alla de las caidas.

Las caidas se producen con mas frecuencia en
casa que en la calle, ocho de cada diez veces se
deben a un tropiezo y en el 20 por ciento de los
casos hay un mareo previo, y si alguien se cae
una vez, se duplica la probabilidad de que vuel-
vaacaerse.

Tener una edad avanzada (a partir de los 60
afios y sobre todo, a partir de los 79), tomar
algunos medicamentos (antidepresivos, anal-
gésicos, antihipertensivos), tener en el hogar
obstaculos u objetos que puedan entrafiar un

Mantenerse estable sobre un solo pie. Foto: TK Home Solutions.

riesgo y padecer problemas de movilidad (que
hagan necesario el uso de bastones o andado-
res) son factores que aumentan el riesgo de
caerse, seglin TK.

MOVIMIENTOS PARA EQUILIBRARSE

Los expertos de esta compariia recomiendan a
las personas de mediana edad (desde alrede-
dor de los 40 afios o incluso antes) practicar a
diario una serie ejercicios especificos que les
ayudaran a mejorar su equilibrio y evitar las cai-
das cuando lleguen a edades mas avanzadas.

EN EL SOFA. Procure levantarse del sofé y sen-
tarse, siempre sin ayudarse de las manos y sin
tirarse de golpe.

SOBRE UN SOLO PIE. Péngase de pie, en postu-
ra erguida, con los brazos caidos a lo largo del
cuerpo, y levante un solo pie, dejando el otro en
el aire, con la pierna ligeramente flexionada.

Permanezca asi durante 10 segundos, vuelva a
la posicidn inicial y haga el ejercicio con la otra
pierna, haciendo 5 repeticiones con cada lado,
pudiendo separarse los brazos del cuerpo para
ayudar a mantener el equilibrio.



Si tiene entre 51 y 75 afos
de edad y no puede pararse
en una pierna durante 10
segundos, podria tener
mads probabilidades de
fallecer en los proximos

10 anos, segtin un estudio.
La “buena noticia” es que
se pueden tomar medidas
para revertir esa situacion,
como entrenar el equilibrio

mediante ejercicios.

BRAZ0 Y PIERNA. De pie, conunasilla
situada al lado izquierdo del cuerpo
para apoyar una mano, levante el
brazo derecho recto hacia el techo;
a continuacion, eleve la pierna del
mismo lado recta hacia delante
unos 30°, sin cerrar los 0jos y apo-
yandose levemente en ella. Esperar
asf 10 segundos, repetir 5 veces y
cambiar de lado.

PUNTA-TACON. Ponga un pie delante
del otro de manera que queden ali-
neados: la punta de un pie justo de-
tras del talon del otro. Intente cami-
nar asi en linea recta unos cuantos
pasos. Si necesita sujetarse, puede
hacer el gjercicio en el pasillo, a lo
largo de la encimera (pieza superior
y alargada del mobiliario, similar a
un mostrador) de la cocina, o yendo
de lamano de alguien.

EN UNA SILLA DE BRAZ0S. Justo an-
tes de sentarse, conlasillao el sillon
a su espalda, busque los reposa-
brazos del asiento con las manos y
baje lentamente solo con la fuerza
de sus piernas, sin utilizar la de los
brazos. Levantese del mismo mo-
do, solo con el impulso de las pier-

nas y repita el movimiento varias
veces.

ELEVANDO CADA PIERNA. Levante
cada pierna recta lateralmente va-
rias veces, manteniendo el cuerpo
derecho, y haga lo mismo estirando
cada pierna recta hacia atras. Con-
viene hacer 10 repeticiones de cada
lado y de cada ejercicio.

DE PUNTILLAS Y TALONES. Con las
manos posadas sobre el respaldo
deunasillaoenlaparedy el cuerpo
recto, primero péngase en pie de
puntillas y luego levante las puntas
de los pies para apoyarse solo en
los talones.

CAMINAR “RAR0". Con el cuerpo
mirando hacia el frente, procure
dar unos pasos hacia la izquierda y
después hacia la derecha, o cruzar
un pie por delante y otro por detras,
como enun paso de baile, o bien ca-
minar hacia atras.

GIRANDO EL CUERPO. Coléquese
de pie entre dos sillas y apoye una
mano en cada respaldo. Con los
pies separados a la anchura de las
caderas y la pelvis hacia el frente,
gire el tronco todo lo posible hacia
un respaldo y luego hacia el otro,
repitiendo el movimiento 10 veces
acada lado.

PRACTIQUE TAICHI. Esta actividad
requiere realizar movimientos con
todo el cuerpo de formalentay pre-
cisa y se acompafia de una respi-
racion profunda. Lo ideal es acudir
a clases para adquirir una técnica
correcta, pero si no es posible, se
puede practicar taichi visualizando
videos tutoriales como guia. ==

- TS —

Los estiramientos son fundamentales. Foto: TK Home Solutions.

SIDO ARRESTADO? ;F
FRIDO UN ACCIDE

GALARZ A

. LAW FIRM, PA

| BANCARROTAS

William Galarza, Esq

ABOGADO
R

& El confratar un Abogado es decision importante que: no 5olo estd basada en propaganda. ﬁnlesdebum'uu T

decision preguntenos, le enviaremas por escrito toda la informacion de nuestra calidad y experiencia,

MARIN SERVICES

Nos especializamos en la preparacion de formas para
aquellos que requieren asistencia con sus tramites de
impuestos, apertura de negocios, corte y mas.
También ofrecemos servicios de traducdén de
documentos e interpretacion para diversas
situaciones, incluyendo:

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

7626 North Tamiami Trl
Sarasota, Florida 34243

(941)210-7323

Contactanos
Descubre como podemos
ayudarte
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EJERCICIO FUNCIONAL

Movimiento Inteligente para una Vida Saludable

Foto: Freepik.

Moverte de forma inteligente es clave para una vida mds plena, especialmente hoy. El
ejercicio funcional se presenta como una estrategia poderosa y respaldada por la ciencia
para mejorar tu salud integralmente, combatiendo los efectos del estrés y el sedentarismo.
Descubre como imitar los movimientos de tu dia a dia puede transformar tu bienestar:.

n un mundo donde el estrés, el seden-
Etarismo y las malas posturas afectan
cada vez mas la salud, incorporar ejer-
cicios funcionales en la rutina diaria se ha con-
vertido en una de las estrategias mas eficaces

—y cientificamente respaldadas— para mejo-
rar la calidad de vida de forma integral.

