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“Es un honor para mí representar a personas que 

se encuentran lesionados por la negligencia 

de otros.  No tengo miedo de luchar por sus 

derechos en la corte y haré todo lo que pueda 

para ayudarle a obtener la maxima recuperación 

monetaria y justicia en virtud de la ley.”

STEPHEN M. FERNANDEZ
Abogado
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PORTADA

Angélica Rivera. Foto tomada de: caras.com.mx

ANGÉLICA RIVERA
"Con esa misma mirada," una serie de streaming que marca 

una nueva fase en su carrera

El año 2025 ha sido testigo de uno de 
los retornos más esperados en el 
mundo del entretenimiento mexica-

no: el de la actriz Angélica Rivera. Tras una 
ausencia de 18 años de las pantallas, Rivera 
no solo ha reaparecido, sino que lo ha he-
cho como protagonista de la serie "Con esa 
misma mirada", un proyecto que parece ser 
tanto sobre ella como sobre el personaje que 
encarna. El furor mediático y el debate públi-
co que ha suscitado su regreso subrayan su 
estatus como una de las figuras públicas más 
influyentes y enigmáticas de México.

El camino hacia este regreso no fue un even-
to sorpresivo, sino una campaña cuidadosa-
mente orquestada. A finales de 2023 y princi-
pios de 2024, avistamientos virales en redes 
sociales y rumores de un posible regreso a 
la actuación comenzaron a circular. Para oc-
tubre de 2024, la propia actriz habló abier-
tamente de su deseo de volver a la pantalla 
chica en 2025, alimentando la expectación. 
La confirmación oficial llegó en noviembre 

Foto tomada de: azcentral.com

de 2024 con un avance de la serie en la pla-
taforma ViX, lo que preparó el terreno para su 
dramática reaparición en la industria que dejó 
atrás. Su retorno a Instagram y sus aparicio-
nes públicas de alto perfil, como la que tuvo 
con su hija Sofía Castro, sirvieron como pasos 
estratégicos para maximizar el impacto de su 
reingreso al foco público.

El proyecto central de este regreso es "Con 
esa misma mirada," una serie de streaming 

Tras una pausa de 18 años, Angélica Rivera ha regresado a la actuación en 2025. 
Su papel protagónico en la serie "Con esa misma mirada" ha marcado un esperado 

retorno a la pantalla.

que marca una nueva fase en su carrera. La 
producción es un remake de la clásica teleno-
vela "Mirada de mujer" y se inspira en la serie 
colombiana "Señora Isabel," adaptándose a 
un formato más moderno y con un ritmo de 
producción cinematográfico.

El personaje de Rivera, Eloísa, es una mujer 
que, tras un matrimonio de 25 años, des-
cubre la infidelidad de su esposo. La serie 
narra su viaje de reinvención personal, en el 
que redescubre su pasión por la pintura y se 
enamora de un hombre más joven. Los temas 
centrales de la serie son el empoderamiento 
femenino, la libertad y el derecho de una mu-
jer a redescubrir su sexualidad, rompiendo 
con los estereotipos sociales. La historia de 
Eloísa es un paralelismo con la vida pública de 
Angélica Rivera. Al elegir un personaje que se 
libera de una larga unión para redescubrirse, 
la actriz está construyendo una nueva narra-
tiva pública que legitima su propio retorno y 
redefine su imagen tras su controvertida vida 
como ex primera dama.



7LaGuíaSRQ.us    SEPTIEMBRE 2025

Angélica Rivera y Diego Klein. Foto tomada de: caras.com.mx

Este proyecto también representa un cam-
bio en su estilo de trabajo. Rivera ha comen-
tado sobre las diferencias entre la televisión 
tradicional y el formato de las series, que se 
asemeja al cine con tomas más complejas. A 
pesar de su vasta experiencia, esta transición 
ha sido un proceso de aprendizaje. 

Un aspecto clave de este regreso es su cola-
boración profesional con su hija, Sofía Castro, 
quien también forma parte del elenco. Castro 
ha descrito la experiencia como "un sueño he-
cho realidad", destacando la "complicidad" y el 
"profesionalismo" que compartieron en el set. 

Esta dinámica no solo añade una poderosa 
capa emocional a la serie, sino que también 
sirve para conectar a Rivera con una nueva 
generación de audiencias, reforzando su rele-
vancia en la industria actual.

Las reacciones a su regreso han sido nota-
blemente polarizadas. Sus seguidores han 
expresado un inmenso júbilo, celebrando el 
retorno de "La Gaviota" a la actuación, un 
apodo que se ganó con la icónica telenovela 
"Destilando amor". Sin embargo, figuras de 
la industria como la actriz y cantante Susa-
na Zabaleta han criticado abiertamente esta 
celebración, calificando de "barbaridad" que 

el público aplauda su regreso después de su 
papel como ex primera dama. Este choque de 
narrativas demuestra que el retorno de Rive-
ra no puede ser visto como un simple even-
to de entretenimiento, sino como un suceso 
politizado que refleja la profunda división del 
público sobre su legado.

A lo largo de 2025, Angélica Rivera ha culti-
vado una imagen pública que va más allá de 
su actuación. Sus encuentros con celebrida-
des como Lindsay Lohan y Jamie Lee Curtis 
han captado la atención mediática, al igual 
que sus elecciones de moda, descritas como 
"tendencia" al posar junto a su hija. 

Este enfoque en la moda y el estilo de vida, 
junto con su deliberada decisión de evitar 
hablar sobre su pasado político durante las 
promociones de la serie, demuestra una es-
trategia para recuperar el control de su na-
rrativa. Al centrarse en su faceta profesional 
y personal, busca consolidar su identidad co-
mo figura cultural y de entretenimiento, des-
vinculándose de la controversia que marcó 
sus años en la política. 

El éxito de su serie y la aceptación de su nue-
va imagen determinarán el próximo capítulo 
de su carrera.
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OPINIÓN

25 AÑOS, 300 EDICIONES
con la comunidad hispana

Es un honor y un privilegio inmenso estar ante ustedes en este momento 
tan significativo. Celebrar la edición número 300 de La Guía no es solo 
un hito para nuestra revista, sino un testimonio de la fortaleza y la vita-

lidad de nuestra comunidad hispana en los condados de Manatee y Sarasota.

Hace 25 años, nuestro fundador, don Luis Eduardo Barón, tuvo una visión. No 
era simplemente crear una revista; era construir un puente. Un puente que co-
nectara a las familias, que preservara nuestra cultura y que mantuviera vivos 
nuestros valores y tradiciones. En un país donde se hablan muchos idiomas, él 
entendió que nuestro idioma, el castellano, era una de nuestras mayores rique-
zas y un poderoso hilo conductor que nos une a todos.

A lo largo de estas 300 ediciones, hemos navegado por las historias de nuestra 
gente, hemos compartido recetas de nuestras abuelas, hemos celebrado nues-
tras fiestas más arraigadas y hemos intentado, en cada página, dejar un men-
saje de información y cultura. Hemos sido testigos del crecimiento de nuestros 
hijos, de los logros de nuestros vecinos y de la incansable labor de aquellos que 
trabajan día a día para fortalecer nuestra comunidad.

La Guía ha sido un espejo donde nos hemos reflejado, viendo la diversidad de 
nuestras raíces —desde México hasta el cono sur, pasando por el Caribe y Cen-
troamérica— y reconociendo, al mismo tiempo, las profundas similitudes que 
nos unen. Este mosaico de culturas, con su música, su gastronomía y su cali-
dez, es lo que nos hace únicos y lo que nos ha permitido prosperar.

Hoy, más que nunca, reafirmamos nuestro compromiso. El legado de don Luis 
Eduardo Barón sigue vivo en cada edición. Continuaremos siendo ese faro de 
información y cultura, ese espacio donde cada miembro de nuestra familia his-
pana puede encontrar algo que lo conecte con sus raíces.

Gracias por ser parte de este viaje. Gracias por abrirnos las puertas de sus ho-
gares y de sus corazones. Que las próximas 300 ediciones sigan siendo un re-
flejo de nuestra hermosa y vibrante comunidad. ¡Celebremos juntos!



*En compras de $300 o más realizadas con su tarjeta de crédito Furniture Warehouse Synchrony HOME entre el 1 de septiembre de 2025 y el 31 de agosto de 2026. Se cobrarán intereses a su cuenta a partir de la fecha de compra si el saldo promocional no se paga en su totalidad dentro de los 12 
meses, antes de septiembre de 2026. Se requieren pagos mensuales mínimos. Se requiere un pago inicial con un tipo de pago diferente para el envío y el impuesto a las ventas. El monto de compra que califique debe estar en un solo recibo. No se aplica una tarifa de promoción a esta oferta. No 
se cobrarán intereses sobre el saldo promocional si lo paga en su totalidad dentro del período de promoción. Si no lo hace, se cobrarán intereses sobre el saldo promocional a partir de la fecha de compra. Los pagos mensuales mínimos requeridos pueden o no pagar el saldo promocional antes del 
final del período promocional, según el monto de la compra, la duración de la promoción y la asignación de pagos. Los términos de cuenta regulares se aplican a las compras que no son promocionales y, una vez que finaliza el período promocional, al saldo promocional. Cuentas nuevas a partir 
del 16/07/2024: Tasa de interés anual (APR) de compra del 34,99 %. Tasa de interés anual (APR) de penalización del 39,99 %. Cargo mínimo por intereses de $2. Se cobrará una tarifa promocional equivalente al 2 % del monto financiado en una promoción sin intereses con pagos iguales de 18 meses 
o más. Titulares de tarjetas existentes: consulte los términos del contrato de su tarjeta de crédito. Sujeto a aprobación de crédito. Los muebles deben entregarse dentro de los 60 días en todas las ofertas de financiamiento. Todos los precios incluyen los ahorros del cupón o cualquier descuento 
promocional. Compras anteriores excluidas. No se puede combinar con ninguna otra promoción o descuento. Las ofertas promocionales excluyen Hot Buys, modelos de piso o artículos de liquidación, impuesto a las ventas, planes de protección de muebles, garantía, envío o cargo por servicio. Una 
oferta de descuento por hogar. Todos los artículos en existencia están disponibles para retiro el mismo día o entrega al día siguiente si hay capacidad de entrega. Consulte la tienda para obtener más detalles.

TheFurnitureWarehouse.com

TheFurnitureWarehouse.com

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

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

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

¡SIN INTERESES HASTA SEPTIEMBRE DE 2026!*
RECOGER HOY O ENTREGA AL DÍA SIGUIENTE DISPONIBLE

OFERTAS OFERTAS 
 INCRE INCREÍÍBLESBLES

$$8998999999
SOFASOFA

TAPICERÍA DE CHENILLA 
Cojines de respaldo y almohadas  
de felpa ultra suaves.

$$7997999999ELEGANTE Y RÚSTICO
Cabecero Queen, pie de cama, 
rieles, tocador y espejo.

CONJUNTO REINACONJUNTO REINA

ATRACTIVA MESA DE COMEDOR 
Perfecta para espacios reducidos. Mesa redonda 
y cuatro sillas. Gris o crema.

$$4994999999
5 PIEZAS5 PIEZAS

$$3993999999COMODIDAD Y SOPORTE
Colchón Serta® de soporte firme con zonas de  
alivio de presión. Disponible en todos los tamaños.

COLCHCOLCHÓÓN REINAN REINA
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El viaje de las familias inmigrantes trae el desafío de equipar un nuevo hogar con un 
presupuesto ajustado. La compra de artículos de segunda mano ofrece una solución 

inteligente: permite adquirir productos de calidad a precios bajos, ayudando a estas familias 
a construir su nuevo hogar sin sacrificar sus finanzas.

Un As bajo la manga para familias inmigrantes
DE SEGUNDA MANO

Para las familias inmigrantes, cada 
céntimo cuenta. La tarea de estable-
cerse en un nuevo país y amueblar un 

hogar con lo esencial puede ser un desafío 
financiero abrumador. La solución no solo es 
inteligente, sino también sostenible: comprar 
artículos de segunda mano. Esta práctica no 
solo reduce drásticamente los gastos, sino 
que también ofrece acceso a productos de 
calidad a una fracción de su costo original, 
ayudando a estas familias a construir su nue-
vo hogar sin comprometer su economía.

Ahorro Inteligente: Cómo las Familias Inmi-
grantes Pueden Prosperar Comprando de 
Segunda Mano
Para las familias inmigrantes que recién lle-
gan a un nuevo país, la compra de artículos 
esenciales para el hogar puede represen-
tar un gasto monumental. La estrategia de 
comprar productos de segunda mano, lige-
ramente usados o en perfectas condiciones, 
se presenta como una solución económica 
y práctica. Lejos de ser un compromiso de 
calidad, esta práctica permite a las familias 
amueblar sus hogares y equiparlos con todo 
lo necesario, optimizando su presupuesto.

Hay una gran variedad de artículos que se 
pueden adquirir de esta forma. Los muebles 
como mesas, sillas y estanterías, a menudo 
construidos con materiales más robustos 
que los nuevos, son una excelente opción. 

En la cocina, utensilios, vajillas y pequeños 
electrodomésticos en buen estado pueden 
encontrarse a precios muy bajos.

Para familias con niños, la ropa y los artículos 
para bebés son una bendición. Los niños cre-
cen rápidamente y comprar ropa de segun-
da mano permite renovar sus guardarropas 
sin un gasto excesivo. Artículos como cunas, 
cochecitos y juguetes también están dispo-
nibles, aunque es vital verificar que cumplan 
con los estándares de seguridad actuales.

El mercado de segunda mano es más accesi-
ble que nunca. Las tiendas de segunda mano 
y de caridad, como Goodwill, ofrecen precios 
muy bajos y apoyan causas sociales. Los 
mercados de pulgas y ventas de garaje son 
ideales para encontrar gangas. Además, las 
plataformas en línea como Facebook Marke-
tplace y Craigslist permiten buscar y adquirir 
artículos de forma local, comunicándose di-
rectamente con los vendedores.

Comprar de segunda mano es una estrategia 
de ahorro efectiva y una forma de consumo 
responsable que alivia la presión financiera 
inicial, permitiendo a las familias inmigrantes 
asentarse y prosperar en su nuevo entorno 
sin agotar sus recursos económicos. Para 
garantizar el éxito, es crucial ser un compra-
dor inteligente. Antes de adquirir un artículo, 
inspecciónalo detenidamente en busca de 

defectos. No dudes en negociar el precio, es-
pecialmente en mercados de pulgas. Y si se 
trata de artículos de seguridad, como sillas 
de auto para niños, es preferible comprarlos 
nuevos para asegurar que no han sufrido da-
ños que comprometan su integridad.

Esta práctica no solo ayuda a equilibrar el 
presupuesto familiar, sino que también fo-
menta un ciclo de reutilización, reduciendo 
el desperdicio y contribuyendo a un consu-
mo más sostenible. Al final del día, comprar 
de segunda mano es una manera inteligente 
de encontrar valor y calidad, haciendo que el 
proceso de establecer un nuevo hogar sea 
más accesible y menos estresante para quie-
nes están comenzando una nueva vida en un 
país diferente. 

