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Los ninos que Huyen de la
Guerra de Ucrania Corren un Mayor
Riesgo de ser Victimas de la Trata y

la Explotacion

Comunicado de Prensa de la
UNICEF

Los nifios y nifias que huyen de la
guerra de Ucrania corren un mayor
riesgo de ser victimas de la trata y
la explotacion de seres humanos, ha
advertido hoy UNICEF. Los trafi-
cantes suelen aprovecharse del caos
que generan los movimientos de
poblacion a gran escala y, teniendo
en cuenta que mas de 1,5 millones
de nifos han escapado de Ucrania
como refugiados desde el 24 de
febrero y otros muchos se han des-
plazado dentro del pais a causa de
la violencia, el peligro al que se en-
frentan los nifios y las nifias es real
y cada vez mayor.

Segun un andlisis llevado a cabo
recientemente por UNICEF vy el
Grupo Interinstitucional de Coordi-
nacion contra la Trata de Personas
(ICAT), el 28% de las victimas de la
trata identificadas en todo el mundo
son nifios y ninas. En el contexto de
Ucrania, los expertos en proteccion
de la infancia de UNICEF consi-
deran muy probable que los nifios
representen un porcentaje aiin mas
alto de posibles victimas de la trata,
ya que los nifos y las mujeres su-
ponen casi el total de los refugiados
que han huido del pais hasta ahora.

“La guerra de Ucrania esta pro-
vocando desplazamientos masivos
y flujos de refugiados, unas condi-
ciones que podrian dar lugar a un
aumento significativo de la trata de
personas y una grave crisis de pro-
teccion de la infancia”, asegurd Afs-
han Khan, Directora Regional de
UNICEF para Europa y Asia Cen-
tral. “Los nifios y nifias desplazados
son extremadamente vulnerables
a la separacion de sus familias, la
explotaciéon y la trata. Los gobier-
nos de la region deben dar un paso
adelante y poner en marcha medidas
para protegerlos”.

Desde el 24 de febrero hasta el
17 de marzo, mas de 500 niflos no
acompafiados han cruzado la fronte-
ra entre Ucrania y Rumania. Sin em-
bargo, es probable que la cifra real
de ninos separados que han huido
de Ucrania a los paises vecinos sea
mucho mas elevada. Los nifios sepa-
rados son especialmente vulnerables
a la trata y la explotacion.

“Es necesario analizar el nivel de
vulnerabilidad de los nifios que hu-
yen de la guerra de Ucrania a medida
que cruzan a un pais vecino”, afirmo
Khan. “Deberiamos hacer todo lo
posible para fortalecer los procesos
de control en los pasos fronterizos
de refugiados”.

A fin de proteger y asistir a los ni-
fos y las familias que han abandona-
do Ucrania, UNICEF y ACNUR, en
colaboracion con los gobiernos y las
organizaciones de la sociedad civil,
estan instalando “puntos azules”, es-
pacios seguros para los niflos y las
mujeres. En los “puntos azules”, las
familias que viajan pueden obtener
informacion crucial y acceder a ser-
vicios basicos. Los “puntos azules”
ya se han establecido en algunos pai-
ses que acogen a nifios y mujeres de
Ucrania y van a seguir ampliandose
en los proximos dias. En Polonia se
instalaran 34.

UNICEEF esta pidiendo a los gobier-
nos de los paises vecinos y otros
paises de destino que fortalezcan
los controles de proteccion de la
infancia en los pasos fronterizos,
especialmente los que limitan con
Ucrania, con el fin de identificar
mejor a los nifios en riesgo. Asimis-
mo, UNICEF insta a los gobiernos
a mejorar la cooperacion transfron-
teriza y el intercambio de informa-
cion entre las autoridades de los
controles fronterizos, las fuerzas del
orden y los servicios de proteccion
de la infancia, asi como a identificar
rapidamente a los nifios separados y
poner en marcha procedimientos de
busqueda y reunificacion de familias
para los nifios que no cuentan con el
cuidado de sus progenitores.

Del mismo modo, es necesario es-
tablecer controles adicionales para
detectar posibles riesgos de protec-
cion en los albergues, las principa-
les estaciones de tren urbanas y
otras ubicaciones por las que tran-
siten o donde se reunan los refu-
giados. Ademas, es imprescindible
que las fuerzas del orden naciona-
les e internacionales controlen los
desplazamientos de las mujeres y
los nifios y se esfuercen por miti-
gar los riesgos a los que se enfren-
tan los grupos vulnerables.
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Por: Juan Pablo Csipka

El 28 de abril de 1947, los pe-
ruanos que pasaron por el puerto
limefio de El Callo presenciaron el
comienzo de una de las experien-
cias mas notables del siglo XX,
un desafio aventurero sin prece-
dentes. Seis hombres, a bordo de
una balsa a vela bautizada como
Kon-Tiki, iban a navegar rumbo a
la Polinesia. Su objetivo: demos-
trar que los antiguos pobladores
de América pudieron haber atra-
vesado el Pacifico. Al frente del
grupo se hallaba el noruego Thor
Heyerdahl, que iba a convertirse
en uno de los grandes explorado-
res del siglo.