¢QUE ES EL EJERCICIO FUNCIONAL?

Es un tipo de entrenamiento que imita los mo-
vimientos cotidianos del cuerpo humano: aga-
charse, empuijar, levantar, girar, caminar o car-
gar peso. En lugar de trabajar un solo musculo
aislado, estos ejercicios activan cadenas mus-
culares completas, mejorando fuerza, coordi-
nacién, movilidad, equilibrio y resistencia.

¢POR QUE MEJORA TU CALIDAD DE VIDA?
Estudios cientificos han demostrado que el
ejercicio funcional:

« Disminuye el riesgo de caidas en adultos ma-
yores.

* Mejora la salud cardiovascular y metabdlica.
» Fortalece huesos y articulaciones, reducien-
do el riesgo de osteoporosis.
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MEJORA EL SUENO Y LA SALUD MENTAL
Ayuda a mantener un peso saludable y a pre-
venir enfermedades cronicas como diabetes
tipo 2 o hipertension.

Mas alla de los beneficios fisicos evidentes, la
practica regular de ejercicio funcional contri-
buye significativamente a tu bienestar emo-
cional. Al sentirte mas fuerte y 4gil, aumenta tu
confianzay la capacidad para realizar activida-
des que disfrutas, desde jugar con tus hijos o
nietos hasta disfrutar de una caminata por la
naturaleza. Esta conexién entre cuerpoy men-
te es fundamental para una vida plenay activa,
reduciendo los niveles de estrés y ansiedad.

Ademas, la versatilidad del ejercicio funcional
lo convierte en una opcién ideal para personas
de todas las edades y niveles de condicién fisi-
ca. No necesitas equipos costosos ni un gim-
nasio, muchos de estos movimientos pueden
practicarse usando tu propio peso corporal
y objetos cotidianos, lo que lo hace accesible
para todos. Adaptar los ejercicios a tus nece-
sidades individuales y progresar a tu propio
ritmo son claves para mantener la motivacién

y lograr resultados duraderos.

6 EJERCICIOS FUNCIONALES BASICOS
(APROBADOS POR LA CIENCIA)

1. SENTADILLAS (SQUATS)

Beneficios: Fortalece piernas, gliteos y core.
Mejora la movilidad de caderay rodillas.

Ciencia: Estudios muestran que la fuerzaenlas
piernas esta relacionada con mayor longevi-
dady autonomia.

g CeREe—
Sentadillas, squats con banda elastica en piernas. Foto: Freepik.



Knee Push-ups. Foto: Freepik.

Como hacerlo: Pies al ancho de ca-
deras, espalda recta, bajar como si
te fueras a sentar. Haz 3 series de
10 a 15 repeticiones.

2. PESO MUERTO CON POCO PESO
(DEADLIFT)

Beneficios: Mejora la fuerza lumbar,
gluteos y piernas.

Ciencia: Ayuda a proteger la espal-
da baja en actividades diarias co-
mo levantar bolsas o cajas.

Como hacerlo: Usa una mochila
con libros o mancuernas livianas.
Flexiona caderas manteniendo la
espaldarecta. 3 series de 10.

3. PLANCHA (PLANK)

Beneficios: Fortalece el core, espal-
day mejora la postura.

Ciencia: Un core fuerte se relaciona
con menor dolor lumbar y mejor
rendimiento fisico.

Como hacerlo: Apdyate en antebra-
z0s y pies. Mantén el cuerpo ali-
neado. Empieza con 20 segundos
y aumenta gradualmente.

4. SUBIR ESCALERAS 0 STEP-UPS
Beneficios: Mejora resistencia, to-
nifica piernas y mejora la coordi-
nacion.

Ciencia: Eleva el ritmo cardiaco de
forma controlada y trabaja varios
grupos musculares ala vez.

Como hacerlo: Subir y bajar de una
escalera baja o banco firme. 10 re-
peticiones por pierna.

5. FLEXIONES DE BRAZ0S
APOYADAS (KNEE PUSH-UPS)
Beneficios: Fortalece brazos, pecho
y hombros.

Ciencia: Incrementa la fuerza fun-
cional para empuijar objetos y me-
jorar la postura.

Como hacerlo: Apdyate en rodillas,
manos al ancho de hombros, baja
controladamente. 3 series de 8 a
12 repeticiones.

6. CAMINATA CONSCIENTE 0
MARCHA EN EL LUGAR

Beneficios: Mejora circulacion, re-
sistencia y salud mental.

Ciencia: Caminar 30 minutos al dia
reduce hasta un 30% el riesgo de
enfermedades cardiovasculares.
Como hacerlo: Camina con ritmo
constante o marchaenellugar5a
10 minutos, respirando profundo y
consciente.

TIPS PARA EMPEZAR CON
SEGURIDAD

» Consulta a tu médico si tienes al-
guna condicién de salud.

* Realiza calentamiento articular
suave antes de iniciar.

» Enfécate en la técnica, no en la
velocidad.

« Escucha a tu cuerpo. Si hay dolor
agudo, detente.

 Sé constante. 3 a 5 dias por se-
mana, 20 a 30 minutos es un gran
inicio.

EN RESUMEN:

« El ejercicio funcional es medicina
preventiva.

« Te ayuda a moverte mejor, vivir
con mas energia, y mantener la
independencia fisica a cualquier
edad.

« No necesitas un gimnasio. Solo tu
cuerpo, conciencia y constancia. ==

¢QUIERE AHORRAR DINERO
EN EL SEGURO DE SU CARRO?

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

LLAMENOS YA
(941) 894 - 3300

LUNES A SABADO
Nuestros Productos:

o Segurosdevida s 401K

o Planesderetiro @ Incapacidad g Vida

# Negocios

o Beneficiospara # Carros
empleados

# Moto

# Casas #* Botes

' Sebastian Peldez
Agente

2309 12th St. Sarasota, FL 34237
Segurosarasota@comcast.net
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AUTOS

POR LUIS EDUARDO BARGN

Foto extraida de la web: pressroom.chevrolet.com

CHEVROLET BLAZER EV 2025

aversion 2025 del Chevrolet Blazer EV

I SS contraccién total no pasa desaper-
cibida. Con su disefio audaz y enfoque
claramente deportivo, este SUV eléctrico
apunta a quienes buscan un vehiculo potente,
conectado y eficiente, ideal tanto para reco-
rridos diarios por Sarasota como para viajes

mas largos por la |-75.