Esta estrategia, aparentemente simple, se con-
vierte en un pilar fundamental para construir 
una base sólida en su nuevo hogar, permitiendo 
a las familias centrarse en lo verdaderamente 
importante: su bienestar y su futuro. 

Con el tiempo, estos pequeños ahorros se 
suman, liberando recursos para otras necesi-
dades vitales como la educación, la salud y la 
integración cultural. La confianza que se gana 
al saber que se pueden gestionar los recursos 
de manera inteligente es un activo invaluable 
para cualquier familia que navega por los de-
safíos de un nuevo comienzo.

Foto: Freepik.
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POR ANA MARTÍN GARCÍA

BELLEZA

Cada vez más marcas de belleza están 
redescubriendo el poder de la natura-
leza. En lugar de componentes sintéti-

cos, recurren a fórmulas artesanales que apro-
vechan las vitaminas y proteínas de alimentos 
como frutas, miel y chocolate para crear pro-
ductos cosméticos con propiedades increíbles.

Lo natural está de moda
La demanda por productos saludables y orgáni-
cos ha llegado también al mundo de la cosméti-
ca. Tras años de investigación, muchas marcas 
de belleza están transformando el cuidado per-
sonal en un ritual de bienestar, sin artificios.

Están reemplazando ingredientes como grasas 
animales, aceites derivados del petróleo y colo-
rantes por ingredientes naturales, más suaves 
y menos tóxicos. El resultado son jabones, cre-
mas y exfoliantes que mantienen intactas las 
propiedades de sus materias primas, a menu-
do superando los beneficios de los cosméticos 
sintéticos.

Alimentos como los limones, las naranjas y los 
frutos rojos son una fuente inagotable de nu-
trientes y vitaminas, perfectos para cuidar la 
piel y darle un brillo natural. La mayoría de las 
marcas de cosmética ya han incorporado los 
ácidos de estas frutas en muchos de sus pro-
ductos.

Cítricos para proteger la piel
El limón y la naranja han sido valorados desde 
siempre por sus propiedades beneficiosas. 

LA BELLEZA 
EN TU PLATO
El Auge de los Cosméticos Naturales
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Consumirlos habitualmente no solo 
mejora tu salud, sino que también cui-
da tu cutis.

• El limón es ideal para la cosmética por su alto 
contenido en ácido, que actúa contra los efectos 
resecantes del agua. También tiene propieda-
des exfoliantes y estimula la renovación celular.
•
 La naranja es rica en betacaroteno, un nutriente 
que protege la piel de los daños externos y ayu-
da a obtener un bronceado saludable. Además, 
su cáscara es excelente para limpiar la piel y 
combatir impurezas como los puntos negros.

Frutos rojos: un toque antienvejecimiento
Fresas, frambuesas, arándanos, moras y cere-
zas destacan por sus propiedades antioxidan-
tes. Son clave para lograr una piel más joven y 
llena de vitalidad. Sus efectos regeneradores 
previenen el daño causado por los rayos ultra-
violeta y retrasan la aparición de arrugas y líneas 
de expresión.

Además, su concentración de ácido elágico 
ayuda a eliminar las manchas solares y a redu-
cir la grasa de la piel.

La cosmética natural está en auge. La tendencia hacia lo saludable 
y orgánico ha llegado al mundo de la belleza. Las marcas están 
redescubriendo el poder de ingredientes naturales como frutas, miel 
y chocolate, que no solo son deliciosos, sino que también ofrecen 
propiedades nutritivas y protectoras para la piel.

Las fresas, frambuesas, arándanos, moras y cerezas destacan por su efecto antioxidante con bajo contenido glicémico, clave para 
conseguir un rostro más joven y lleno de vitalidad.



La miel: un lujo para tu piel
La miel no es solo un placer para 
el paladar. La ciencia ha confirma-
do los poderes curativos y cicatri-
zantes que la medicina tradicional 
ya conocía, y ahora se utiliza para 
crear cosméticos que reparan los 
signos de envejecimiento.

Las mascarillas a base de produc-
tos de abeja, como la miel pura y la 
jalea real, son un verdadero deleite 
para la piel. 

Su eficacia para reparar microfisu-
ras y combatir la oxidación le devuel-
ve a la piel un aspecto restaurado, 

radiante de vida y juventud.

Chocolaterapia para consentirte
El cacao ha conquistado también 
los salones de belleza. Es un poten-
te antioxidante que ayuda a com-
batir el envejecimiento prematuro 
y la inflamación de la piel, siendo 
ideal para casos de acné o irritacio-
nes.

Los tratamientos de chocolatera-
pia, donde se aplica una fina ca-
pa de chocolate caliente sobre el 
cuerpo, ayudan a hidratar la piel y 
a combatir la celulitis gracias a sus 
propiedades reafirmantes.
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Los alimentos son la clave. Tu despensa está 
llena de aliados para la belleza. Alimentos 
comunes como los cítricos, los frutos rojos y la 
miel son ricos en vitaminas y antioxidantes que 
hidratan, combaten el envejecimiento y pro-
mueven un brillo natural. La belleza ya no está 
solo en un frasco, sino también en tu plato.

El cacao es un potente antioxidante por lo que ayuda a luchar contra el envejecimiento prematuro. 
Los tratamientos de chocolaterapia ayudan a hidratar la piel y a combatir la celulitis, gracias a sus 
propiedades reafirmantes. Foto EFE
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Para una rutina de belleza completa, es esencial no olvidar zonas clave como codos, rodillas 
y talones, que a menudo se resecan y agrietan. Este artículo te guiará para que les devuelvas 

la suavidad y el aspecto saludable que merecen.

A menudo, nos enfocamos en cuidar 
el rostro, el vientre o los muslos, pe-
ro dejamos de lado áreas sensibles 

de nuestro cuerpo que, con el tiempo, se 
resecan y agrietan. Codos, rodillas y talones 
son los grandes olvidados. Estas zonas, que 
se vuelven especialmente visibles en verano 
con el uso de sandalias y ropa ligera, requie-
ren una atención especial para mantener la 
piel suave e hidratada. La buena noticia es 
que devolverles tersura y suavidad es cues-
tión de dedicación y un poco de cuidado.

CODOS, RODILLAS Y TALONES:
LA CARTA DE PRESENTACIÓN
Un talón descuidado y agrietado o un codo 
reseco y blanquecino pueden desentonar 
con el resto de nuestra piel. Las rodillas, con 
su piel arrugada y seca, se convierten en 
nuestra carta de presentación cuando nos 
sentamos. El contacto continuo con la ropa 
convierte a estas zonas en puntos ásperos y 
rugosos. Devolverles la suavidad es un pro-
ceso que comienza con un cambio en nues-

BELLEZA
POR INMACULADA TAPIA

tra rutina de higiene y cuidado.

EL CUIDADO CORRECTO PARA LA PIEL
OLVIDADA
La clave para tratar estas zonas es evitar el 
uso de materiales abrasivos como esponjas 
duras, que solo contribuyen a dañar la piel. En 
su lugar, el proceso debe comenzar con una 
limpieza suave, usando agua tibia para ablan-
dar la piel y prepararla para el tratamiento.

El primer paso es la exfoliación. Aplica una 
crema exfoliante para eliminar las células 
muertas. Este paso es crucial, ya que permi-
te que los tratamientos posteriores penetren 
en la piel de manera efectiva. Después de la 
exfoliación, la piel estará lista para recibir la 
hidratación que necesita.

Para que la piel se regenere, es fundamental 
aplicar una crema hidratante y dejar que la piel 
la absorba por completo. Notarás que la piel 
absorbe rápidamente los nutrientes que nece-
sita, y el efecto será casi inmediato. La cons-

tancia es vital para ver resultados duraderos.

Además de la hidratación, los masajes pue-
den ser de gran ayuda. Activar la circulación 
sanguínea con movimientos circulares en ro-
dillas y tobillos puede aliviar la hinchazón y 
mejorar la apariencia general de la piel.

Existen muchos productos en el mercado di-
señados para estas necesidades específicas. 
Algunas cremas exfoliantes son excelentes 
para preparar la piel, mientras que otras con 
propiedades reafirmantes, como las que 
contienen aloe vera, pueden ser muy efecti-
vas para hidratar y suavizar los talones.

En resumen, no hay excusa para descuidar 
estas partes de nuestro cuerpo. Con un poco 
de atención y los productos adecuados, po-
demos asegurarnos de que codos, rodillas y 
talones luzcan tan saludables y suaves como 
el resto de nuestra piel. La belleza es integral, 
y cada rincón de nuestro cuerpo merece ser 
cuidado.

¡NO ME OLVIDES!
Foto: Freepik.





TENDENCIAS
POR PURIFICACIÓN LEÓN

La cantidad de azúcar de las bebidas energéticas es comparable a la de otros productos azucarados.
Imagen de Kamran Aydinov en Freepik.

¿Por qué los adolescentes 
toman tantas
BEBIDAS

ENERGÉTICAS?
Las bebidas energéticas se han con-

vertido en un fenómeno común entre 
los adolescentes. Mientras algunos las 

consumen como un simple refresco, otros las 
utilizan para impulsar actividades específicas. 
Un estudio reciente se ha enfocado en este pa-
trón de consumo, vinculándolo especialmente 
con el ejercicio físico y otros hábitos de vida.

CAFEÍNA Y AZÚCAR: EL CÓCTEL DE 
LAS BEBIDAS ENERGÉTICAS
Aunque no existe una fórmula única, la mayoría 
de las bebidas energéticas contienen una com-
binación de azúcares, taurina y estimulantes 
como la L-carnitina y, sobre todo, la cafeína. A 
pesar de que una taza de café contiene entre 
50 y 100 miligramos de cafeína, una lata de 
500 ml de bebida energética puede llegar a los 
160 miligramos, lo cual es significativamente 
más.

Expertos en ciencias del deporte, enfatizan que 
la cafeína es el principal componente psicoacti-
vo y, por ende, el de mayor riesgo, especialmen-
te para la población adolescente. El problema 
no es solo la dosis, sino también el patrón de 

consumo. A diferencia de lo que ocurría con el 
café, tradicionalmente de consumo adulto, las 
bebidas energéticas han normalizado la inges-
ta de altas dosis de cafeína entre los jóvenes. 
Esto puede llevar a la tolerancia, que se tradu-
ce en la necesidad de consumir dosis cada vez 
mayores para obtener el mismo efecto, lo que 
puede derivar en una dependencia.

¿QUIÉNES LAS CONSUMEN
Y POR QUÉ?
Un estudio reciente sobre el consumo de be-
bidas energéticas en adolescentes de 14 a 18 
años ha revelado datos importantes sobre 
este fenómeno. Aunque el 41% de los adoles-
centes reconoce haberlas probado, el 12% las 
consume de forma habitual, al menos una vez 
por semana.

El estudio encontró que:
• Los adolescentes varones consumen más 
bebidas energéticas que las chicas.
• El consumo se relaciona con un menor rendi-
miento académico.
• Los chicos las consumen principalmente pa-
ra hacer deporte o actividad física.
• Las chicas las toman más en el contexto de 

Aunque de manera inmediata, el consumo de 
bebidas energéticas puede tener efectos positivos 

sobre el estado de ánimo, su uso crónico se ha 
asociado a un aumento del estrés, la ansiedad y la 

depresión.
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Un consumo elevado de estas bebidas se ha relacionado con arritmias, fibrilación auricular, enfermedad del miocardio, isquemia, 
síncopes, hipertensión arterial e incluso paros cardiacos, explican los especialistas. Imagen de gpointstudio en Freepik.

salir de fiesta y son quienes más las mezclan 
con alcohol.

Cuando se preguntó a los adolescentes por 
qué las consumían, las respuestas fueron va-
riadas: un 30% lo hace para estudiar, un 37% 
para hacer deporte y un 23% para salir de 
fiesta. Sin embargo, un contundente 63% sim-
plemente las consume porque les gusta, como 
una bebida habitual más.

POSIBLES RIESGOS PARA LA SALUD
La ingesta de estas bebidas no está exenta de 
riesgos, especialmente cuando el consumo es 
elevado y habitual. Los efectos adversos más 
estudiados se presentan en el sistema cardio-
vascular. El consumo excesivo de estas bebi-
das se ha relacionado con problemas como 
arritmias, hipertensión arterial y, en casos ex-
tremos, paros cardiacos. Además, su alto con-
tenido de azúcar contribuye al desarrollo de 
alteraciones metabólicas como el sobrepeso y 
problemas de glucosa, que también aumentan 
el riesgo cardiovascular.

A nivel psicológico y neurológico, aunque el 
consumo inmediato pueda tener efectos po-
sitivos en el estado de ánimo, su uso crónico 
se ha asociado con un aumento del estrés, la 
ansiedad y la depresión. En el caso de los ado-
lescentes, esto es especialmente preocupan-

te, ya que puede afectar el desarrollo cerebral, 
provocando insomnio, hiperactividad y déficit 
de atención.

EL VÍNCULO CON LA ACTIVIDAD
FÍSICA
La relación entre las bebidas energéticas y la 
actividad física es compleja. Curiosamente, el 
consumo es más común tanto entre los ado-
lescentes más sedentarios como entre los 
más activos. Muchos jóvenes las consumen 
con el objetivo de sentirse más activos y con 
más energía al hacer deporte.

Aunque a corto plazo estas bebidas pueden 
parecer útiles para mejorar temporalmente 

la concentración o el rendimiento físico, sus 
efectos a largo plazo en la salud y el rendimien-
to aún no se conocen por completo, especial-
mente en jóvenes.

En conclusión, el problema no es el consumo 
ocasional y moderado, sino cuando se con-
vierte en un hábito diario y excesivo. Un uso 
crónico puede tener consecuencias perjudi-
ciales a largo plazo, como problemas cardio-
vasculares, de sueño, ansiedad y dependencia 
de la cafeína. 

Además, el consumo habitual de estas bebidas 
se asocia con otros comportamientos adictivos, 
como el consumo de alcohol y tabaco.
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La digitalización ha revolucionado la educación, transformando las aulas en espacios 
interactivos. Este cambio prepara a los estudiantes para el futuro, fomentando un 

aprendizaje más dinámico, personal y colaborativo.

Hacia el Aula 
Digitalizada

Las clases híbridas incluyen el aprendizaje presencial y en línea.Foto cedida por Brains International Schools.

La transformación digital ha permeado 
cada aspecto de la sociedad, y el sector 
educativo se ha visto profundamente 

impactado. Lejos de ser una moda pasajera o 
una simple adición de tecnología, esta evolu-
ción representa una reconfiguración funda-
mental de cómo aprendemos y enseñamos. El 
objetivo principal de esta transición es prepa-
rar a los estudiantes para un futuro donde las 
habilidades digitales son tan cruciales como 
las tradicionales, equipándolos para un merca-
do laboral en constante cambio.