El mundo recién salia de la Se-
gunda Guerra y el desafio roméan-
tico y quijotesco de Heyerdahl y
su grupo era sintomatico de los
nuevos tiempos. Hasta apenas dos
afnos antes hubiera sido imposible
intentar la travesia en el mar mas
grande del mundo, que habia sido
testigo de batallas entre japoneses
y los Aliados.

La teoria de Heyerdahl

Nacido en 1914, el etndgrafo
Heyerdahl habia recorrido la Po-
linesia en los meses previos al es-
tallido de la guerra. Instalado alli
durante largos meses con su espo-
sa, conocio relatos sobre hombres
llegados del mar. Interrumpio sus
estudios sobre zoologia y planted
que una oleada migrante desde
el Pacifico habia llevado flora y
fauna a las islas Marquesas. Asi,
contradijo la teoria clésica, segiin
las cual los archipiélagos de la Po-
linesia habian sido poblados por
asiaticos del sur.

Heyerdahl comenz6 a estudiar las
corrientes marinas y los vientos. Se
convencié de la existencia de una
colonizacion por parte de los anti-
guos habitantes de América del Sur,
entre otras cosas porque los nativos
polinesios adoraban a un dios solar
similar al de los incas. La guerra
interrumpid su trabajo. Volvio a
Noruega, que fue ocupada por el
nazismo, y se sumo a la resistencia.
Mientras, sostenia su teoria de que,
500 anos antes de Cristo, viajeros
provenientes de la costa peruana
habian arribado a la Polinesia.

El noruego viajo a Pertl tras con-
seguir financiamiento de privados
y del ejército de los Estados Uni-
dos. Los ultimos problemas econd-
micos los resolvié el presidente de

Peru, José T
Luis Bus-
tamante. El
aventurero
se interno
en la selva
ecuatoriana
para buscar
los arboles
que darian
forma a la
embarca-
cion. El
material fue
madera bal-
sa. Se usaron nueve troncos, de casi
14 metros de largo y 60 centime-
tros de diametro. Heyerdahl y sus
hombres los unieron con sogas de
canamo. Troncos de 5,5 metros de
largo y 30 centimetros de didmetro
fueron colocados de manera trans-
versal como soporte, al igual que
unas tablas de madera de pino a los
costados.

Los seis tripulantes de la balsa
El nombre de la balsa tuvo un ori-
gen divino. Kon-Tiki era el antiguo
nombre dado a Viracocha, el dios
solar de los incas. Erik Hesselberg,
uno de los tripulantes, fue el en-
cargado de pintar sobre la vela la
imagen del dios. A la tripulacién se
sumaron Bengt Danielsson, exper-
to en migracion (sueco, el tnico no
noruego entre los navegantes); el
ingeniero Herman Watzinger (con
quien el explorador disefi6 la bal-
sa); y dos operadores de radio, el
unico elemento moderno que lleva-
ron a bordo. Eran Torstein Raaby y
Knut Haugland, quien en la guerra
habia tenido un rol clave en las ope-
raciones de inteligencia para evitar
el acceso de los nazis a la bomba
atomica.

La distancia
a  recorrer
era de unos 8
mil kiléme-
tros. Y con
la sola ayu-
da del viento
y de las co-
rrientes ma-
ritimas. Las
provisiones
eran mil li-
tros de agua,
LA PATRIA mj35  cocos,
calabazas,
batatas y demas frutas y verduras.
Como parte del acuerdo con los mi-
litares de Estados Unidos, el grupo
llevé alimentos enlatados y equipo
de supervivencia, a cambio de in-
formar sobre la calidad de ese ma-
terial. También llevaron cafias de
pescar y un bote de goma, desde el
cual, atado a varios metros con una
soga, Heyerdahl se dedic6 a filmar
la travesia.
Un viaje historico por el Pacifico
Aquel 28 de abril, al comenzar
el histérico cruce del Pacifico, la
Kon-Tiki conté con la ayuda de un
remolcador que la llevo unos 80 ki-
lometros para evitar problemas con
los demas barcos.

El 24 de mayo, Heyerdahl ano-
to en su diario el encuentro con
un tiburdn ballena. “Ninguno de
nosotros habia sospechado jamas
una aventura con aquel monstruo
marino. Nos parecia tan absoluta-
mente irreal, que nos era imposible
tomarlo en serio”, escribid. Anadio
que “cuando el gigante se acercod
mas a la balsa, reimos a carcajadas
estipidamente, sobreexcitados con
la fantastica vision que teniamos
delante”.

El 10 de junio, la Kon-Tiki alcan-
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76 el punto més cercano a la linea
del Ecuador en todo su periplo. A
partir de alli, comenz6 a navegar
hacia el sureste. El 3 de julio ya
estaba sobre la corriente maritima
rumbo a la Polinesia. El 30 de julio
avistaron el atolon de Puka Puka.

La hazafia estaba cerca de consu-
marse. El 97° dia de viaje, el 3 de
agosto, trataron de tocar tierra en
la isla de Angatau, pero la corriente
impidio que pudieran acercarse a la
costa.