Este modelo equipa una baterfa de 102 kWh
que le otorga una autonomia estimada de
hasta 303 millas por carga, méas que suficien-
te para moverse con soltura entre ciudades
de Florida sin preocuparse por encontrar una
estacion de carga. Gracias a su capacidad de
carga rapida de hasta 190 kW, es posible re-
cuperar una buena porcién de bateria en po-
co tiempo, ideal para quienes hacen paradas
répidas durante sus trayectos.

Su tren motriz ofrece un desempefio que
impresiona: 557 caballos de fuerza disponi-
bles al instante gracias al par motor inmediato
propio de los eléctricos. Esto se traduce en una
aceleracién agil y una respuesta inmediata del
acelerador, con una sensacion de manejo firme
y precisa. La suspensién ajustada para el rendi-
miento, combinada con frenos Brembo de alto
desemperio, aporta confianza tanto en curvas
como en maniobras a alta velocidad.

44 | AGOSTO 2025 | LaGuiaSRQ.us

En términos de consumo energético, logra 85
MPGe combinados, con 92 MPGe en ciudad
y 77 en carretera. Este rendimiento no solo
contribuye a una conduccién mas sostenible,
sino también a un bajo costo de operacion,
estimado en apenas 950 ddlares anuales.
Segun la etiqueta oficial, esto representa un
ahorro de hasta 4,750 ddlares en cinco afios
en comparacion con un vehiculo promedio a
gasolina.

=2

| poes i)

El precio base del modelo parte en 60,600
ddlares, y con las opciones instaladas —co-
mo el techo panoramico deslizable y el pa-
quete de rendimiento—, el total alcanza los
64,180 ddlares. Si bien se trata de una cifra
considerable, queda justificada por la com-
binacién de tecnologia, potencia y calidad de
acabados que ofrece.

El interior esta orientado al confort y la tec-
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nologia. Destacan dos pantallas:
una central tactil de 17.7 pulgadas
con Google integrado y otra de 11
pulgadas para la instrumentacion
digital. A eso se suman funciones
avanzadas como head-up display,
sistema de audio Bose, cargador
inalambrico, iluminacién ambien-
tal configurable y memorias para
asientos y volante. Todo pensado
para facilitar la vida del conductor
y ofrecer una experiencia envol-
vente.

Los asientos delanteros y trase-
ros, calefactables y ventilados,
junto con la climatizacién de do-
ble zona y el maletero con aper-
tura manos libres, hacen que ca-
da trayecto se sienta cémodo y
practico. La segunda fila, ademas,
es plegable en proporcion 60/40,
permitiendo adaptar el espacio
segun la necesidad de carga.

En el apartado de seguridad, es-
te SUV eléctrico no escatima. Ha
obtenido cinco estrellas en todas
las categorias de evaluacion de
la NHTSA, incluyendo impactos
frontales, laterales y riesgo de

Foto extraida de la web: pressroom.chevrolet.com

volcadura. Entre su arsenal de
asistencias activas se incluyen
frenado automatico mejorado,
alerta de colisién frontal, asisten-
cia en cruces, deteccion de ciclis-
tas y peatones, monitor de punto
ciego, camaras 360° y control de
crucero adaptativo.

El modelo se ensambla en Ra-
mos Arizpe, México, y tanto el
motor eléctrico como el sistema
de traccién y la bateria provienen
también de esa planta, mostran-
do una estrategia de produccion
integraday eficiente. La combina-
cion de componentes provenien-
tes de México, Corea y Estados
Unidos también revela una apues-
ta global por la electromovilidad.

La Chevrolet Blazer EV SS 2025
se perfila como una opcién ideal
para quienes buscan un SUV eléc-
trico con caracter deportivo, gran
autonomia y un paquete tecnold-
gico sobresaliente. En entornos
urbanos o en rutas mas extensas
por Florida, ofrece una experien-
cia de conducciéon moderna, po-
tente y lista para el futuro. ==

ESTRENA

AUTO

NUEVO!

Benjamin Garcia
Profesional de Ventas

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

1800 Bay Rd Sarasota, FL 34239
www.sunsetchevroletbuickgmc.com
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POR LUIS EDUARDO.BARON,
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on un disefio que impone presencia

desde cualquier angulo, esta versién

del Dodge Durango SRT 2025 se pre-
senta como una de las opciones mas mus-
culosas y versatiles dentro de su categoria.
Su estética agresiva no es solo cuestiéon de
estilo: bajo el capd, esconde una potencia que
lo hace destacar con personalidad propia, ya
sea en las calles del centro de Sarasota o Bra-
denton, o bien recorriendo largos tramos por
lal-75 rumbo a Tampa.

El corazén de este SUV es un motor HEMI V8
de 6.4 litros, que entrega 475 caballos de fuer-
za y 470 Ib-pie de torque. Este bloque ofrece
una aceleracion progresiva pero contundente,
con una respuesta precisa incluso ante exi-
gencias rapidas. La transmisiéon automatica
TorqueFlite de ocho velocidades contribuye a
una conduccion fluida, con cambios casi im-
perceptibles, mientras que la traccién integral
(AWD) —incluida de serie— garantiza control
y estabilidad, incluso en superficies mojadas,
muy Util durante la temporada de lluvias en
Florida.

En cuanto al consumo, no es precisamente su
punto mas fuerte, aunque tampoco lo preten-
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de. Sus cifras rondan las 13 millas por galén
en ciudad y unas 19 mpg en carretera, cifras
razonables considerando su potencia y tama-
flo. Su autonomia permite cubrir distancias
largas sin necesidad de paradas frecuentes.
Ademas, el sistema de desconexion de cilin-
dros contribuye a mejorar la eficiencia cuando
no se necesita toda la potencia del motor.