La pandemia de COVID-19 no solo aceleró este 
proceso, sino que actuó como un catalizador 
decisivo. Con el cierre forzado de las escuelas, 
las instituciones educativas tuvieron que adop-
tar, casi de la noche a la mañana, plataformas 
de aprendizaje en línea y herramientas digita-
les. Lo que comenzó como una respuesta de 
emergencia se ha transformado en una opor-
tunidad invaluable para enriquecer el proceso 
educativo. Como señalan expertos, la mayoría 

EDUCACIÓN
POR DANIEL GALILEA

de los jóvenes ya están familiarizados con el 
uso de ordenadores e internet. La misión de las 
escuelas ahora es ir más allá de la educación 
tradicional y aprovechar estas herramientas 
para algo más que la mera comunicación, fo-
mentando un aprendizaje más activo, colabo-
rativo y participativo. Desde el uso de esferas 
robóticas y drones hasta la programación y 
el desarrollo de aplicaciones, la tecnología se 
convierte en un medio para la exploración y la 
investigación.

LAS VENTAJAS DE
LA DIGITALIZACIÓN
La educación digitalizada ha derribado las 
barreras geográficas. Esto ha permitido que 
el aprendizaje a distancia y en diferentes con-
textos sea una realidad, brindando la posibi-
lidad de acceder a fuentes de conocimiento 
desde cualquier rincón del mundo y con una 
flexibilidad de horarios sin precedentes. Esta 
accesibilidad global democratiza el acceso a la 
educación de alta calidad, permitiendo que es-

tudiantes de zonas remotas o con dificultades 
de movilidad puedan continuar su formación.

Además de su accesibilidad, la digitalización fa-
cilita la comprensión de conceptos complejos. 
El uso de recursos interactivos como hipervín-
culos, gráficos animados y esquemas visuales 
permite que los estudiantes retengan mejor la 
información. A diferencia de un libro de texto 
estático, una lección digital puede incluir un 
video explicativo, una simulación interactiva o 
un quiz para reforzar el conocimiento. Esta va-
riedad de recursos no solo hace el aprendizaje 
más interesante, sino que también atiende a 
diferentes estilos de aprendizaje.

La personalización es otra de las grandes 
ventajas de esta revolución. Las plataformas 
digitales pueden analizar el progreso de cada 
alumno y ofrecer planes de estudio adaptados 
a sus necesidades individuales. Esto asegura 
que nadie se quede atrás y permite a los estu-
diantes avanzados explorar temas de mayor 
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La transformación digital ofrece múltiples ventajas en el entorno educativo.Foto cedida por Brains 
International Schools.

profundidad. Como señalan los 
especialistas, esta transformación 
no solo agiliza el acceso al conoci-
miento, sino que también fomenta 
la creación de espacios educativos 
innovadores y flexibles. Al mismo 
tiempo, se reconoce la importancia 
de las habilidades blandas esencia-
les, como el pensamiento crítico, la 
creatividad, la empatía y el lideraz-
go, que siguen siendo fundamen-
tales en un mundo cada vez más 
interconectado.

INNOVACIÓN DIGITAL 
EN EL AULA: EJEMPLOS 
PRÁCTICOS
El impacto de la tecnología en la 
educación es tangible y se mani-
fiesta en diversas formas:

Exámenes en línea: Esta modalidad 
ha ganado popularidad al ofrecer 
una manera eficiente de evaluar 
a los estudiantes. A través de pla-
taformas seguras, los alumnos 
realizan sus exámenes mientras 
un sistema automatizado o un 
supervisor remoto verifican sus 
movimientos para asegurar la in-
tegridad de la prueba. Al finalizar, el 
resultado se genera de inmediato, 
proporcionando una retroalimen-
tación instantánea.

Animación de contenidos: La histo-
ria cobra vida con visitas virtuales 
a lugares históricos, y la biología 
se vuelve más comprensible con 
animaciones detalladas de proce-
sos complejos. Estas herramientas 
convierten el aprendizaje en una 
experiencia inmersiva y memora-

ble, mucho más efectiva que una 
simple explicación en un pizarrón.

Clases personalizadas: Herramien-
tas como "Edpuzzle" permiten a 
los educadores transformar videos 
explicativos en lecciones interac-
tivas. Pueden insertar preguntas 
de opción múltiple o comentarios 
en puntos clave del video, permi-
tiendo a los estudiantes trabajar 
a su propio ritmo. Esto fomenta la 
autonomía y asegura que cada es-
tudiante domine el material antes 
de avanzar.

"Coding" en las aulas: El lenguaje de 
programación ha dejado de ser una 
habilidad de nicho para convertirse 
en una competencia fundamental. 
En los niveles iniciales, los estu-
diantes aprenden a programar a 
través de juegos y desafíos lúdicos, 
mientras que en los niveles supe-
riores pueden llegar a desarrollar 
sus propias aplicaciones o solucio-
nes, estimulando su pensamiento 
lógico, resolución de problemas y 
creatividad.

La pandemia marcó un punto de 
no retorno en la adopción digital en 
las escuelas. Este nuevo modelo de 
educación híbrida y digital ha llega-
do para quedarse. Los centros edu-
cativos que logren integrar estas 
herramientas de manera efectiva 
no solo estarán a la vanguardia, sino 
que también estarán cumpliendo 
con su misión de preparar a los jóve-
nes de la mejor manera posible para 
enfrentar los desafíos y oportunida-
des del mundo del mañana.



El "vamping" es el fenómeno por el que los jóvenes se quedan despiertos hasta tarde usando dispositivos 
electrónicos. Impulsado por la libertad de las vacaciones, este hábito crea un "jet lag digital" que afecta su 

salud y sueño, provocando insomnio tecnológico y otros problemas de bienestar.

Cuando la tecnología le roba el sueño a los jóvenes
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TENDENCIAS
POR NORA CIFUENTES

La temporada de vacaciones es sinóni-
mo de libertad, especialmente para los 
adolescentes. Sin embargo, el fin de la 

rutina escolar y los horarios estrictos a menu-
do da paso a una nueva tendencia: el "vam-
ping", una forma de jet lag digital impulsada 
por el uso nocturno de dispositivos electró-
nicos. Este fenómeno, cada vez más común, 
tiene consecuencias nocivas para la salud que 
muchos jóvenes ignoran.

LA TENTACIÓN DE LAS PANTALLAS
EN LA NOCHE
Según un estudio, un 52% de los adolescentes 
de entre 12 y 17 años admiten usar sus dispo-
sitivos electrónicos justo antes de ir a dormir. 
Este comportamiento se intensifica durante 
las vacaciones, cuando la ausencia de horarios 
y la disminución de la supervisión de adultos 

les dan la libertad para alargar la noche fren-
te a una pantalla. El uso de redes sociales, 
videojuegos y otras plataformas digitales se 
convierte en una vía rápida de entretenimiento 
que los mantiene conectados con el mundo 
digital.

Sin embargo, esta aparente libertad tiene un 
costo. La costumbre de usar la tecnología de 
noche, si se prolonga, puede afectar grave-
mente la salud física y mental. Aunque parez-
ca que solo se están acostando más tarde, en 
realidad, la calidad del sueño se deteriora con-
siderablemente.

EL IMPACTO OCULTO DE LA LUZ AZUL
El vamping tiene efectos negativos directos 
en la calidad del sueño. La luz emitida por las 
pantallas, especialmente la luz azul, afecta la 

producción de melatonina, la hormona que 
regula el ciclo de sueño y vigilia. La exposición 
a esta luz hace que el cerebro interprete que 
todavía es de día, frenando la liberación de me-
latonina y retrasando el inicio del sueño. Esto 
resulta en lo que se conoce como "insomnio 
tecnológico".

La consecuencia directa de esto es un tiempo 
de descanso más corto y un sueño fragmenta-
do por despertares nocturnos. El resultado es 
similar a un jet lag, pero sin haber salido de ca-
sa. Este círculo vicioso es peligroso: un menor 
descanso conduce a una menor energía para 
realizar actividades significativas, lo que a su 
vez impulsa a los jóvenes a buscar recompen-
sas rápidas en el mundo digital, empeorando 
aún más su sueño.



El auge de los contenidos cortos y 
las redes sociales, que fomentan 
el deslizamiento infinito de videos, 
también contribuye a este proble-
ma, ya que es fácil perder la noción 
del tiempo y caer en un bucle que 
intensifica la falta de sueño.

El 52% de los adolescen-
tes encuestados afirma 
que usa sus dispositivos 
digitales justo antes de 
irse a la cama, según un 
estudio.

ESTRATEGIAS PARA COMBATIR 
EL VAMPIRISMO DIGITAL
Combatir el vamping requiere un 
enfoque comprensivo y de apo-
yo, no de castigo. Es fundamental 
que padres y tutores establezcan 
acuerdos familiares y den el ejem-
plo, demostrando buenos hábitos 
digitales.

Algunas estrategias clave incluyen:

• Desconexión programada: Fo-
mentar una desconexión digital al 
menos una hora antes de dormir. 
Esto permite que el cerebro se pre-
pare para el descanso sin la interfe-
rencia de la luz azul.

• Actividades relajantes: Promover 
actividades que ayuden a la men-

te y al cuerpo a relajarse antes de 
acostarse, como leer un libro en 
papel, escuchar música tranquila o 
tener una conversación.

• Diálogo abierto: Es importante 
dialogar con los adolescentes so-
bre sus hábitos. Muchos saben 
que la falta de sueño es perjudi-
cial, pero sienten que el beneficio 
de estar conectados y no perder-
se nada compensa. Escucharlos 
y ayudarles a encontrar alternati-
vas que no impliquen el aislamien-
to es crucial.

El vamping digital tiene solución. 
Paradójicamente, esta no se en-
cuentra en la fuerza de la luz, sino 
en la oscuridad de un sueño de 
calidad. Quizás la mejor manera 
de desconectar este verano sea 
alejarse de las pantallas y reco-
nectar con el descanso.

“Durante las vaca-
ciones escolares, los 
adolescentes encuen-
tran una vía rápida 
de entretenimiento 
en el uso nocturno 
del móvil”, dice Gloria 
R Ben, psicóloga de 
Qustodio.
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Durante las vacaciones escolares, los adolescentes encuentran una vía rápida de entretenimiento 
en el uso nocturno del móvil. Foto cedida
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“El cómo vivimos una situación o resolvemos un conflicto y nuestro nivel de autoestima van a 
determinar desde una arruga muy marcada en un lugar concreto de nuestro cuerpo hasta la 
aparición de una afección cutánea como la rosácea”, asegura Gisella Gil Buxadé, creadora del 

método Cosmética Emocional.

para embellecer la piel

SANAR LAS 
EMOCIONES 

PSICOLOGÍA

A menudo, el cuidado de la piel se redu-
ce a una serie de productos y trata-
mientos, una batalla constante contra 

las imperfecciones y el paso del tiempo. Sin 
embargo, este enfoque superficial ignora un 
aspecto fundamental: la estrecha conexión 
entre nuestra salud emocional y la apariencia 
de nuestra piel. Para lograr una belleza genui-
na y duradera, es crucial mirar más allá del es-
pejo y entender que la verdadera transforma-
ción comienza en nuestro interior. La piel es un 
órgano que refleja de manera directa nuestro 
bienestar emocional, y al sanar nuestras emo-
ciones, podemos desbloquear una belleza que 
va mucho más allá de lo estético.

UN NUEVO PARADIGMA DEL CUIDADO 
PERSONAL
Durante años, la industria de la belleza nos ha 
impulsado a buscar la perfección exterior a 
través de soluciones rápidas y productos so-
fisticados. Sin embargo, la piel no es solo una 
superficie inerte; es un tejido delicado y un 

Las sensaciones positivas y placenteras y el bienestar, ayudan a regenerar la telomerasa, enzima responsable de nuestro envejecimiento. Foto: Freepik.

órgano sensorial que nos habla, enviando se-
ñales claras sobre nuestro estado interior. Re-
acciona a nuestro estrés, a nuestras alegrías y 
a nuestras preocupaciones. Entender este len-
guaje es el primer paso hacia un cuidado más 
profundo y efectivo.

Este nuevo enfoque propone que la belleza no 
tiene por qué ser una lucha. No se trata de apli-
car productos con prefijos "anti-" (antiarrugas, 
anticelulíticos), sino de un cuidado amable, 
sencillo y amoroso. La mejor fórmula cosmé-
tica no se compra; se cultiva desde adentro. 
Consiste en amar cada célula de nuestro cuer-
po y vivir con coherencia. La actividad aními-
ca tiene una repercusión bioquímica que, a 
su vez, impacta directamente en nuestra piel. 
Cuando estamos estresados, liberamos hor-
monas como el cortisol que pueden provocar 
inflamación, acné y un envejecimiento prema-
turo. Por el contrario, sentimientos de paz y 
felicidad promueven la regeneración celular y 
la producción de colágeno, dejando la piel más 

radiante y saludable.

LOS PRINCIPIOS DEL "ORDEN BELLO"
Un método que integra lo emocional y lo ener-
gético en el cuidado de la piel se basa en el con-
cepto del "Orden Bello". Este enfoque abarca 
principios clave diseñados para embellecer la 
piel desde el interior, fomentando sensaciones 
positivas y placenteras. El efecto regenerativo 
y rejuvenecedor de estos principios ha sido 
respaldado por la ciencia. Por ejemplo, estu-
dios han demostrado que el bienestar emocio-
nal ayuda a regenerar una enzima responsable 
del envejecimiento, lo cual prueba que la felici-
dad tiene un impacto directo en nuestra longe-
vidad y apariencia.

A continuación, se describen tres de estos 
principios fundamentales:
Coherencia entre nuestro interior y nuestro exte-
rior: El conflicto personal a menudo surge de 
una desconexión entre lo que sentimos y lo 
que hacemos. Cuando actuamos en contra de 

POR ROCÍO GAIA
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nuestros verdaderos deseos y culpamos a los demás, la tensión emocio-
nal se acumula y se manifiesta en el cuerpo, incluyendo la piel. Romper 
con este patrón y explorar nuestro interior es vital, ya que la solución a 
menudo reside en alinear nuestras acciones con nuestros valores.

Armonía entre lo que pensamos, hacemos, queremos y sentimos: Antes de 
tomar una decisión, es crucial preguntarse si nuestros pensamientos, 
sentimientos y deseos están en sintonía. Si existe una disonancia, debe-
mos esforzarnos por corregir el rumbo. La coherencia no es un estado al 
que se llega, sino un proceso continuo. Actuar con integridad en el pre-
sente es una de las mayores inversiones que podemos hacer en nuestra 
salud.

Capacidad para vivir las emociones, atravesarlas y dejarlas ir: Reprimir emo-
ciones como el dolor, la rabia o el resentimiento no las elimina; simple-
mente las encapsula. Con el tiempo, esta energía reprimida puede ma-
nifestarse en el cuerpo como enfermedades o problemas en la piel. Es 
fundamental permitirse sentir las emociones por completo, darles espa-
cio, y luego soltarlas. Este proceso de liberación ayuda a sanar y a liberar 
la tensión emocional que, de otra forma, se reflejaría en nuestra aparien-
cia. Al dejar de resistir, descubrimos una fortaleza y una paz interior que 
se manifiestan en un brillo genuino.

Otros principios de este método incluyen el respeto hacia uno mismo, el 
amor por lo que hacemos y la autenticidad en la manifestación de nues-
tros deseos. Seguir estos principios es un recordatorio de que las en-
dorfinas y otras hormonas del bienestar son algunos de los activos más 
beneficiosos para la salud y la belleza de la piel. En última instancia, una 
rutina de cuidado personal que nutra tanto el cuerpo como la mente es la 
verdadera clave para una piel radiante.

Al integrar el concepto del "Orden Bello" en nuestra vida diaria, trans-
formamos nuestra rutina de belleza en un acto de introspección y 
autocuidado profundo. Ya no se trata solo de aplicar cremas o reali-
zar tratamientos, sino de crear un espacio sagrado para escuchar a 
nuestro cuerpo y a nuestras emociones. Este cambio de perspectiva 

nos permite reconocer que cada mancha, cada arruga y cada im-
perfección tiene una historia que contar, una señal que nos invita a 
sanar y a reconectar con nosotros mismos. Es en este proceso de 
aceptación y autoconocimiento donde encontramos la paz que se 
refleja en una piel serena y luminosa.

En resumen, la belleza duradera no es un destino al que se llega, 
sino un viaje continuo de crecimiento personal y armonía interior. 
Al priorizar nuestra salud emocional y vivir de manera coherente 
con nuestros valores, estamos sentando las bases para una belleza 
que trasciende las apariencias. La piel se convierte en un espejo de 
nuestro bienestar integral, y al cultivarlo, irradiamos una luminosi-
dad auténtica que no puede ser replicada por ningún producto. Es 
un recordatorio poderoso de que el cuidado más efectivo es el que 
comienza en el corazón.

“La manera en vivimos una situación, cómo resolvemos un conflicto o nuestro nivel de auto-
estima pueden reflejarse en la  piel de lugares concretos de nuestro cuerpo”, según Gisella Gil. 
Foto: Krakenimages- Freepik.“Nuestra piel siente, habla, 

nos indica lo que nos está 
sucediendo; solo tenemos 

que aprender a escucharla y 
acariciarla desde el interior”, 

señala Gisella Gil. 
Foto: Holiak-Freepik.



HERENCIA HISPANA
Celebremos la

"A lo largo de la historia, los latinos han contribuido enormemente a impulsar a la nación hacia adelante. 
Nuestro arduo trabajo, inteligencia, creatividad y espíritu empresarial no sólo están impulsando la 

prosperidad, el poder y el progreso del país; también están rompiendo barreras y estereotipos, y 
asegurando nuestro legítimo lugar en cada capítulo de la historia estadounidense. 

LOCAL

En un vibrante tributo a la rica historia y las 
diversas contribuciones de la comunidad 
hispana, el Mes Nacional de la Herencia 

Hispana se celebra anualmente desde el 15 de 
septiembre hasta el 15 de octubre. Esta conmemo-
ración, que comenzó como una semana en 1968 y 
se amplió a un mes completo en 1988, honra a los 
hispanoamericanos y destaca el profundo impacto 
que han tenido en la cultura, la economía y la de-
mografía de Estados Unidos. La elección de la fecha 
es especialmente significativa, ya que coincide con 
los días de independencia de varias naciones lati-
noamericanas, como Costa Rica, El Salvador, Gua-
temala, Honduras y Nicaragua (15 de septiembre), 
México (16 de septiembre), Chile (18 de septiembre) 
y Belice (21 de septiembre), añadiendo un sentido 
de celebración colectiva a las festividades.

La herencia hispana no es solo un legado del pasa-
do, sino una fuerza vital que enriquece el presente 
de la nación. Durante este mes, se pone de manifies-
to cómo la cultura latina, con sus tradiciones vibran-
tes, valores arraigados y crecimiento demográfico, 
es una parte integral de la sociedad estadounidense. 
En lugares como el Condado de Sarasota y el Con-
dado de Manatee, en la costa del golfo de Florida, 
esta celebración adquiere un significado local y per-
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sonal. La comunidad hispana en esta región es un 
motor de cambio y un pilar de la diversidad cultural, 
contribuyendo al dinamismo económico y social del 
área.

El condado de Sarasota, con una población hispana 
que representa un porcentaje significativo de sus 
habitantes, es un ejemplo de cómo esta comunidad 
ha florecido. Organizaciones como el Centro Cultu-
ral CreArte Latino, activo en los condados de Sara-
sota y Manatee, sirven como puntos de encuentro 
cruciales para el intercambio cultural, promoviendo 
las artes, la educación y el servicio. Estos centros 
culturales no solo ofrecen un espacio para que los 
latinos celebren sus raíces, sino que también invitan 
a la comunidad en general a sumergirse en la rique-
za de las tradiciones latinas. A través de talleres de 
teatro, clubes de lectura y festivales, ayudan a pre-
servar y difundir el patrimonio cultural de las nacio-
nes hispanas.

De manera similar, en el condado de Manatee, la 
presencia hispana se hace notar con eventos y pro-
gramas que celebran la identidad cultural. La misión 
de grupos locales es eliminar las barreras al progre-
so a través de la cultura y la educación. Al igual que 
en Sarasota, la comunidad hispana en Manatee 

se beneficia de recursos y programas que ofrecen 
apoyo y fomentan la unión. Los eventos que conme-
moran el Mes de la Herencia Hispana en estos con-
dados suelen ser vibrantes, llenos de música, baile, 
comida tradicional y actividades familiares.

Este mes nos invita a reflexionar sobre la perseve-
rancia y el espíritu de los pioneros hispanos que, a 
lo largo de la historia, han forjado caminos en diver-
sos campos, desde la ciencia y los negocios hasta 
las artes y la justicia social. Sus contribuciones han 
dejado una marca indeleble en la nación. Al celebrar 
el Mes de la Herencia Hispana, la comunidad de Sa-
rasota y Manatee reconoce y honra el legado de su 
gente, y afirma que la cultura latina es una fuente 
inagotable de orgullo, innovación y resiliencia que 
continúa enriqueciendo la vida de todos.

Al celebrar el Mes de la Herencia His-
pana, honramos el profundo impacto 
que las comunidades hispanas y lati-
nas tienen en nuestra sociedad, desde 
su compromiso inquebrantable con 
la familia y la comunidad hasta su in-
fluencia significativa económica y su 
perspectiva optimista sobre el futuro.
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Sarasota, en la costa suroeste de Florida, 
es conocida por sus hermosas playas, su 
vibrante escena artística y su rica historia. 

Sin embargo, en el corazón de esta comunidad, 
existe un punto de encuentro que sirve como un 
faro para la comunidad hispana: Hispanic Point. 
Este lugar no es solo una oficina o un centro 
comunitario; es un testimonio de la creciente 
diversidad de la región y un espacio vital para la 
conexión, el apoyo y la preservación cultural.

¿QUÉ ES HISPANIC POINT?
Hispanic Point se define mejor como un centro 
de recursos y un punto de encuentro para la 
comunidad hispana en el condado de Sarasota 
y sus alrededores. Su misión principal es servir 
como un puente entre la población hispana y los 
servicios, oportunidades y la comunidad en ge-
neral. Aunque su nombre sugiere una ubicación 
física, su impacto trasciende las paredes de su 
edificio, actuando como un nodo central en una 
red de apoyo más amplia.

Las funciones principales incluyen:
Centro de Recursos: Proporciona información 
vital sobre temas que van desde la inmigración y 

LOCAL

En el corazón de Sarasota, Florida, Hispanic Point es un faro para la comunidad hispana, sirviendo 
como un centro de conexión y un espacio vital de apoyo. Este lugar es fundamental para la 

integración de la comunidad y celebra la rica diversidad cultural de la región, actuando como un 
pilar de recursos y un guardián de las tradiciones.

Un centro de conexión y cultura en Sarasota, Florida
HISPANIC POINT

el empleo hasta la educación y la salud. Ayuda a 
las personas a navegar por sistemas complejos 
y a encontrar la ayuda que necesitan.

Apoyo Social y Comunitario: Organiza eventos, 
talleres y reuniones que fomentan un sentido de 
pertenencia. Sirve como un lugar seguro donde 
las personas pueden compartir experiencias, 
hacer nuevos amigos y encontrar apoyo en su 
lengua materna.

Promoción Cultural: Es un espacio donde se ce-
lebran y promueven las ricas tradiciones, mú-
sica, arte y gastronomía de los diversos países 
de habla hispana representados en Sarasota. 

Voz de la Comunidad: Actúa como un defensor 
de los derechos e intereses de la comunidad 
hispana, trabajando con organizaciones locales, 
empresas y el gobierno para asegurar que sus 
voces sean escuchadas y sus necesidades sean 
atendidas.

HISTORIA DE HISPANIC POINT
La historia de Hispanic Point está intrínseca-
mente ligada al crecimiento y la evolución de-

mográfica de Sarasota. A lo largo de las déca-
das de 1980 y 1990, la población hispana de la 
región comenzó a crecer significativamente, im-
pulsada por migraciones de países de América 
Latina y el Caribe en busca de mejores oportuni-
dades. A medida que la comunidad se expandía, 
también lo hacían las necesidades de servicios 
adaptados cultural y lingüísticamente.

A principios de la década de 2000, un grupo de 
líderes comunitarios y voluntarios visionarios re-
conoció la necesidad de un espacio centralizado 
para atender a esta población. Se dieron cuenta 
de que muchos recién llegados enfrentaban ba-
rreras lingüísticas y culturales, y que a menudo 
tenían dificultades para acceder a servicios bá-
sicos. La idea de un "punto" de encuentro, un 
lugar donde la comunidad pudiera reunirse y 
obtener ayuda, empezó a tomar forma.

El proyecto de Hispanic Point nació de esta vi-
sión. A través de la colaboración con organiza-
ciones sin fines de lucro locales, donantes priva-
dos y el apoyo de algunos líderes municipales, 
se logró adquirir un espacio físico en una ubica-
ción accesible dentro de Sarasota. Desde su in-

Foto tomada de: selby.org/hsp/visit-historic-spanish-point
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auguración, Hispanic Point ha crecido de ser un 
modesto centro de información a un dinámico 
centro de actividades. Ha organizado innumera-
bles eventos, desde festivales de comida latina 
hasta foros comunitarios sobre temas de inte-
rés local y nacional.

A lo largo de los años, su importancia ha aumen-
tado, especialmente en momentos de crisis 
como desastres naturales o la pandemia de CO-
VID-19, cuando Hispanic Point se ha convertido 
en un punto de distribución crucial de recursos 
y en una fuente de información confiable para la 
comunidad hispana.

IMPACTO Y LEGADO
El legado de Hispanic Point es uno de integración 
y empoderamiento. Al proporcionar un espacio 
donde la cultura hispana puede florecer, ha ayu-
dado a las nuevas generaciones a mantener una 
conexión con sus raíces mientras se integran en 
la sociedad estadounidense. Para la comunidad 
en general, ha sido una ventana a las ricas tra-
diciones de sus vecinos hispanos, fomentando 
una comprensión y un respeto mutuos.

En resumen, Hispanic Point no es simplemente 
un edificio en Sarasota; es el corazón palpitan-
te de una comunidad diversa y vibrante. Es un 
lugar de bienvenida, un centro de apoyo y un 
guardián de la cultura. Su historia es un reflejo 
de la historia de los hispanos en Sarasota, una 

historia de crecimiento, resiliencia y la búsque-
da de un lugar al que llamar hogar. A medida 
que Sarasota continúa evolucionando, Hispanic 
Point se mantiene firme como un símbolo de la 
riqueza cultural que la comunidad hispana apor-
ta a la región.

INFORMACIÓN DE CONTACTO Y LIDERAZGO
Hispanic Point se conoce formalmente como 
Historic Spanish Point, y es parte de Marie Selby 
Botanical Gardens. Es un sitio histórico y un cen-
tro cultural que funciona bajo la administración 
de los jardines botánicos, que tienen la misión 
de preservar la historia, la cultura y la naturaleza.

Aquí tienes la información de contacto y cómo 
se organizan:

Ubicación:
Dirección: 337 N. Tamiami Trail, Osprey, FL 
34229

Contacto:
Teléfono: (941) 966-5214
Página web: www.selby.org/hsp

Liderazgo:
El sitio de Historic Spanish Point está gestiona-
do bajo la estructura de Marie Selby Botanical 
Gardens. Por lo tanto, el liderazgo del sitio recae 
en la dirección de esta organización. El equipo 
de liderazgo y la junta directiva de Marie Selby 
Botanical Gardens supervisan las operaciones 
y la visión estratégica de Historic Spanish Point 
como uno de sus campus.
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“Menos ocupados en tareas concretas que atraigan nuestra atención, en vacaciones tenemos más 
tiempo para estar ‘en las nubes’, utilizando nuestra ‘red cerebral por defecto’ (default mode network 

o DMN), un estado muy saludable para el cerebro”

Verano, Vacaciones y
¡Reseteo Cerebral!

CIENCIA

Durante el verano, nuestro cerebro ve 
alteradas algunas de sus funciones 
debido a los cambios en el estilo de 

vida y las condiciones ambientales. En esta 
época, se activa una red neural específica que 
le permite pasar buena parte del tiempo tra-
bajando en un modo predeterminado o de re-
poso, un estado que facilita su recuperación. 
Este respiro es fundamental para la salud y el 
bienestar mental, ya que le permite al cerebro 
recargarse y fomentar la creatividad.

UN CAMBIO DE HÁBITOS
CON DOBLE IMPACTO
El verano trae consigo un cambio significativo 
en nuestros hábitos, y esto se refleja directa-
mente en el funcionamiento del cerebro. Por 
un lado, algunos de los comportamientos tí-
picos de esta estación tienen efectos benefi-
ciosos:

• Vida social: Aumentar nuestras interaccio-
nes sociales y el apoyo emocional que estas 
brindan reduce el impacto del cortisol, la hor-

mona del estrés. Esto mejora nuestra salud 
cerebral y actúa como un poderoso antídoto 
contra la tensión diaria.

• Dieta saludable: El verano facilita el consumo 
de alimentos frescos como frutas, verduras, 
cereales y frutos secos. Una dieta rica en es-
tos nutrientes potencia la memoria, la aten-
ción y la salud cerebral a largo plazo, con efec-
tos positivos en la función cognitiva.

• Ejercicio físico: La práctica de ejercicio aeró-
bico no solo beneficia la salud cardiovascular, 
sino que también estimula la plasticidad cere-
bral y favorece la formación de nuevas neuro-
nas en las áreas relacionadas con la memoria 
a largo plazo.

Sin embargo, el verano también presenta de-
safíos para nuestro cerebro. El exceso de luz 
solar, las altas temperaturas, el uso intensivo 
de pantallas y el consumo de alcohol pueden 
deteriorar las funciones ejecutivas y la flexibi-
lidad cognitiva. La exposición prolongada a la 

Las relaciones sociales aumentan con el buen tiempo estival y, en paralelo, también lo hace el apoyo emocional, según la UOC. Foto:  Wayhomestudio-Freepik.

luz durante el verano, aunque puede mejorar 
el estado de ánimo, también puede causar 
desajustes en el sueño. Las noches calurosas, 
por su parte, retrasan la hora de dormir, pro-
vocando un sueño más corto y fragmentado, 
lo que repercute negativamente en la función 
cerebral.