El interior ha sido refinado para mejorar la ex-

Foto extraida de la web: media.stellantisnorthamerica.com

periencia tanto del conductor como de los pa-
sajeros. Se percibe un ambiente més cuidado,
con materiales de calidad, superficies suaves
al tacto y una disposicion enfocada en la fun-
cionalidad. Los asientos delanteros calefacta-
bles y ventilados ofrecen una buena combina-
cion de sujecion y confort, ideales para viajes
prolongados. El volante, forrado en piel y con
levas de cambio, aporta un toque deportivo y
preciso.




Uno de los puntos mas atractivos es la tecno-
logfa a bordo. El sistema Uconnect 5 con pan-
talla tactil de 10.1 pulgadas actia como centro
de mando, con una interfaz agil y personaliza-
ble. La compatibilidad inaldmbrica con Apple
CarPlay y Android Auto permite mantener la
conectividad sin cables. Para los amantes del
sonido, esta disponible un sistema de audio
Harman Kardon con 19 bocinas que transfor-
ma el habitaculo en una experiencia sonora
envolvente.

En materia de seguridad, esta version ha ele-
vado sus estandares. Entre sus principales
asistentes destacan el control de crucero
adaptativo, frenado automatico de emergen-
cia, advertencia de colision frontal y monito-
reo de punto ciego. También incluye camara
de vision periférica y sensores de estaciona-
miento, que facilitan las maniobras en espa-
cios reducidos, como los estacionamientos en
Bradenton o las dreas concurridas de Coqui-
na Beach.

Respecto al modelo anterior, se han introdu-
cido mejoras notables tanto en la suspension
como en la direccion. Ahora permite un ajuste
mas preciso entre confort y rigidez, adaptan-
dose mejor a diferentes condiciones de ma-
nejo. La direcciéon también ha sido optimizada
para ofrecer una respuesta mas comunicati-
va, sin perder suavidad en la conduccion.

El precio base se ubica en torno a los 73,000
ddlares, pero puede incrementarse con pa-
quetes opcionales como el Premium Interior
Group o el Blacktop Package, que agregan ele-
mentos estéticos y funcionales. Para quienes
buscan un equilibrio entre potencia, espacio y
tecnologia, esta versién ofrece una propuesta
solida dentro del segmento de SUV de alto
rendimiento.

—

Foto extraida de la web:media.stellantisnorthamerica.com

A pesar de su tamafio, sorprende por la agili-
dad al volante. Acelera de O a 60 mph en po-
co mas de 4 segundos, y el rugido del escape
—especialmente en modo Sport— recuerda
constantemente que no estamos ante un
vehiculo cualquiera. Ideal para quienes valo-
ran el rendimiento sin renunciar al confort o
la capacidad familiar, se trata de un SUV que
entrega mucho mas de lo que aparenta. ==

Localizados en Sarasota,
Bradenton, Tampa, Valrico,
Venice, Largo, North Port,
Pinellas Park, Parrish, Port
Charlotte y Cape Coral.

Envie

WORKS

Oferta vilida solo para nuevos 5. Al particip: epta recibir
sajes promocionales y informativos de Tommy's Express. Pueden
e tarifas de mensajes y datos. La frecuencia de los mensajes
. obtener ayuda. R nda
“STOP® al 86697 para cancelar la suscripcion. Términ: ndiciones y
politica de privacidad: tommys-express.com/sms-f

al

86697

para un Lavado Gratis

TOMMY'S
EXPRESS
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LA GUIA LOCAL

UN NO BUY HERE PY EE
EN BRADENTON
MECANICA Y DEALER, UNA SOLUCION COMPLETA

Para la comunidad hispana en Bradenton y Sarasota, Matthew &
Brothers Automotive trae excelentes noticias. Ahora se establecen como
un concesionario "Buy Here Pay Here" de confianza. Esto significa que
quienes buscan un vehiculo y necesitan opciones de financiamiento faci-
les y directas, encontraran en ellos un aliado para conseguir el auto que
necesitan.

Pero su oferta va mas alla de la venta de vehiculos. Matthew & Brothers
Automotive sigue siendo el taller de mecanica en el que la comunidad ha
confiado. Su equipo certificado ofrece desde servicios de frenos y tune-
ups hasta reparaciones de motores y transmisiones. Utilizan tecnologia
avanzada y piezas de calidad para asegurar que cada auto funcione de
manera seguray eficiente. Se enorgullecen de ofrecer precios justos y un
servicio al cliente excepcional. Con afios de experiencia en Bradenton, se
consolidan como el destino Unico tanto para comprar un auto con facili-
dad como para mantenerlo en las mejores condiciones.

ESTAURANT OH

EXCELENTE PARA COMPARTIR CON LA FAMILIA

Latin Quarters abri¢ sus puertas por primera vez en el 2017, iniciando con
3 empleados, durante estos 8 afios se ha convertido en el mejor restau-
rante de la Bahia de Sarasota, actualmente poseemos 82 empleados de
la comunidad, es un sitio que le encantara porque genera un sentimiento
con los platos como hechos por lamama o la abuela, la cual trae un poco
de nuestras raices en esta region.

Contamos con excelente ambiente para compartir con la familia, amigos
o pareja; con comida de distintas culturas, el mejor mofongo de la Bahia
de Sarasota, talento en vivo de martes a domingo, karaoke, eventos con
grupos de renombre de distintos paises, entre otros espectaculos. Igual-
mente puede reservar sin ninguin costo para celebrar cumplearios, ma-
trimonios, bautizo, etc.

Nos encontramos en dos locaciones a su disponibilidad, en 1526 Main
Street, Sarasota, FLy en 935 Nort Beneva Road, Sarasota, Fl., siempre
pensamos en funcién de nuestros clientes para que se lleven una bonita
experienciay se sientan como en casa.
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ROMPER CICLOS Y CREAR FUTUROS

(ESTAS DEMASIADO OCUPADO PARA PLANEAR
TU SEGUNDA MITAD DE VIDA?

Vivimos en una sociedad que empuja a correr, consumir y sobrevi-
Vir... pero no a prepararse.

¢Sabes algo? Los ricos no tienen suerte. Tienen informacién. Tienen
estrategia. Y tu también puedes tenerla. Aplicando mentalidad estra-
tégica: invirtiendo, multiplicado son ingresos exponencialmente con
herramienta como la curva X que muestra como el tiempo, el dinero,
la tasa de retorno, la inflacién y los impuestos influyen en tu capaci-
dad de construir riqueza.