El uso excesivo de dispositivos digitales du-
rante el tiempo libre afecta la atención sos-
tenida, dificulta mantener el foco y adquirir 
información con eficacia. Por su parte, el 
aumento del consumo de alcohol puede de-
teriorar progresivamente la función ejecutiva 
y alterar la toma de decisiones.

EL CEREBRO EN “MODO
PREDETERMINADO”
El periodo vacacional activa una red neuro-
nal especial conocida como “red cerebral por 
defecto” (DMN, por sus siglas en inglés). Esta 
red se activa cuando no estamos ocupados 
en tareas concretas que requieran nuestra 
atención, dándole al cerebro la oportunidad 

POR RICARDO SEGURA
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La alimentación, la interacción social, el ejercicio y el descanso favorecen la salud cerebral, ayudando a que nuestro cerebro se 
recupere del estrés que sufre durante los meses de trabajo en la oficina. Foto: Freepik.

de divagar, ensoñar, recordar experiencias 
personales y reflexionar. Este estado, que po-
dríamos llamar "estar en las nubes", es muy 
saludable para el cerebro.

Aunque parezca que no está haciendo nada, 
la DMN es en realidad la red cerebral que 
más energía consume. Es responsable de 
funciones cruciales como planificar, razonar 
y tomar decisiones. Lo más curioso es que 
esta red funciona de un modo más creativo 
cuando estamos descansando, en lugar de 
cuando nos esforzamos por resolver un pro-
blema. Este estado de "no hacer nada" es la 
cuna de la creatividad, aunque las ideas que 
surgen en este tiempo de ocio pueden tardar 
unos días en manifestarse una vez que reto-
mamos la rutina.

En verano el aumento de la vida 
social, la exposición a la luz natural, 
el consumo de frutas y verduras o 
las actividades al aire libre, pueden 
beneficiar la salud cerebral, pero los 
problemas del sueño, las altas tempe-
raturas, el uso de pantallas digitales 
y el consumo de alcohol pueden 
deteriorar las funciones del cerebro, 
según un informe de la Universitat 

Oberta de Catalunya (UOC).

Para mantener la DMN sana y activa, existen 
actividades que se adaptan perfectamente al 
ambiente relajado de las vacaciones. Pode-
mos entrenar esta red a través de:
• Dormir la siesta, ya que el descanso es fun-
damental.
• Dejar divagar la mente sin un propósito fijo, 
permitiendo que la imaginación fluya libre-
mente.
• Pasear o hacer ejercicio físico suave, lo que 
contribuye a un descanso cognitivo inteligen-
te sin la presión de una actividad intensa.

En resumen, el verano nos brinda una oportu-
nidad invaluable para apagar el ruido externo 
y permitir que nuestro cerebro entre en un 
estado de reposo creativo. 

Este reseteo nos ayuda a disminuir los niveles 
de estrés, mejora nuestra salud mental y nos 
prepara para volver a la rutina con una men-
te más fresca y nuevas ideas. La próxima vez 
que te encuentres sin hacer nada, recuerda 
que tu cerebro está trabajando en su modo 
más productivo.
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El 'sushi' japonés, listo para llevar y comer en casa, es una de las comidas preparadas más demandadas por los consumidores. 
Foto: Freepik.

‘Listo para llevar y comer’:
una nueva forma de alimentarse

TENDENCIAS

La forma en que comemos está cam-
biando. Conceptos como la "compra 
en línea y recogida en tienda", los enva-

ses reutilizables y las etiquetas inteligentes es-
tán marcando el futuro de la alimentación. La 
demanda de comidas preparadas crece cons-
tantemente, impulsada por un estilo de vida 
más acelerado y la búsqueda de conveniencia.

UN AUGE IMPULSADO POR
LA CONVENIENCIA
En los últimos años, la oferta de comidas pre-
paradas en supermercados ha crecido signi-
ficativamente. Este fenómeno se debe a una 
demanda cada vez mayor de consumidores 
que buscan soluciones rápidas y de calidad. 
Los jóvenes, con falta de tiempo para cocinar, y 
los adultos mayores, que prefieren alternativas 
menos trabajosas, son los principales motores 
de esta tendencia.

Otro factor clave, especialmente en las ciuda-
des, es el aumento de hogares de una o dos 
personas. Para muchos, cocinar para pocos 

POR DANIEL GALILEA

La oferta de comidas preparadas en los supermerca-
dos está creciendo de forma generalizada, impulsada 

por una demanda en aumento. Foto: Freepik.

puede ser una tarea desmotivadora, por lo que 
optar por platos listos para comer se convierte 
en la opción más práctica.

Como respuesta a esta demanda, los super-
mercados están optimizando sus secciones 
de comida preparada y han surgido nume-
rosos locales especializados en comida para 
llevar. Estos establecimientos ofrecen una va-
riedad de opciones, desde platos tradicionales 
hasta especialidades de todo el mundo, como 

Los consumidores demandan cada vez más comidas preparadas: desde ensaladas frescas, 
pollos asados, empanadas, croquetas, guisos, albóndigas y berenjenas rellenas hasta platos 

con carnes, verduras, pastas y arroz de la gastronomía local y especialidades de todo el 
mundo como el sushi, tacos y burritos.

sushi, tacos y burritos, satisfaciendo a un pú-
blico cada vez más exigente.

DE LA EXCEPCIÓN A LA REGLA
Las comidas preparadas han dejado de ser 
una solución ocasional para convertirse en una 
parte esencial de la alimentación diaria de mu-
chas personas. Este cambio está redefiniendo 
la oferta del sector. Los supermercados están 
rediseñando sus espacios para crear áreas 
específicas y prácticas para la venta de estos 
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Las secciones de comidas preparadas de los supermercados ofrecen cada vez más opciones al 
consumidor. Ilustración: Checkpoint Systems.

productos, mientras que los loca-
les especializados diversifican sus 
menús para incluir desde opciones 
"gourmet" hasta recetas caseras.

Los consumidores de hoy buscan 
platos que combinen sabores au-
ténticos, sean saludables y con-
tengan ingredientes frescos y nu-
tritivos. Esta exigencia ha llevado 
a los establecimientos a ampliar 
su oferta con recetas tradicionales 
y exóticas, adaptadas a diversas 
preferencias, incluyendo opcio-
nes veganas, sin gluten o bajas en 
calorías. Cada vez es más común 
encontrar platos "listos para calen-
tar" y "listos para comer" que faci-
litan la vida sin sacrificar el sabor ni 
la calidad.

SOSTENIBILIDAD Y
TECNOLOGÍA PARA REDUCIR 
DESPERDICIOS
La preocupación por el medio 
ambiente también ha llegado a la 
industria de la comida preparada. 
Los consumidores valoran cada vez 
más las prácticas sostenibles, lo que 
ha impulsado a los supermercados 
a adoptar medidas ecológicas. El 
uso de envases biodegradables o 
reciclables y la priorización de pro-
veedores locales para reducir la hue-
lla de carbono son solo algunas de 
estas iniciativas.

Para combatir el desperdicio de 
alimentos, la tecnología juega un 
papel fundamental. Se están utili-
zando etiquetas inteligentes que, a 
través de ondas de radio, permiten 
identificar productos frescos cuya 
fecha de caducidad está próxima. 
Esto permite a los supermercados 
ofrecer estos productos en promo-
ciones, reduciendo la cantidad de 
comida que se desecha.

INNOVACIONES EN EMPA-
QUES Y ACCESO DIGITAL
La tecnología de identificación 

por radiofrecuencia (RFID) se está 
incorporando a envases reutiliza-
bles, bandejas y cubiertos. Esto per-
mite a los supermercados llevar un 
control instantáneo del inventario y 
el uso de estos artículos, informan-
do sobre su procedencia y alertando 
sobre la necesidad de reponerlos.

Además, el futuro de la comida 
preparada se conectará cada vez 
más con la tecnología móvil. Se es-
pera que la mayoría de los estable-
cimientos implementen aplicacio-
nes móviles y plataformas en línea 
que permitan a los clientes hacer 
pedidos anticipados, personalizar 
sus platos y programar la recogida 
en tienda o la entrega a domicilio. 
Esta integración de servicios digi-
tales satisfará la demanda de los 
entornos urbanos con ritmos de 
vida acelerados.

"SUPERALIMENTOS"
Y BIOSENSORES
El futuro de la comida preparada 
también estará marcado por la in-
corporación de "superalimentos" y 
platos con alto valor nutricional. Se 
incluirán ingredientes con propie-
dades saludables como la quinoa, 
la chía, la cúrcuma y el jengibre, 
y se enriquecerán los platos con 
proteínas, vitaminas y probióticos, 
satisfaciendo a los consumidores 
que priorizan su salud.

Otro avance revolucionario son los 
biosensores que muestran la fres-
cura de los alimentos en tiempo real. 
Estas "etiquetas inteligentes" cam-
bian de color al detectar actividad 
bacteriana, ofreciendo una señal 
clara y directa de que un alimento ya 
no es seguro para el consumo. Esta 
innovación ayuda a reducir el des-
perdicio innecesario y disminuye 
el riesgo de intoxicaciones alimen-
tarias, convirtiendo el empaque en 
una fuente de datos confiable para 
el consumidor.



ESTADOS UNIDOS SE PREPARA PARA
SUSTITUIR EL CÉSPED POR LOS CACTUS

Con las temperaturas al alza y las precipitaciones a la baja, ¿quién piensa en regar el 
césped?. No serán todas las personas que se preparan para reconvertir sus jardines 
con la plantación de especies de las denominadas "suculentas", como los cactus, o 

incluso con hierba artificial.

POR ROCÍO AYUSO

Ante el aumento del calor y la dismi-
nución de las lluvias, debido al cam-
bio climático, el tradicional césped 

verde de los jardines estadounidenses está 
en jaque. Los residentes, especialmente en 
zonas cálidas y de altas temperaturas, es-
tán optando por un cambio radical: reem-
plazar sus jardines sedientos con plantas 
suculentas como los cactus o, en su defec-
to, con césped artificial. Este cambio marca 
el fin de una era y el inicio de una nueva con-
ciencia ecológica y económica.

EL FIN DE UN SUEÑO
AMERICANO SEDIENTO
Durante mucho tiempo, la imagen ideal de 
una casa en Estados Unidos ha incluido 
un jardín de césped perfecto. Este modelo, 
que curiosamente tiene sus orígenes en 
tradiciones británicas, se ha convertido en 
el cultivo de riego más extenso del país, cu-
briendo millones de hectáreas. El problema 
es que también es el más sediento, con-
sumiendo entre el 50% y el 70% del agua 
residencial, una cifra insostenible en el con-
texto actual de sequía.

Esta realidad ha forzado un cambio de 
mentalidad. Lo que antes era considerado 
un paisaje indeseable, como un jardín lleno 
de cactus, ahora es visto como una solu-
ción inteligente y moderna. La creciente 
factura del agua, la conciencia ecológica y 
la búsqueda de una estética singular han 
convertido a las plantas suculentas en la 
última obsesión.

EL RESURGIR DE LAS SUCULENTAS
Las suculentas, que incluyen una gran va-
riedad de cactus, son plantas nativas de 
América que se caracterizan por su capa-
cidad para almacenar agua en sus hojas, 
tallos o raíces. Consideradas verdaderas 
supervivientes, son capaces de crecer en 
las peores condiciones y soportar elevadas 
temperaturas.

Esta resistencia las convierte en una alter-
nativa ideal al césped. Centros especia-
lizados han reportado que las ventas de 
suculentas se han triplicado en los últimos 
cinco años, un periodo que coincide con un 
aumento sistemático de las temperaturas 

SOCIEDAD

en la región. Para muchos, la razón de este 
cambio no es solo económica o ecológica, 
sino también estética. Las suculentas, una 
vez crecen, adquieren texturas y formas 
únicas que las hacen más interesantes que 
cualquier otra planta.

Sin embargo, los expertos advierten que, a 
pesar de ser resistentes, estas plantas no son 
inmunes a la necesidad de agua. Aunque son 
"supervivientes", requieren algo de riego, es-
pecialmente durante su crecimiento.

LA ALTERNATIVA RADICAL:
CÉSPED SINTÉTICO
Para aquellos que buscan una solución aún 
más drástica, el césped sintético se presen-
ta como la opción definitiva. Esta alterna-
tiva elimina por completo el problema del 
riego y del cuidado, ya que no requiere poda 
ni abono. Además, ofrece un césped siem-
pre perfecto, con una altura uniforme y sin 
manchas amarillas.

Marcas de césped sintético han visto cómo 
sus ventas se triplican, demostrando que mu-
chos han apuntado a esta moda. Aunque el 

costo inicial es elevado, el ahorro 
a largo plazo en agua, tiempo y 
energía es significativo.
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Las inteligencias artificiales conversa-
cionales, conocidas como “chatbots” 
o modelos de lenguaje, han alcanzado 

un auge sin precedentes. Miles de millones 
de personas interactúan con estos asistentes 
virtuales cada mes, y la competencia por el li-
derazgo del sector es más intensa que nunca. 
Aunque ChatGPT de OpenAI sigue siendo la 
referencia indiscutible, otros competidores 
como Meta AI y Google Gemini están ganan-
do terreno rápidamente, cada uno con una 
estrategia diferente para captar a los usuarios 
y dominar el mercado.

LA LUCHA POR LOS USUARIOS
Meta AI ha logrado el mayor número de usua-
rios activos mensuales, con mil millones de 
personas. Este alcance masivo se debe a su 
integración en plataformas omnipresentes 
como WhatsApp, Instagram y Facebook. A 
pesar de que muchas de estas interacciones 
son indirectas, su presencia global es innega-
ble. Para no conformarse con esta cifra, Meta 
busca profundizar la experiencia de Meta AI, 
enfocándose en la personalización, las con-
versaciones de voz y el entretenimiento para 
convertirla en una IA líder.

Por otro lado, si se habla de un uso directo y 
profundo, OpenAI mantiene una posición de 

clara dominancia con ChatGPT. Aunque la cifra 
exacta no se conoce, supera los 800 millones 
de usuarios activos al mes, lo que la posiciona 
como la IA conversacional no integrada más 
utilizada del mundo. Este liderazgo también se 
refleja en la cuota de mercado global. Según un 
ranking, ChatGPT lidera con un 60.6%, muy por 
delante de competidores como Microsoft Copi-
lot (14.3%) y Google Gemini (13.4%).

Google Gemini también ha entrado de lleno 
en la contienda, superando los 400 millones 
de usuarios activos mensuales. La compañía 
está viendo un fuerte impulso en la adopción 
de su modelo, lo que indica que ha venido 
para quedarse y competir por una porción 
mayor del mercado. Google se ha mostrado 
optimista sobre el crecimiento de Gemini, es-
pecialmente en la adopción por parte de los 
desarrolladores y el uso de su modelo más 
avanzado, el 2.5 Pro.

EL LIDERAZGO ACTUAL Y LA MIRADA
AL FUTURO
El liderazgo de ChatGPT no solo se demuestra 
en cifras de usuarios, sino también en el inte-
rés del público. En informes que comparan las 
búsquedas en Google, ChatGPT encabeza con-
sistentemente el ranking, superando a rivales 
como Gemini, Meta AI y Grok. Este alto nivel de 

interés se traduce en datos concretos: en un 
mes, ChatGPT fue la aplicación más descarga-
da a nivel mundial, incluso por encima de gigan-
tes como TikTok e Instagram.

El crecimiento de los chatbots también se evi-
dencia en el ámbito educativo. Una encuesta re-
veló que más de la mitad de los niños y jóvenes 
de entre 9 y 17 años utilizan alguna inteligencia 
artificial para hacer tareas escolares. Esta adop-
ción temprana sugiere que el uso de estas he-
rramientas solo seguirá aumentando.

Aunque la mayoría de los chatbots ofrecen 
versiones gratuitas, muchos cuentan con 
planes de pago. En este aspecto, OpenAI si-
gue destacando con 20 millones de usuarios 
de pago, lo que demuestra la disposición de 
las personas a invertir en las funcionalidades 
avanzadas de la plataforma.

En conclusión, aunque ChatGPT mantiene un 
liderazgo sólido, alternativas como Gemini y 
Meta AI están ganando terreno con rapidez. 
La era de los chatbots ha llegado para que-
darse, y lo que está claro es que, gane quien 
gane, esta tecnología seguirá evolucionando 
e integrándose cada vez más en nuestra vida 
diaria. El futuro de la IA conversacional no ha 
hecho más que empezar.

ChatGPT, Meta AI, Gemini… Cada vez hay más “chatbots” o “modelos de lenguaje” 
con los que los que miles de millones de usuarios interactúan en su día a día, pero 

¿cuál es la más utilizada?

¿CON QUÉ INTELIGENCIA
ARTIFICIAL HABLAMOS MÁS?

INTERNET

ChatGPT es el líder del sector de manera indiscutible. Foto: Matheus Bertelli

POR NORA CIFUENTES
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Abundancia, espejos, seguridad, conectar, transformación, descanso y perfección, son 
algunas de las palabras significativas para entender el amor, que una psicóloga toma 

como referencia para desentrañar las complejidades e incertidumbres de ese poderoso 
sentimiento que nos hace gozar y sufrir por igual.

Diez palabras esenciales del 
VOCABULARIO DEL AMOR

TENDENCIAS

Pareja comunicándose, sonriente y con buena sintonía emocional. Foto: Darko/ Freepik.

Entender el amor puede ser un viaje 
complejo, lleno de incertidumbre y 
emoción. Una psicóloga y escritora, 

Elisenda Pascual, nos guía en este camino a 
través de un conjunto de palabras clave que 
nos invitan a reflexionar sobre la forma en que 
amamos, y cómo esta se ancla en nuestra 
infancia. A través de este vocabulario, pode-
mos desentrañar nuestras propias historias, 
transformar nuestros patrones mentales y 
construir una vida más plena y consciente.

UN VIAJE DE DOLOR Y SANACIÓN
Elisenda Pascual, especialista en apego y 
patrones familiares, relata cómo una ruptu-
ra personal la llevó a un profundo proceso 
de introspección. A diferencia de otras expe-
riencias, este dolor vino acompañado de se-
renidad, lo que la motivó a hacer una pausa 
y reflexionar sobre sus patrones de relación. 
Este momento de quiebre fue la oportunidad 
para desatar nudos y renacer.

A partir de esa experiencia, escribió un libro, 
"Amor de piel adentro", donde ofrece claves 
para transformar nuestra relación con el 
amor. El libro se estructura en torno a una 

serie de palabras que funcionan como "ven-
tanas" o "portales" hacia nuestra historia 
personal. Estas palabras nos invitan a mirar 
y entendernos desde una nueva perspectiva, 
reinterpretar nuestras experiencias pasadas 
y conquistar la vida que deseamos.

“Para querernos bien,
necesitamos revisar nuestros 
patrones mentales, compren-
der nuestra historia y recursos 
personales, descubrir que nos 
impide vivir nuestra propia vida 
y a partir de allí construir
nuevas posibilidades”

Según la autora, gran parte de nuestras deci-
siones y hábitos en la vida adulta se anclan en 
nuestra infancia. Es allí donde se construyen 
los registros afectivos que definen cómo nos 
vemos a nosotros mismos y cómo nos rela-
cionamos con los demás. Comprender esta 
conexión es el primer paso para poder trans-
formar nuestra vida.

Palabras que Nos Abren a un Nuevo Amor
Pascual nos invita a explorar un nuevo vo-
cabulario para sanar y amar de una manera 
más consciente:

• Infancia: 
"El concepto que tenemos de nosotros mis-
mos se construye sobre los registros afecti-
vos primarios," afirma Pascual. Si en nuestra 
infancia recibimos amor, creceremos con la 
creencia de que somos merecedores de él. 
Si no, podríamos atraer a personas que per-
petúan esos patrones. Comprender esta eta-
pa es esencial para sanar nuestras heridas 
y cambiar nuestra narrativa interna sobre el 
amor.

• Perfección:
La autoexigencia constante, según Pascual, 
es un camino que nos mantiene en un esta-
do de alerta, perpetuando la creencia de que 
nunca somos suficientes. La perfección es un 
concepto desconectado de la realidad de la 
vida, que es orgánica y llena de imperfeccio-
nes. Abrazar nuestras imperfecciones es un 
acto de amor propio y liberación.

POR ROCÍO GAIA
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Elisenda Pascual Martí, psicóloga especializada en apego y patrones familiares. Foto: Grupo 
Planeta.

• Miedo:
Aprender a gestionar el miedo es 
lidiar con la incertidumbre cons-
tante. La vida, por sí misma, nos 
presenta desafíos a cada instante. 
El verdadero reto es no huir de es-
tas encrucijadas, sino aprender a 
discernir si esas "mariposas en el 
estómago" son una señal para de-
tenernos o para dar el salto.

• Mentiras:
Nos engañamos a nosotros mis-
mos cuando creemos que el des-
canso, la tranquilidad o la felicidad 
vendrán de fuera, o que alguien 
vendrá a rescatarnos. La verdad es 
que, como adultos, merecemos ser 
líderes de nuestra propia transfor-
mación y asumir la responsabilidad 
de nuestro bienestar.

• Espejos:
Ver al otro como un espejo de 
nosotros mismos solo es posible 
si nos despojamos de nuestras 
resistencias. Se trata de permitir 
que la vulnerabilidad haga su ma-
gia y nos ayude a conectar pro-
fundamente con los demás.

• Transformación:
La verdadera transformación vie-
ne desde dentro. Es un proceso de 
crecimiento personal que requiere 
tiempo y espacio para silenciar el 
ruido externo y escuchar lo que 
nuestra alma nos pide. También im-
plica asumir la responsabilidad de 
establecer nuestros propios límites 
y fronteras para mantener un espa-
cio de respeto y seguridad.

• Conectar:
Conectar es parte de nuestra 
naturaleza esencial. La sanación 
llega cuando elegimos vincularnos 
desde un profundo sentido de me-
recimiento. Esto no significa expo-
nernos sin límites, sino encontrar 
un sano equilibrio entre el dar y el 
recibir, sin miedo y sin reservas.

• Abundancia:
Vivir desde la abundancia es estar 
abiertos a las experiencias que la 
vida nos ofrece, incluso cuando nos 
sacuden. Se trata de saber soste-
ner lo que viene de fuera sin la ne-
cesidad de escondernos, y de decir 
"sí" a la vida.

• Descanso:
La meta en el camino de la salud 
mental es el descanso que viene 
de sentirnos seguros y aceptados. 
Es entender que nuestra narrativa 
interna es temporal y puede ser 
transformada. Es darnos permiso 
para vivir las emociones plena-
mente, abrir el corazón y aceptar 
que, como seres humanos, so-
mos mutables por naturaleza.

• Seguridad:
Un vínculo es seguro cuando esta-
mos con personas que son capaces 
de acompañar nuestro malestar 
sin juzgarlo, de amplificar nuestras 
alegrías y amortiguar nuestras tris-
tezas. En estos vínculos, podemos 
confiar porque el mundo se vuelve 
predecible, y nos sentimos sosteni-
dos en nuestra frustración sin ser 
salvados, complacidos o criticados.

Portada del libro ‘Amor de piel 
adentro. El arte de revisar patrones 
para quererse bien’.  
Foto: Grupo Planeta.
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“Uno de los efectos directos del estrés crónico y el ritmo de vida frenético es la 
inmunosupresión o disminución de la defensa natural del cuerpo contra las 

infecciones y enfermedades. El sistema inmunitario empieza a funcionar mal”

El saludable placer 
de no hacer nada

Vivimos en una cultura que valora la 
ocupación constante y subestima el 
descanso, cuando en realidad, pa-

rar y cuidarse es clave para proteger la salud, 
fortalecer las defensas naturales y prevenir el 
agotamiento físico y emocional. No hacer na-
da también es en sí mismo un acto: permitirse 
descansar y parar es una idea sencilla, pero 
muchas personas la han olvidado.

Cuando el cuerpo reduce el estrés y descansa, 
se activa el sistema nervioso parasimpático, lo 
que pone en marcha procesos clave que lim-
pian, reparan y regeneran nuestras células. A 
nivel emocional, el cuerpo libera serotonina y 
dopamina, neurotransmisores fundamentales 
para el bienestar, la motivación y la salud mental.

PAUSAS QUE FORTALECEN LAS DEFEN-
SAS NATURALES
El descanso periódico mejora la función inmu-
nológica del cuerpo. Un sueño adecuado y la 
reducción del estrés aumentan la producción de 
linfocitos T y células “asesinas” naturales (natural 
killers), dos tipos de glóbulos blancos que son 
esenciales para combatir infecciones y células 
tumorales. De hecho, el sueño profundo y repa-

rador se ha vinculado con un menor riesgo de 
enfermedades cardiovasculares, metabólicas y 
neurodegenerativas.

El descanso reparador se relaciona con un menor 
estrés oxidativo e inflamación celular, así como 
una mayor longevidad y un mejor funcionamien-
to fisiológico y psicológico. Incluso lo que muchas 
personas etiquetan como "aburrimiento" puede 
tener efectos beneficiosos si se interpreta como 
una pausa consciente. Hay una tendencia cre-
ciente a intentar estar siempre ocupado, pero en 
realidad, el aburrimiento es un espacio fértil para 
la creatividad, la autorreflexión y la reorganización 
emocional. Durante los momentos de desco-
nexión, se activa una red neuronal vinculada a la 
introspección y la planificación futura, permitien-
do al cerebro procesar emociones y consolidar 
recuerdos.

Para que las vacaciones sirvan como una pausa 
regenerativa, es importante evitar la trampa de 
la sobreplanificación. Tener tiempo libre no sig-
nifica que deba llenarse. De hecho, muchas per-
sonas vuelven más cansadas de sus vacaciones 
después de intentar "aprovechar" cada minuto. 
La clave es cambiar de entorno, reducir la expo-

sición a estímulos y evitar la lógica del trabajo de 
tener una agenda llena. Un buen punto de partida 
es preguntarse honestamente si lo que se está 
haciendo recarga o agota.

Además, el descanso no debe limitarse a las va-
caciones. Si se incorporan pausas reales durante 
las jornadas laborales o académicas, se puede 
ser más eficiente y creativo y estar en un mejor 
estado emocional. No todo consiste en ser pro-
ductivo; también se necesita sostenerse física y 
mentalmente.

ESTRATEGIAS PARA DESCANSAR
SIN CULPA
Desactivar la tendencia a estar siempre ocu-
pado requiere cuestionar la creencia de que solo 
“hacer algo” tiene valor. Un primer paso es mo-
dificar el diálogo interno, repitiendo ideas como 
que “descansar no es no hacer nada, sino que 
es hacer algo vital para mi salud”. Al repetir frases 
como estas, se puede cambiar la percepción y la 
realidad.

También es vital exponerse progresivamente al 
"no hacer nada", forzándose a permanecer unos 
minutos al día sin estímulos (sin móvil ni tareas) 

Solemos olvidar que no hacer nada es hacer algo: parar para descansar, poder recuperarnos y cuidar de nosotros mismos. Foto: Snowing-Freepik.

SALUD
POR DANIEL GALILEA
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Hacer una pausa en el ritmo de vida vertiginoso, para descansar sin la presión de los horarios, bene-
ficia el cuerpo y la mente. Foto: Freepik.

y observar las sensaciones que se 
presenten, como la culpa o la inco-
modidad. Se debe aumentar paula-
tinamente la duración de estos pe-
ríodos para poder tolerar mejor las 
sensaciones desagradables. Es im-
portante trabajar con el sentimiento 
de culpa, que a menudo se aprende 
desde la infancia y se refuerza en en-
tornos competitivos.

En definitiva, se necesita aprender 
a tolerar el aburrimiento, hacerle 
espacio en el día a día y reformular 
los pensamientos automáticos que 
son reforzados por la sociedad. Esta 
habilidad no se adquiere por arte de 
magia; es como ir al gimnasio, nece-
sita repetición, atención y entrena-
miento.

LOS PELIGROS DEL ESTRÉS 
CRÓNICO
Un efecto directo del estrés cróni-
co y el ritmo de vida frenético es 
la inmunosupresión, es decir, la 
disminución de la defensa natural 
del cuerpo contra infecciones y 
enfermedades. Cuando el estrés 
se vuelve constante, el sistema 
inmunitario comienza a funcionar 
de manera deficiente, dejando 
al organismo más vulnerable. El 
descanso adecuado, el sueño de 
calidad y la reducción del estrés 
fortalecen esta respuesta, ya que 
aumentan la producción de un tipo 
de glóbulos blancos que combaten 
directamente infecciones y células 
tumorales. Es una demostración 
clara de que el descanso no es un 
lujo, sino una necesidad biológica 
fundamental.

LA TRAMPA DE LA
"PRODUCTIVIDAD"
La cultura actual nos empuja a es-

tar siempre productivos, a llenar 
cada minuto libre con una tarea, 
una reunión o una notificación. 
Sin embargo, esta mentalidad es 
contraproducente. La constante 
búsqueda de la productividad total 
puede llevar al agotamiento y a la 
pérdida de creatividad. Al apren-
der a incorporar pausas reales en 
nuestra jornada laboral o académi-
ca, nos volvemos más eficientes y 
creativos, y nuestro estado emo-
cional mejora. 

El descanso periódico no solo re-
carga la energía física, sino que 
también permite a la mente proce-
sar información, consolidar apren-
dizajes y generar nuevas ideas. El 
valor del descanso reside en su 
capacidad para sostenernos física 
y mentalmente a largo plazo.