Cuanto antes comiences, mayor sera el crecimiento

Para cuidar tu futuro, necesitas ahorrar al menos 10 veces tu ingreso
anual y entender como funciona el dinero. La regla del 72 te ensefia
que si divides 72 por la tasa de interés, sabras cuantos afios tomara
duplicar tu inversion o tu deuda. El tiempo y la estrategia son claves.
Lainflacién es el enemigo silencioso que reduce el valor de tu dinero.

Por eso, no basta con ahorrar: hay que invertir con inteligencia. Por
ejemplo si ganas $60,000 al afio y ahorras $500 al mes, con discipli-
na podrias acumular mas de un millén de délares en 30 afios. No es
imposible, esestrategia.

Tenemos productos con Impuestos ahora como chequeras, cuentas
bancarias y bolsa tradicional.

Impuestos después:
Pagas impuestos al retirar, como en 401(k), IRA tradicional, anualida-
desy pensiones.

Ventaja fiscal:
Cuentas con beneficios tributarios, como Roth IRA, 529, ahorro de
salud y seguros de vida.

Preparacion y conocimiento legal y financiera asegura oportunida-
des, proteccién, crecimiento y estabilidad constante, el proyecto de
ley One Big Beautiful Bill, aprobado el 4 de julio de 2025, amplia re-
cortes fiscales, aumenta gasto en defensa y frontera, pero recorta
incentivos renovablesyMedicaid.

Sabemos que todo parece confuso, pero con nuestra asesoriay
educacion, aprenderas a manejar tus finanzas personales y corpo-
rativas.

Te ayudamos con impuestos, contabilidad y payroll. Trabajamos con
integridad, amor y propdsito.

Reservatu cita
@haintegralservices
941.374.4076 -



¢Desea comprar,
' vender (o) invertir en

ANGELA
DIAZ

PROPERTIES

angeladiazrealtor@gmail.com

+1(941) 726-3728

www.angeladiazrealtor.com

Certified International Property Specialist
Graduate, Realtor Institute Bilingual.

REFRICOOL

Reparacion
Instalacion
Repotenciacion
Mantenimiento

(Preventivo y correctivo) ¢

» A/C Maintenance
- A/C Repair

» A/C Installation

- A/C Tune Up

T
i

24 ANOS

DE EXPERIENCIA

KELLY A. RODENAS
———— ABOGADA———

DERECHO
DE FAMILIA

-Ley de familia

-Acuerdo matrimonial
-Divorcios

-Arreglo de custodia de menores
-Manutencién de los menores
-Divisién de activos y deudas
-Fideicomiso y patrimonios
-Proteccion de menores

DERECHOS
EN REAL ESTATE

ESPANOL
1 -Defensa de Foreclosure
894-6530 -Redaccion y revision de Contratos
-Derecho de alquileres:
inquilinos y propietarios
Kelly@Kellyrodenaslaw.com
46 N. Washington Blvd., Ste. 7, Sarasota, FL 34236

La contratacion de un abogado es desicion importante gue no debe basarse solo en avisos publicitanos.

Antes de decidir, solicite gratis el envio de informacion acerca de nuestra calificacion y experiencia.

Servicio y Asistencia
disponible todo el Aiho

SARA FLOREZ | ISABEL FLOREZ

FL REZ o8
}\,%

= Preparacion de Income Tax Personales y de Corporaciones
» Splicitud y renovacion de ITIN » Bookeeping, Payroll, Sales TAX

Apertuta de nuevos negocios INC & LLC (ITIN o SS)

Registro FinCEN New
LAN (BOI) Report

OFRECEMOS TODO TIPO DE SEGUROS DE SALUD Q
CON AGENTE ESPECIALIZADO

Servicio Bilingiie - Inglés y Espariol
(941 )351-9727 * (941)351-9712

(941) 281-4215

\. Tamiami Trail,

Atrium Pla
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¢Qué le dice un semaforo a otro? Habia una vez un perro que se llamaba Pega- Alal
— No me mires que me estoy cambiando. mento. Se cayd y se pegé. al=
3|1
¢Por qué los pajaros no usan Facebook? ¢Cual es el colmo de un electricista? NIO
— Porque ya tienen Twitter. — No tener corriente con su pareja. NIN
ERR:
¢Qué hace una abeja en el gimnasio? ¢Qué hace una taza en el gimnasio? d.d
— iZumba! — iEjercicios de aerdbic! =
LR
¢Qué le dice un jardinero a otro? ¢Qué le dice una impresora a otra? 98
— iNos vemos cuando podamos! — ¢Esa hoja es tuya o es impresiéon mia? =
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GUIA ASTRAL

ARIES: Agosto trae
energia para nuevos
comienzos  profesio-

nales. Es un buen mes
para tomar riesgos calculados y
mostrar tu liderazgo. Las relacio-
nes personales también veran
un impulso positivo.

TAURO: Este mes

se centra en el hogar

y la familia. Podrias
realizar mejoras en tu espacio
o fortalecer lazos con tus se-
res queridos. Financieramente,
mantén la cautelay evita gastos
impulsivos.

GEMINIS: La comu-
| nicacion serd clave
en agosto. Aprovecha
para expresar tus ideas, apren-
der algo nuevo o conectar con
tu comunidad. Los viajes cortos
también son favorecidos.

Tus fi

principal este mes. Es un buen
momento para revisar tu presu-
puesto, buscar nuevas fuentes
de ingreso o saldar deudas. Va-
lora tu autoestimayy tus talentos.
( cumpleafios! Agosto

es tu momento para
brillar. Concéntrate en tus me-
tas personales, expresa tu crea-
tividad y no temas ser el centro

de atencién. La confianza sera
tu mejor aliada.

’Q VIRGO: Dedica agos-
§I to a la introspeccion
y el bienestar. Podrias

sentir la necesidad de descan-
sar, organizar tu espacio o fina-
lizar proyectos pendientes. Pres-
ta atencion a tu salud y habitos
diario

LIBRA: Las conexio-
nes sociales y el tra-
bajo en equipo son

LEO: iFeliz mes de tu

con otros para alcanzar tus ob-
jetivos y participa en actividades
grupales. Las amistades te brin-
daran apoyo.