REDEFINIENDO EL
ABURRIMIENTO
La incomodidad que muchos sien-
ten ante la idea de no hacer nada, o 
el "aburrimiento", es en realidad un 
reflejo de nuestra adicción a los es-
tímulos constantes. Sin embargo, 
esta pausa consciente es una opor-
tunidad para el crecimiento perso-
nal. Durante estos momentos de 
desconexión, nuestro cerebro acti-
va redes neuronales vinculadas a la 
introspección, la autorreflexión y la 
planificación futura. 

Este espacio libre permite que la 
mente procese emociones y con-
solide recuerdos sin la distracción 
del exterior. Abrazar el aburrimien-
to no es una muestra de pereza, 
sino un acto de autocuidado que 
nutre nuestra creatividad y nos 
ayuda a reconectar con nosotros 
mismos.
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Practicar de manera regular y a partir de los 50 años de edad, las sentadillas o ‘squats’, un 
ejercicio muy sencillo consistente en flexionar las piernas bajando el cuerpo hasta quedar 
en cuclillas, nos ayudará a vivir más años con mayor calidad de vida, según un especialista 

en longevidad y mejoramiento corporal.

el ejercicio de la longevidad
SENTARSE ‘EN EL AIRE’:

DEPORTE

Practicar sentadillas de manera regular, 
especialmente a partir de los 50 años, 
es un ejercicio clave para vivir más años 

con una mejor calidad de vida. Este movimien-
to, sencillo pero poderoso, consiste en flexionar 
las piernas hasta quedar en cuclillas y luego 
volver a subir. Es uno de los ejercicios de fuerza 
más populares debido a su simplicidad y a los 
numerosos beneficios que ofrece para la mus-
culatura y la estabilidad corporal.

Un enfoque en la longevidad y el mejoramiento 
corporal destaca que las sentadillas son muy 
positivas a medida que nos hacemos mayores. 
Practicarlas con regularidad refuerza la parte 
inferior del cuerpo (piernas, muslos, glúteos y 
cadera) y mejora la resistencia y la movilidad 
general. Este ejercicio activa la mayor parte de 
la masa muscular, que se concentra principal-
mente en las piernas y los glúteos.

BENEFICIOS FÍSICOS Y METABÓLICOS
Mantener los músculos fuertes ayuda a pre-
venir la pérdida de masa y fuerza muscular 
asociada al envejecimiento. Además, reduce 
el riesgo de caídas y preserva la capacidad de 

moverse con autonomía. Un aspecto impor-
tante de las sentadillas es que, al realizarlas, se 
produce una carga mecánica sobre huesos y 
articulaciones que estimula la densidad ósea, 
lo cual es vital para reducir el riesgo de fractu-
ras y osteoporosis.

A nivel metabólico, trabajar grandes grupos 
musculares mejora la sensibilidad a la insulina 
y el control de la glucosa, factores decisivos en 
la prevención de enfermedades crónicas como 
la diabetes. En definitiva, hacer sentadillas co-
rrectamente dos o tres veces por semana re-
fuerza la musculatura, mejora la movilidad y la 
estabilidad, y aumenta la densidad ósea, lo que 
se traduce en una mayor independencia a me-
dida que envejecemos. Hacer sentadillas, con 
o sin peso, permite levantarse del suelo o subir 
escaleras sin fatiga ni molestias.

GUÍA PARA PRINCIPIANTES Y VARIANTES 
DEL EJERCICIO
Para quienes no están acostumbrados, es 
preferible empezar a practicar las sentadillas 
poco a poco, con pocas repeticiones, hasta 
incorporarlas a la rutina. Después, se puede 

aumentar gradualmente el número de series 
y repeticiones. Siempre que sea posible, es 
recomendable añadir peso para estimular el 
crecimiento muscular y fortalecer los huesos. 
Se puede usar mancuernas, o incluso libros en 
una mochila en casa. El peso también mejora el 
equilibrio y la estabilidad.

Existen distintas variantes de las sentadillas 
que se pueden probar para hacer el ejercicio 
más divertido y trabajar diferentes grupos 
musculares. Algunas opciones son la sentadi-
lla clásica, la sentadilla 'sumo' (con las piernas 
más separadas), o variantes más avanzadas 
como la sentadilla 'pistol' o la sentadilla búlga-
ra. Las sentadillas laterales o cosacas, con ban-
das elásticas, son una excelente opción para 
trabajar glúteos y la parte interna de los mus-
los, además de ayudar a mantener la espalda 
erguida en personas mayores.

FRECUENCIA Y PROGRESIÓN
Para personas que tienen 50 años y que inician 
la práctica de sentadillas, se sugiere hacerlas 
dos o tres veces por semana, con tres series de 
10 a 15 repeticiones. Una vez que se adapten, 

POR PABLO GUTMAN

Además de reforzar la musculatura y mejorar 
nuestra resistencia y movilidad, hacer sentadillas 

nos dará más independencia en la vejez. Foto 
facilitada por LeClan.
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Hacer sentadillas, sobre todo cuando nos hacemos mayores, es positivo para vivir más años, con más 
calidad de vida. Foto facilitada por LeClan.

pueden añadir peso. Para quienes 
ya tienen un tiempo practicando, 
se recomienda seguir con dos o 
tres sesiones por semana para per-
mitir que los músculos descansen 
y crezcan. Para ellos, se pueden 
sugerir 5 o 6 series de 25 sentadi-
llas con un peso que los haga sentir 
cómodos. El objetivo es mantener 
y mejorar la fuerza muscular, en es-
pecial la de los glúteos, que son los 
músculos más grandes del cuerpo.

BENEFICIOS PARA EL EQUI-
LIBRIO Y LA PREVENCIÓN DE 
CAÍDAS
Además de fortalecer los múscu-
los, las sentadillas mejoran signifi-
cativamente el equilibrio y la estabi-
lidad. A medida que envejecemos, 
el riesgo de caídas aumenta, lo que 
puede llevar a lesiones graves. Al 
practicar sentadillas regularmente, 
se entrenan los músculos que nos 
ayudan a mantener la postura y a 
reaccionar más rápidamente ante 
un desequilibrio. Este ejercicio re-
fuerza la conexión entre el cerebro 
y los músculos, mejorando la pro-
piocepción, que es la capacidad del 
cuerpo de saber dónde se encuen-
tra en el espacio. Esta mejora en el 
equilibrio es vital para la seguridad 
y la autonomía en la vida diaria.

LA IMPORTANCIA DE LA 
TÉCNICA
Para obtener todos los beneficios 
de las sentadillas y evitar lesiones, 

la técnica es crucial. Los pies de-
ben estar separados a la altura de 
los hombros, con las puntas lige-
ramente hacia afuera. Al bajar, las 
rodillas deben ir en dirección a los 
pies, la espalda debe mantenerse 
recta y el pecho hacia adelante. Es 
fundamental no levantar los talo-
nes del suelo en ningún momento. 
Mantener una buena postura du-
rante el ejercicio asegura que los 
músculos correctos se activen y 
que la carga no recaiga sobre las 
articulaciones de forma incorrecta. 
Invertir tiempo en aprender la téc-
nica adecuada es la mejor manera 
de asegurar resultados a largo pla-
zo y sin riesgos.

INTEGRAR LAS SENTADILLAS 
EN LA RUTINA DIARIA
El verdadero poder de las senta-
dillas no reside solo en su prácti-
ca formal en el gimnasio, sino en 
su capacidad para integrarse en 
la vida cotidiana. Actividades tan 
simples como levantarse de una 
silla o agacharse para recoger algo 
del suelo son, en esencia, variacio-
nes de las sentadillas. Al fortalecer 
los músculos involucrados en es-
tos movimientos, la vida diaria se 
vuelve menos agotadora. Practicar 
sentadillas de manera consciente 
y regular es una inversión en la in-
dependencia y la vitalidad futuras, 
permitiendo que la persona se 
mantenga activa y sin limitaciones 
durante más tiempo.
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Foto extraida de la web: .mercedes-amg.com/englc-suv

La nueva generación del GLC 63 S E 
Performance llega con un plantea-
miento que combina el músculo ca-

racterístico de AMG con una capa extra de 
inteligencia tecnológica. Bajo el capó, la pie-
za central es un motor turboalimentado de 
cuatro cilindros y 2.0 litros, acompañado de 
un sistema híbrido enchufable que suma la 
potencia de un motor eléctrico montado en 
el eje trasero. La potencia combinada alcanza 
los 671 caballos y un impresionante par motor 
de 752 lb-pie, cifras que, más allá del número, 
se traducen en una respuesta inmediata al 
acelerar, incluso desde bajas revoluciones. El 
empuje se siente constante y contundente, 
con una curva de potencia diseñada para que 
no haya vacíos de entrega.

La transmisión automática de nueve velo-
cidades se encarga de distribuir esta fuerza 
con transiciones casi imperceptibles en mo-
do Confort, o con cambios firmes y rápidos 
cuando se activa el modo Sport+. El sistema 
de tracción integral AMG Performance 4MA-
TIC+ reparte el par de forma variable entre 
ambos ejes, lo que no solo mejora la tracción 
en superficies húmedas, sino que también 
permite cierta agilidad extra en curvas cerra-
das, como las que se pueden encontrar en ru-
tas más sinuosas del interior de Florida.

El paquete híbrido no es solo un recurso pa-
ra mejorar el rendimiento, también aporta 
un toque de eficiencia. La batería de 6,1 kWh 
permite un recorrido puramente eléctrico de 
hasta 12 millas, ideal para trayectos cortos en 
ciudad o para entrar a zonas residenciales sin 
ruido ni emisiones. En conducción mixta, el 
consumo de combustible puede situarse en 
cifras más contenidas de lo que uno espera-
ría para un SUV de estas prestaciones, aun-
que el verdadero beneficio se siente al com-

binar potencia y regeneración energética en 
el día a día.

En el interior, la experiencia se percibe como 
un verdadero salón tecnológico y deportivo. 
Los asientos, con soporte lateral pronuncia-
do, están pensados para mantener el cuerpo 
firme durante una conducción entusiasta, 
sin sacrificar comodidad en viajes largos. 
Los acabados juegan con materiales de alta 
calidad: cuero napa, inserciones en fibra de 

MERCEDES BENZ GLC 63 S E
Foto extraida de la web: .mercedes-amg.com/englc-suv
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carbono y aluminio cepillado. La 
pantalla central vertical de 11,9 
pulgadas es el núcleo del sistema 
MBUX, que ofrece gráficos de alta 
definición, respuestas rápidas y 
menús personalizables, incluyen-
do modos específicos de AMG 
con indicadores de fuerza G, tiem-
pos de aceleración y temperatura 
de componentes clave.

El equipo de sonido Burmester 
envuelve el habitáculo con una 
claridad impecable, mientras que 
la iluminación ambiental multico-
lor añade un toque de personali-
zación nocturna que eleva la ex-
periencia sensorial. Para quienes 
valoran la practicidad, el espacio 
de carga sigue siendo generoso, 
incluso con la inclusión del paque-
te híbrido, y los asientos traseros 
ofrecen un buen nivel de confort 
para tres pasajeros.

En materia de seguridad, incor-
pora un arsenal de asistencias: 
control de crucero adaptativo con 
función de parada y arranque, 
mantenimiento activo de carril, 
monitoreo de punto ciego y un 
sistema de cámaras de 360 gra-
dos que facilita las maniobras en 
estacionamientos ajustados. El 
frenado regenerativo, además de 
recuperar energía, contribuye a 
reducir el desgaste de los frenos 
convencionales, ofreciendo una 
sensación de control firme.

Comparado con la generación an-
terior de este mismo modelo, se 
percibe un salto significativo en 

eficiencia y complejidad técnica. 
El paso a un tren motriz híbrido 
no solo aumenta la potencia total, 
sino que optimiza la entrega y el 
consumo. También se nota una 
mejora en la calidad del rodaje, 
con una suspensión adaptativa 
AMG Ride Control que absorbe 
irregularidades del asfalto sin per-
der el tacto firme que caracteriza 
a los modelos de alto rendimien-
to de la marca. En zonas como el 
puente Sunshine Skyway, donde 
las ráfagas de viento pueden afec-
tar la estabilidad, la electrónica y 
la puesta a punto trabajan en con-
junto para mantener el vehículo 
perfectamente alineado.

El precio parte en torno a los 
92,000 dólares en el mercado esta-
dounidense, cifra que puede subir 
dependiendo de la configuración y 
los paquetes opcionales elegidos. 
Si bien no se trata de una inversión 
menor, lo que se obtiene es un SUV 
que combina la adrenalina de un 
deportivo con la versatilidad de un 
vehículo familiar, además de una 
eficiencia poco común en este nivel 
de potencia.

Conducirlo transmite una sensa-
ción de control absoluto, con la 
posibilidad de pasar de un des-
plazamiento silencioso y relaja-
do a una aceleración brutal en 
cuestión de segundos. Es esta 
dualidad la que lo convierte en 
un compañero versátil, capaz de 
adaptarse tanto a un uso urbano 
diario como a escapadas de fin de 
semana por la costa del golfo.
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NISSAN Z 2025
Foto extraida de la web: usa.nissannews.com

Foto extraida de la web: usa.nissannews.com

El nuevo Z llega a las calles con esa mez-
cla de tradición y modernidad que lo ha 
mantenido vivo durante décadas. Es un 

deportivo que no necesita presentaciones estri-
dentes para captar miradas; su silueta baja, las 
proporciones largas y el diseño de faros inspira-
dos en modelos icónicos de la marca le dan una 
presencia que combina nostalgia y agresividad. 
Desde el momento en que uno se sienta al vo-
lante, queda claro que aquí el foco está en la ex-
periencia pura de conducción.

Bajo el cofre se encuentra un motor V6 biturbo 
de 3.0 litros que desarrolla 400 caballos y 350 
lb-pie de torque. La unidad que tuve entre manos 
contaba con la transmisión manual de seis velo-
cidades, algo que, en estos tiempos dominados 
por automáticas, se siente casi como un acto de 
resistencia. El recorrido de la palanca es preciso, 
con un embrague que ofrece un punto de fricción 
claro, ideal para cambios rápidos y seguros. El 
empuje del motor es inmediato; el par está dis-
ponible desde bajas revoluciones, lo que permite 
aceleraciones limpias y contundentes, ya sea sa-
liendo de un semáforo en el centro de Sarasota o 
al incorporarse a la I-75 rumbo a Tampa.

La dirección, asistida electrónicamente pero 

con un calibrado muy directo, transmite bien lo 
que ocurre bajo las ruedas. En curvas, el chasis 
se siente equilibrado y predecible, con un ligero 
sobreviraje que, en manos de quien sabe con-
trolarlo, aporta una dosis extra de diversión. La 
suspensión tiene un ajuste deportivo sin llegar 
a ser incómoda; en pavimentos irregulares se 
nota firme, pero nunca seca. El sistema de fre-
nos, con discos ventilados en las cuatro ruedas 
y pinzas pintadas en rojo, ofrece un tacto sólido 
y una capacidad de detención que inspira con-
fianza incluso después de una sesión intensa de 
manejo.

En cuanto a consumo, el V6 biturbo con caja 

manual registra alrededor de 18 mpg en ciudad 
y 24 en carretera, cifras que no sorprenden en 
un deportivo de estas características, pero que 
permiten un uso diario sin remordimientos ex-
cesivos. El tanque de 16 galones ofrece autono-
mía suficiente para escapadas de fin de semana 
por la costa del golfo sin preocuparse por repos-
tar a mitad del camino.

Por dentro, el habitáculo equilibra modernidad y 
funcionalidad. El cuadro de instrumentos digital 
de 12,3 pulgadas muestra gráficos claros, con 
modos personalizables que priorizan el tacóme-
tro en conducción deportiva. La pantalla cen-
tral táctil de 9 pulgadas integra Apple CarPlay 



47LaGuíaSRQ.us    SEPTIEMBRE 2025

y Android Auto, y aunque no es la interfaz más 
compleja del mercado, cumple con fluidez. Los 
asientos, tapizados en cuero con inserciones 
en gamuza sintética, ofrecen un buen soporte 
lateral, y el ajuste eléctrico permite encontrar la 
postura adecuada con facilidad, ya sea para una 
conducción relajada por la US 41 o para un paso 
firme en carreteras más reviradas.

El equipo de sonido Bose, con ocho altavoces, 
llena la cabina con un audio claro y potente, 
aunque, siendo honestos, muchas veces es el 
propio motor quien se encarga de la banda so-
nora. El aislamiento acústico es correcto para 
un deportivo, dejando pasar lo justo del sonido 
exterior para mantener esa conexión emocional 
con la carretera.

En materia de seguridad, cuenta con asisten-
cias como alerta de punto ciego, advertencia 
de colisión frontal con frenado automático de 
emergencia, y control de crucero inteligente. No 
son intrusivas, pero sí útiles para el uso diario. La 
cámara de reversa y los sensores de estaciona-
miento facilitan las maniobras, algo importante 
considerando la baja altura y la visibilidad trase-
ra algo limitada por el diseño del techo.

Frente a la versión anterior, el ajuste de la sus-
pensión, la puesta a punto del diferencial y la ca-
libración del motor han mejorado la respuesta 
general, haciendo que se sienta más sólido en 

la entrega de potencia y más preciso en curvas. 
Además, pequeños detalles como la calidad de 
los materiales interiores y la integración del sis-
tema de infoentretenimiento le dan un aire más 
moderno sin perder su esencia.

En el día a día, sorprende lo utilizable que es. Sí, 
es un deportivo bajo, con un acceso algo más 
exigente que el de un sedán, pero una vez den-
tro ofrece suficiente comodidad y espacio para 
conductor y pasajero, junto con un maletero 
que, aunque modesto, es suficiente para un par 
de maletas de cabina o una bolsa de equipo de 
playa.

Con un precio que ronda los 52,000 dólares en 
esta configuración Performance manual, ofrece 

una propuesta interesante para quienes buscan 
sensaciones auténticas sin entrar en el territorio 
de precios de superdeportivos. No es un vehícu-
lo pensado para ser el más práctico ni el más efi-
ciente, pero tampoco pretende serlo; su misión 
es despertar sonrisas cada vez que se enciende 
y se lleva al límite de sus posibilidades.

Este Nissa es un auto que respira pasión por la 
conducción, que recompensa al conductor que 
sabe escucharlo y que, a cambio, ofrece mo-
mentos memorables en cada kilómetro. Desde 
el primer giro de llave hasta el último cambio de 
marcha antes de estacionarlo, transmite esa 
sensación de conexión mecánica que muchos 
autos han ido perdiendo. Y eso, hoy en día, es 
oro puro.

Foto extraida de la web: usa.nissannews.com
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LA GUÍA LOCAL

Mantener tu hogar o negocio a la temperatura ideal no tiene por qué ser 
complicado. Nuestra empresa, Refricool, cuenta con 24 años de expe-
riencia en el sector, se especializa en el mantenimiento, reparación e ins-
talación de equipos de aire acondicionado y calefacción.
Sabemos lo importante que es contar con un sistema confiable, por eso 
ofrecemos un servicio rápido, eficiente y garantizado, siempre con la 
atención personalizada que mereces.
Ya sea que necesites una revisión preventiva para ahorrar en energía, una 
reparación urgente en pleno verano o la instalación de un nuevo sistema 
más moderno y eficiente, nuestro equipo de técnicos certificados está 
listo para ayudarte.
Confía en profesionales que llevan años brindando soluciones de confort 
a familias y empresas de la región. Calidad, responsabilidad y precios jus-
tos nos distinguen.
Contácta hoy mismo a Alvaro Ropain  al (941)557-9072, y disfruta de un 
ambiente perfecto durante todo el año.

En un céntrico lugar al alcance de las personas de los condados de 
SARASOTA y MANATEE, encontrarás a Mery Salon Spa, su experimenta-
da Estilista, quien cuenta con su vasta experiencia y varios años de traba-
jo en el afamado salón de ANA MOLINARI, hA abierto este bello y espa-
cioso Salon, Spa y Boutique, en dónde todas las personas encontrarán la 
más delicada y exclusiva atención y podrán disfrutar los tratamientos de 
belleza,con la delicadeza y experiencia de su propietaria.
En el mismo lugar podrás adquirir los más bellos accesorios y fragancias.
Tienen los servicios para todos los integrantes de la familia, visítala y viva 
la mejor experiencia y amable atención en 1748 Independence Blvd. Unit 
D4 en Sarasota.

En Key Food Supermarket Sarasota creemos que cada logro empie-
za con el compromiso, el esfuerzo y la pasión de las personas que 
trabajan día a día para brindar lo mejor de sí. Hoy, en este Labor Day, 
queremos rendir un homenaje especial a todos los trabajadores, en 
cada profesión y oficio, que con su dedicación contribuyen al bienes-
tar y crecimiento de nuestra comunidad.
En particular, extendemos nuestro más sincero agradecimiento a 
nuestra gran familia de colaboradores de Key Food Sarasota. Cada 
sonrisa en caja, cada mano que organiza nuestros pasillos, cada mi-
rada atenta que ayuda a un cliente a encontrar lo que necesita, refleja 
el corazón de nuestro supermercado: el servicio con excelencia.
Ustedes, nuestros empleados, son el alma de esta empresa. Con su 
entrega diaria, hacen que la experiencia de comprar en Key Food no 
sea solo una transacción, sino un momento de cercanía, confianza y 
atención personalizada. Desde quienes reciben la mercancía al ama-
necer, hasta quienes cierran la tienda asegurándose de que todo es-
té listo para el siguiente día, cada uno de ustedes deja una huella que 
marca la diferencia.
En este día tan especial, reafirmamos nuestro compromiso de seguir 
creciendo juntos, de seguir fortaleciendo esta gran familia y de man-
tener siempre la calidad, calidez y buen servicio que nos caracteriza.
Gracias por hacer posible que cada cliente se sienta en casa y por 
convertir su labor en un ejemplo de esfuerzo, unión y orgullo para to-
da Sarasota.

¡Feliz Labor Day! 
Key Food Supermarket Sarasota
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ENTRETENIMIENTO

De Todo
un Poco
¿Qué le dice un semáforo a 
otro?
¡No me mires, que me estoy 
cambiando!

¿Qué hace una abeja en un 
gimnasio?
¡Zumba!

¿Por qué los pájaros no usan 
Facebook?
Porque ya tienen Twitter.

¿Qué le dice un gusano a 
otro?
Me voy a dar una vuelta a la 
manzana.

¿Qué es un pez en un gim-
nasio?
Un pez-as.

¿Qué le dice una impresora 
a otra?
¿Esa hoja es tuya o es impre-
sión mía?

¿Qué le dice un jardinero a 
otro?
Nos vemos cuando poda-
mos.

¿Por qué el mar no se seca?
Porque no tiene toalla.

¿Cuál es el colmo de un 
electricista?
Que su esposa se llame Luz y 
sus hijos, Voltios.

¿Qué le dice un ascensor a 
otro?
¡Sube, baja! ¿Qué tal andas?

¿Cuál es el colmo de un ciego?
Llamarse Casimiro y vivir en la calle Visto.

¿Qué le dice un pato a otro?
Estamos empatados.

¿Qué le dice un ojo a otro ojo?
Tan cerca y no nos vemos.

¿Cuál es el animal más antiguo?

La cebra, porque está en blanco y negro.

¿Cuál es el colmo de un sastre?
Que pierda el hilo de la conversación.

¿Qué le dice un pato a una pata?
Estamos empatados.

¿Qué le dice un semáforo a un coche?
No te pases por mi cara.

¿Qué le dice una uva a otra uva?
¡Uva, qué me asfixio!
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GUÍA ASTRAL

ARIES: Tu energía 
está en su punto más 
alto. Es el momento 

perfecto para tomar la iniciativa 
en proyectos que has pospues-
to. Confía en tus instintos y no 
temas liderar.

TAURO: La estabili-
dad es tu mejor aliada 
esta semana. Enfó-

cate en consolidar tus finanzas 
y en cuidar de tu bienestar. Un 
poco de paciencia te llevará lejos 
en el ámbito personal.

GÉMINIS: Tu curiosi-
dad te abrirá nuevas 
puertas. Habrá mu-

chas oportunidades para apren-
der y conectar con gente intere-
sante. Mantén la mente abierta y 
disfruta de las conversaciones.

CÁNCER: Es un buen 
momento para enfo-

carte en tu hogar y tus relacio-
nes cercanas. Busca el equilibrio 
emocional y no dudes en expre-
sar lo que sientes a quienes más 
quieres.

LEO: Tu creatividad 
brilla con fuerza. No 
guardes tus ideas, 

compártelas. En el trabajo o en 
proyectos personales, tu caris-
ma será clave para lograr tus 
objetivos.

VIRGO: Organización 
y atención al detalle 
te darán grandes re-

compensas. Dedica tiempo a 
planificar y a resolver cualquier 
asunto pendiente. Tu esfuerzo 
será reconocido.

LIBRA: Las relacio-
nes son tu prioridad. 
Busca la armonía en 

tu vida personal y profesional. 

Si hay algún conflicto, este es el 
momento para mediar y encon-

trar soluciones justas.

ESCORPIO: La trans-
formación está en el 

aire. Es hora de dejar ir lo que ya 
no te sirve y de abrazar nuevas 
oportunidades. La introspección 
te dará la claridad que necesitas.

SAGITARIO: La aven-
tura te llama. Ya sea 
un viaje corto o una 

nueva experiencia, sal de tu 
zona de confort. La suerte te 
acompaña en la exploración y 
el aprendizaje.

CAPRICORNIO: El 
trabajo duro rendirá 
frutos. Mantente enfo-

cado en tus metas a largo plazo. 
Un poco de disciplina te acer-
cará a esos objetivos que tanto 
valoras.

ACUARIO: La origi-
nalidad te define. No 
tengas miedo de pen-

sar fuera de lo convencional. Tu 
enfoque único inspirará a otros y 
te ayudará a resolver problemas 
de forma innovadora.

PISCIS: Tu intuición 
es tu guía más fuerte. 
Confía en tus corazo-

nadas, especialmente en asun-
tos personales. Tómate un tiem-
po para soñar y conectar con tu 
lado más espiritual.

Septiembre se perfila como un 

mes de transición y equilibrio para 

todos los signos del zodiaco. Con 

la temporada de Virgo en marcha, 

el enfoque se centra en la organi-

zación y el perfeccionamiento de 

las rutinas diarias. Es un momento 

ideal para atender los detalles, 

tanto en el trabajo como en tu 

bienestar personal. 
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La serie de Netflix protagonizada por Jenna Ortega vuelve para una segunda temporada 
que se dividirá en dos partes y, junto a la hija de los Addams, son varios los regresos e 

incorporaciones en un elenco que también sufrirá alguna polémica ausencia.

WEDNESDAY ADDAMS
y el regreso a la academia Nevermore

PSICOLOGÍA

Hace casi tres años, la serie 'Wednes-
day' se convirtió en un éxito rotundo 
para Netflix, reviviendo a la familia 

Addams y convirtiéndose en un fenómeno 
cultural. Su impacto fue tan grande que se 
anunció una tercera temporada antes del es-
treno de la segunda. El 6 de agosto, la Acade-
mia Nevermore reabre sus puertas, y con ello 
regresan viejos conocidos y aparecen nuevas 
caras.

EL RETORNO DE LOS PROTAGONISTAS
Jenna Ortega, la estrella principal, vuelve a 
interpretar a Wednesday Addams y asume el 
rol de productora ejecutiva. Su influencia en 
la primera temporada, especialmente al im-
provisar escenas, la preparó para este nuevo 
desafío. Desde el éxito de la serie, su carrera 
se ha disparado con papeles en películas co-
mo 'Scream' y 'Beetlejuice Beetlejuice', pero 
su rol como Wednesday sigue siendo funda-
mental.

Emma Myers también regresa como la mejor 
amiga de Wednesday, Enid Sinclair. Myers ha 

trabajado en proyectos como la película 'Fa-
mily Switch' y la serie 'A Good Girl's Guide to 
Murder'. Ella ha compartido su entusiasmo 
por la segunda temporada, afirmando que los 
personajes tienen un desarrollo mucho más 
profundo.

Otro que regresa es Hunter Doohan, quien 
interpretó a Tyler Galpin, el interés román-
tico y antagonista de la primera temporada. 
El tráiler oficial de la serie muestra un reen-
cuentro lleno de tensión entre su personaje y 
Wednesday.

AUSENCIAS Y NUEVAS
INCORPORACIONES
Una de las ausencias más notables es la de 
Percy Hynes White, quien dio vida a Xavier 
Thorpe. Aunque no hay una declaración ofi-
cial, se rumorea que su salida se debe a acu-
saciones de agresión sexual que surgieron a 
principios de 2023, las cuales él ha negado 
públicamente.

La icónica Christina Ricci, quien interpretó a 

Wednesday en los años 90, no está en el elen-
co oficial de la segunda temporada, lo que no 
sorprende debido al destino de su personaje, 
Miss Marilyn Thornhill.

La incorporación más destacada es la de 
Lady Gaga. Después de que su canción "Bloo-
dy Mary" se hiciera viral con el baile de Wed-
nesday, la artista ha sido confirmada para in-
terpretar a Rosaline Rotwood, una misteriosa 
profesora en la Academia Nevermore.

OTROS RETORNOS
El elenco principal de la familia Addams tam-
bién regresa, con Catherine Zeta-Jones como 
Morticia y Luis Guzmán como Gómez. Ade-
más, vuelven personajes como Pugsley (Isa-
ac Ordoñez), Cosa (Victor Dorobantu) y el Tío 
Fester (Fred Armisen).

Con este elenco, 'Wednesday' busca seguir su 
éxito y marcar tendencia. El nuevo curso en la 
Academia Nevermore promete ser tan fasci-
nante como el primero, reafirmando su lugar 
como un fenómeno cultural.

De izquierda de derecha: Joonas Suotamo como Lurch; Catherine Zeta-Jones en el papel de Morticia Addams; Jenna Ortega 
como Wednesday; Isaac Ordónez es Pugsley Addams, y Luis Guzmán como Gomez Addams. Foto: Helen Sloan/Netflix © 2025

POR DANIEL GALILEA
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