ESCORPIO: Tu carre-
ra y reputacion estan
en primer plano. Es un

buen momento para avanzar
profesionalmente, asumir mas
responsabilidades o destacarte
en tu campo. Muestra tu ambi-
cién con estrategia.

SAGITARIO: Agosto
te invita a expandir tus
horizontes. Considera

estudiar algo nuevo, planificarun
viaje lejano o explorar diferentes
filosofias de vida. La aventura y
el conocimiento te llaman.

mes se enfoca en las

( finanzas compartidas

y las transformaciones persona-

CAPRICORNIO: Este

deudas, inversiones o herencias.
Es un tiempo para el crecimien-
to emocional profundo.

7" ACUARIO: Las rela-
’@ ciones, tanto persona-
les como profesiona-

les, son el centro de atencion.
Es un buen momento para com-
prometerte, negociar o buscar el
equilibrio en tus interacciones.
La cooperacién te beneficiara.

\ PISCIS: Agosto te
impulsa a mejorar tu
rutina diaria y tu bien-
estar. Organiza tu tiempo, cuida
tu salud y busca formas de ser
mas eficiente en tu trabajo. Pe-
quefios cambios pueden traer
grandes resultados. «=

Agosto sera un mes de
transformacion y accion,
donde la energia personal y
las oportunidades de creci-
miento se sentiran en todos

CANCER: i-
nanzas son el foco

TODOS LOS SERVICIOS BAJO UN MISMO TECHO!

‘A

OF FLORIDA INSURANCE

TODO TIPO DE SEGUROS
PERSONAL Y DE NEGOCIO

importantes este mes. Colabora  les. Podrias resolver asuntos de los aspectos de la vida.

\ LATIN MARKET
SOMOS ACCEPTANCE AGENTS
PARA PROCESAMIENTO DE ITIN NUMBER

"8+ file
- Taxes personales
« Taxes para Corporaciones

- Creacion de Corporaciones
- Apostillaje de documentos

- BAKERY Horueavos topos Los bias

GRAN VARIEDAD DE PRODUCTQS

LATINOS
PAQUETERIA

DESPACHOS
CON ENTREGA
PUERTA A PUERTA

/IDA LUL -
GENERAL LIABILITY - .
WORKERS COMPENSATION

11 ANOS DE EXPERIENCIA CON
EL MERCADO DE SALUD
ADRIANA Y RICARDO DIAZ

» Todo tipo de poderes
» Permisos de salida

» Traducciones

- Testamentos

: NOTARY PUBLIC

AYUDAMOS CON TODOS LOS TRAMITES

DE DOCUMENTOS
PAYROLL SERVICES

) ENViOS DE PAQUETERIA A TODO MEXICO,
" ' CENTRO Y SURAMERICA

(941)209-4352 | E2)7E3022]
5870 14th St. W. (US41) Bradenton, FL




ALGO MAS...

La Felicidad Hispana:
Una Paradoja Cultural

a busqueda de la felicidad y la paz
I interior es universal. La felicidad, esa
chispa de alegria, y la paz, la calma
ante lo negativo, se encuentran viviendo el
presente. Curiosamente, en América Latina,
los niveles de felicidad son consistentemente
altos, superando las expectativas econémi-
cas. Esta "paradoja de la felicidad" hispana
sugiere que, a pesar de los desafios, existen
factores culturales profundos que actuan co-
mo fuente de bienestar. La expresién vibrante
de emociones positivas y los valores cultura-
les intrinsecos son clave para esta vida excep-
cionalmente satisfactoria.

PILARES DE BIENESTAR

EN LA CULTURA HISPANA

La Familia: Corazon del Apoyo

El familismo es central, enfatizando la lealtad
y el apoyo mutuo. Para los latinos, la familia y
la salud son pilares de felicidad, con redes de
apoyo que se extienden a parientes lejanos.
La conexidn intergeneracional fortalece lazos
y promueve un envejecimiento activo.

Sin embargo, este fuerte enfoque puede ser
una barrera para buscar ayuda externa en sa-
lud mental, por temor a la vergtienza familiar.
Comprender esta dualidad es crucial para in-
tegrar apoyo profesional sensible a la cultura.

Matthew,
Brothers

AUTOMOTIVE

Reparaciones en general

* Frenos * Liqueo de aceite

* Tune Ups * Reparacion de motor _

* Suspensiones  * Reparacion de Aire

¢ Mantenimiento Acondicionado -~

2 1301 29th Ave. W. Bradenton, FL 34205
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SOMOS
BUY HERE
PAY HERE

Financiamos a todos

Comunidad y Conexion Social

El sentido de comunidad es vital. Latinoamérica
se distingue por fuertes lazos sociales y una cul-
tura comunitaria que prioriza metas de grupo,
promoviendo ayuda mutua y resiliencia colec-
tiva. Esta cohesion reduce el estrés y el aisla-
miento, beneficiando la salud fisica y mental.

TRADICIONES Y RESILIENCIA

Celebraciones y Festividades

Las festividades hispanas son explosiones de
alegriay tradicién que conectan con la heren-
cia cultural. Lamusicay la danza fortalecen la
cohesion social, sirviendo como herramien-
tas de catarsis y reforzamiento de valores
compartidos. Promover estas tradiciones es
fundamental para la salud mental.

Fe y Espiritualidad

RESILIENCIA Y ACEPTACION

Las culturas hispanas muestran una notable
resiliencia, afrontando la adversidad con op-
timismo pragmatico. Aprenden de los errores
y ven las dificultades como oportunidades.
Esta aceptacion activa de la realidad, combi-
nada con la determinacion de avanzar, es una
fuerza interior.

En el corazon de la experiencia
hispana, la felicidad no es una
meta lejana, sino un estado cul-
tivado dia a dia. Se entrelaza con
lazos familiares inquebranta-
bles, el vibrante calor comunita-
rio y unaresiliencia forjada en la
sabiduria ancestral.

Lafe esta profundamente arraigada, ofrecien-
do consuelo, propdsito y comunidad. Actta
como guia para la resiliencia, transformando
la adversidad en oportunidad y fomentando
la aceptacion de lo incontrolable.

Conexion con la Naturaleza

La conexién con la naturaleza es profunda y sa-
grada. Elementos como el agua y la tierra son
vistos como sagrados, proporcionando paz in-
terior y un profundo sentido de pertenencia.

2155 19th st.
Sarasota, FL 34234

Monday - Friday

9AM - 4PM

Saturday - 9AM - 3PM
Sunday - Closed

La felicidad y la paz interior se cultivan a tra-
vés de lainteraccion consciente con la cultura
y las tradiciones hispanas. Los lazos familia-
res, la comunidad, las celebraciones, la fe,
la conexidn con la naturaleza y la resiliencia
son pilares que nutren el alma. La felicidad,
en Ultima instancia, "depende de nosotros
mismos", encontrando la paz dentro de cada
pequefio gesto.-m

PENA APPLIANCES

Yong Pena
+1(941)822-6920

¥ yongpenall@gmail.com




CREA EN
USTED

MISMO

Foto: Freepik

Para alcanzar el Exito y la felicidad, al popular lema de "ver para creer conviene sustituirlo
por el de "creer para crear”. Es lo que proponen algunos terapeutas, seg n los cuales
podemos vivir una existencia plena y sin llmites, si aprovechamos el poder creativo de

a frase "Todo es posible" es una po-
Lderosa herramienta para transformar

nuestras vidas. Repetirla nos ayuda a
disolver patrones limitantes y abre la puerta
a posibilidades insospechadas. A veces, un
hecho sin aparente importancia puede abrir
nuestro corazon y generar sentimientos de
expansién que borren antiguas fronteras, de-
mostrando que hasta lo mas insdlito puede
suceder. Existe algo muy profundo, conecta-
do con el Universo, que atiende nuestras pe-
ticiones y las apoya. Las imagenes positivas
que proyectamos mentalmente disuelven
temores e inseguridades, permitiéndonos

abordar desafios, conflictos y dificultades con
mayor confianza.

Es fundamental la importancia de la confian-
za: en uno mismo, en los demasy en el propio
cosmos o consciencia césmica. Debemos
confiar en que, al igual que a cada latido y
respiracion le seguira otro, el Universo que
mueve los atomos y galaxias nos dara los re-
cursos para afrontar los retos y adversidades
que nos presenta la existencia. Esta confianza

nuestra imaginacion.

proporciona claridad mental para encarar las
pruebas con eficacia, sabiendo que el tiempo
esta a nuestro favor y que cada dia somos
mas competentes y sabios. Si echamos la vis-
ta atras, veremos que al final todo se arregla,
lo cual refuerza la idea de que la confianza es
la mejor opcién para nuestra mente.

Para construir nuestro milagro personal, que
representa la felicidad y realizacion, es fun-
damental el autoconocimiento. Debemos
bucear en nosotros mismos, porque para
estar bien con los demas y en armonia con
el universo, hay que estar bien interiormente.
Es cierto que a través de los medios de comu-
nicacién e internet estamos en contacto con
el mundo, pero a menudo hemos olvidado
cémo estar a solas con nuestros pensamien-
tos. A veces, incluso sentimos cierto temor al
abandonar el ajetreo cotidiano e internarnos
en los rincones de nuestra mente; estamos
tan acostumbrados a que piensen por noso-
tros que nos sentimos perdidos en un espa-
cio tan inmenso y enigmatico como es el de
nuestra realidad interior. Por eso, a veces hui-

mos del silencio y la soledad, buscando algo
que nos distraiga.

Lo cierto es que sin un verdadero auto-cono-
cimiento de nuestras propias capacidades,
necesidades y limitaciones es muy dificil pro-
gresar y ser feliz. Es crucial identificar los as-
pectos de nuestro caracter que nos impulsan
y los que nos frenan. A veces, nos apegamos a
un estilo de vida por el temor a lo nuevo.

Para construir nuestro milagro personal es fun-
damental mantener un didlogo intimo. Se trata
de revisar cuestiones que hemos relegado a un
segundo plano por falta de tiempo y analizar
cuales son nuestras prioridades (familia, pareja,
amigos, suerios, salud...) y dedicarles el tiempo
suficiente. Debemos comprobar si nuestra vida
se ajusta a nuestras expectativas y necesida-
des, y, si no es asi, intentar hallar propuestas y
soluciones para conseguirlo. La felicidad esta
al alcance si realmente creemos en ello y nos
comprometemos con este proceso de intros-
peccion y accién. iTodo es posible, si realmente
creemos enello! ==
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Con ,727:5/.0/ 0 7;;'((1 ona
- Todo lo que brilla y se vive con estilo... lo encuentras aqui. -
Soy Angélica Escalona: mamd, esposa, emprendedora y Directora de Ventas Independiente Mary Kay.

Una mujer que cree que todos nacimos para brillar. Me encanta descubrir rincones con alma, eventos
que inspiran, negocios locales con historias que enamoran y momentos que se quedan en el corazon.

En “Brilla & Vive” te invito a explorar y disfrutar lo mejor del mes: lugares Gnicos, experiencias con
proposito, actividades para toda la familia v opciones que celebran el talento local. Todo pensado para

que vivas Lu ciudad con alegria, conexion y mucho estilo.
Mi 'O

de lugares, eventos, y negocios del mes

Este agosto, te recomiendo disfrutar en familia de o paseo entre Aameneos, loros,
reptiles y jandines tropicales en Sarowota Jungle Gardons, Un lugar ideal para erear

recuerdos e un a

sienile natural, seguro ¥ educative,
Promociones espeeinles:
B 9 e aggos e Nidos onenores de 12 adivs enlran GRATIS thasta 3 per adulte con wnlnada
completa)
a0, 31 de agosto v 1 e sepliembre: 50% de desenento en entradas para nifios
(eummprande e linea)

F701 Bay Shore R, Sarasola, FL
bl s fiEmagtm anoga oo el W OB A SV A AT & Abierto toddos bos dins de 108.m. 04 pm

$ Entradus desdie $24.99 adultos
Vive lo mugia de la natwralezo y apoys bo local con estilo,

Te recomiendo esta experiencia tinica en nuestra ciudad 4
Duiero invitarte a disfrutar de una actividad muy especial que estari
sucediendo agui mismo en Sarasota. La artista venezolana Angee

= Noches Latinas en The Westin Sarasola
Noches Latinas en The Westin Sarasota
[iste agosto, reserva tus jueves do 8 pam. a llpam, para disfrutar [J on vive
con ritmos latinos, margaritas con descuento y atardeceres inolvidables
sobre I cindad,

Ferrin, radicada en Florida, nos trae su reconocida técniea
Contempaorary Pop Art Pointillism, una verdadera explosidn de color
v detalle creada a mano con miles de puntos que cobran vida ante tus
Qjos. El plan ideal para bailar, brindar y cerrar la semana con alegria y estilo,
bt imeges appgoo gl I TeARGHFuSSIUME

Su abra ha sido exhibida en cindades como Nueva York, Miami,
Amsterdam y Paris, y ha recibido distinciones como el Dest in Show
en la SOBO Art Gallery. Es un privilegio contar con su talento aqui,

+ Summer Circus Spectacular en The Ringling =
Este agosto disfruta en familia del Summer Circus Spectacular en el
histérico Teatre Aselo. Un show migico con arlistas circenses

g : . = A internacionales para grandes v chicos,
La cila es el sabado 6 de septiembre, de & p.m. a 10 p.m,, en las > ‘* para grandes y

; ; : o s SPECTAGULAR 4 S20 adultes / $I5 nifies (12 afiog 0 menoes). Funciones hasta el 9 de
instalaciones de CreArte Latino. Una actividad perfecta para 2025 agmata
inspirarte, apreciar el arte de calidad internacional y apoyar a los —
- L ek pwene. Ainging or gy eventy fy2i susiner eanois
Lalentos que siguen dejando huella desde nuestra comunidad, Un plan diferente para brillar y disfrutar Sarasota con mucho estilo,

iNo te lo pierdas!

Dentro de este top quiero recomendarte estos emprendedores
por su trayectoria constancia y buen servicio

Ewel 2025 S Q

SEGUIMOS TRABAJANDO
PARA BRINDARTE LA
MEJOR ATENCION

Soy Maria Consuelo
Romero

TU ACINTE B BISURGE

PRODUCTIONS

Si quieres gue o evento brille con calidal y estilo, e @ e
recomicnds  Romy Speelal  Event, divigido por Rimulo (- Jessica Rangel Real Estate
Herndndez (@ romyspecialevent). Romero Insurance Agency Acompafiamiento p | para el hogar
Sonido, Huminacion, miceGfonos ¥ consola con un eguipo Confianz y experiencia para proteger o que més importa. Maria de tus suefios. Jessica Rangel te guia con calider y
||mI:rsi_nml que garantiza una experiencla impecable para t v Consuelo Rorero (@romervinsurances) Le asesora con atencion experioncia en da paso de tu compra o venta.
Lus inwitasdos., personallzada para encantrar el seguro kdeal para tiy t familla. i
Confianzay calidad para gque b celebricio inglvidaly @romeroinsuranees @jessicarangelrealestate
P A f l,.\'c..-'\'ﬂ.,[_ N
i alonalt dedorusayg i
yangp 1(‘898(‘8 pna @PHCUPHTI‘OP]’HPI‘PH e Orus %% . i
ot R T T BTG y 821
AL ‘ iy i OV i J.Ejs?
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BEWCE BOF

0o mE
I SAYg B my

Centro de crisis para victimas de violencia doméstica y abuso sexual.
Si sufre maltrato por su pareja, o si ha sido victim de abuso sexual, podremos
ayudarle. Nuestros servicios son gratuitos y confidenciales, sin importar
su estatus migratorio (INS) en EEUU. Ofrecemnos servicios que incluyen:

Plan de seguridad * Ayuda con ordenes de proteccion
+ Consejeria para victimas y sus nifios *
Refugio de emergencia en un lugar confidencial

Servicies disponibles en Sarasota, Venice y Arcadia. Hablamos Espafiol.
Su llamado es confidencial.

Linea de emergencia las 24 horas: (941) 365-1976

RICK BENITEZ

- PHOTOGRAPHY =——
941-306-7485

RBphotos.com
. QUINCEANERAS . COMERCIAL

" éBuscas -
Asesoramiento 49

Para comprar en Sarasota,
Brandenton y sus HIIEIIEIIDIES?T

Gon Financiamiento Hipotecario
Rgenda una asesoria sin costo

conmigo desde cualquier lugar

Empresas cen 80 afes de Bperienel
Certificado por el estacdo de la florida
Licencia y Aseguranza
Lic. C.F.C.1427279
Instalacién y reparacion de todo
tipo de tuberias de gas y agua

Plomeria en general, Comercial, Residencial, e Industrial

Trabajos garantizados
24 H 7 di la 5562 hayden Blvcl.
el (O SRS Sarasota, FL 34232

Joseé David Fernandez

Celular!(941)296-5123
GENERAL CONTRACTOR LICENSE AVAILABLE

REYNA AIR CONDITIONING

HEATING & REFRIGERATION SERVICES LLC

- Instalacién, mantenir
= Aires acondicionados
= Residencial y comercial

Angel Reyna | LICENCIA
Tampa-Pinellas | #CMC1249883

813-300-3950

Fernando Cardona
Sarasota - Manatee.

941-225-0662

CLASES

CNA: Auxiliar de enfermeria
Semana de clases L-V

Horario: 9 a.m. a 12:30 p.m.

Sp.m. a 8:30pm Carlos Bonilla

Flebotomia: clases en espariol e inglés.

CPR y primeros auxilios, certificado expedido por la Cruz Roja.

Osarasota | Q41 - 504 - 1220
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;. Sabes cuanto vale
(u casa hoy?

_ .Rembe reportes mensuales gratuitos con mformat;lon
actualizada sobre tu propiedad y el mercado local

PROPERTY VALUE

$750.000

Ay ull

| . — l l
= R (ool Wi B ==
= . = S5 - e e
5
A

cOué incluye?
e Valor estimado actualizado de tu vivienda » Seguimiento de tu historial
e Actividad reciente en tu vecindario hipotecario
(ventas, listados, etc.) e Tendencias del mercado local
lotalment.e (;R;\l‘ l§ y sin : kW e
compromiso. Solicitalo hoy mismo. SARASOTA
- KELLERWILLIAMS.

Each office is independently
\ owned and operated.

Martha Lucia Baron
REALTOR ® [E @

Llamame si estas pensando ~ Contactame
i ik a5 = por whatsapp
comprar o vender tu casa.

[=] ¥ 5 [
k=

- 94134100 00

marthabaron.kW.com