El 7 de agosto, la Kon-Tiki se
aproxim6 al atolén de Raroia, en
el archipié¢lago de las Tuamotu. La
balsa encall6 en un arrecife de co-
ral, a metros de la costa. Los seis
hombres llegaron a nado hasta la
playa. Era el fin de un viaje histori-
co, que habia insumido 101 dias y
4 mil millas marinas, el equivalente
a casi 6500 kilometros. Heyerdahl
habia probado su tesis: era factible
que los antiguos americanos llega-
ran en balsa a las islas del Pacifico.

Después de la travesia

En un mundo todavia conmocio-
nado por los horrores de la guerra,
la aventura de la Kon-Tiki repre-
sentd una historia fascinante y ro-
mantica. Que ademas permitio al
etnografo la posibilidad de con-
tarla a través de un libro y de una
pelicula.

Su diario de viaje se publico en
1948. La expedicion de la Kon-Ti-
ki se tradujo a mas de 50 idiomas y
resulto un best-seller.

Las filmaciones de la travesia se
usaron para montar Kon-Tiki: El
documental, estrenado en 1950, y
que gano un Oscar.

La aventura le costd su matrimo-
nio a Heyerdahl, convertido en una
celebridad que abria paso a una nue-
va era en la exploracion. Si antes
habia aventuras de viajes al Africa
profunda o a la Antartida, ahora to-
caban aventuras como la de la balsa
o, en 1953, la conquista de la cum-
bre del Everest, que preludiaban un
salto mayor: la carrera espacial.

Anos mas tarde, el interés de He-
yerdahl pasé por demostrar que los
egipcios pudieron haber llegado a
América por el Atlantico, y encar6
dos viajes en botes de papiro, el Ra
y el Rall

El Museo Kon-Tiki alberga en
Oslo la balsa del viaje de 1947, al
igual que el Ra II. Heyerdahl mu-
ri6 a los 87 anos en Italia, el 18
de abril de 2002, cuando visita-
ba a unos familiares, y tuvo un
funeral de Estado en Noruega.



La musica peruana cuenta con
nuevas figuras que destacan por
su talento, perseverancia y auten-
ticidad. Entre ellas sobresale Lita
Pezo, una cantante nacida en Iqui-
tos que ha logrado abrirse cami-
no en la industria musical gracias
a su poderosa voz y su constante
esfuerzo por alcanzar sus suefios.

Lita Melissa Pezo Cauper nacio el
4 de abril de 1999 en la ciudad de
Iquitos, en la region Loreto. Des-
de muy pequeia mostro6 interés por
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torno familiar artistico. Su padre,
musico y cantante, fue una de las
principales personas que impulsa-
ron su desarrollo vocal y su amor
por los escenarios. A los 13 afos
dejo su ciudad natal para buscar
oportunidades en Lima y participar
en diversos concursos de talento.

Su primera gran apariciéon en la
television peruana ocurrié en pro-
gramas de busqueda de talentos,
pero el reconocimiento nacional
lleg6 en 2014 cuando gano el con-
curso infantil "Yo Soy Kids" in-
terpretando a la cantante espafiola
Isabel Pantoja. Gracias a la calidad
de su imitacion recibi6 el apodo de
“La Pantojita”, nombre con el que
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fue conocida durante varios afios.
Sin embargo, Lita Pezo no que-
ria ser recordada inicamente como
imitadora. Con determinacion deci-
di6 iniciar una carrera como solista,
enfrentando desafios y momentos
dificiles. Particip6 en distintas com-
petencias musicales y, tras varios
intentos, alcanz6é uno de los ma-
yores logros de su carrera al con-
vertirse en ganadora de "La Voz
Pert" en 2022. Este triunfo le per-
mitid consolidar su identidad artis-
tica y ganar mayor visibilidad den-
tro de la escena musical peruana.
En 2023 lanz6é “Luchadora”, una
balada pop inspirada en la resilien-
ciay la superacion personal. La can-
cion fue bien recibida por el publico
y se convirtid en una pieza clave de
su carrera. Gracias a este tema repre-
sent6 al Pert en la Competencia In-
ternacional del Festival Internacio-
nal de la Cancion de Vifia del Mar
2024, uno de los eventos musicales
mas importantes de América Latina.
Su destacada interpretacion la llevod
a clasificar a la final y obtener una de
las puntuaciones mas altas del cer-
tamen, ganandose el reconocimiento
del pblico y la critica especializada.
Ademas de su carrera musical, Lita
ha participado en proyectos teatrales
y colaboraciones con reconocidos ar-
tistas y productores. Su versatilidad
le ha permitido explorar diferentes
facetas del arte sin perder la esencia
que la caracteriza: una voz emotiva y
una conexion genuina con el publico.
Hoy, Lita Pezo es considerada una
de las representantes mas prome-
tedoras de la nueva generacion de
artistas peruanos. Su historia de-
muestra que el talento, acompanado
de disciplina y perseverancia, puede
convertir los suefios en realidad.
Desde la Amazonia peruana has-
ta los escenarios internacionales, su

trayectoria continlla inspirando a
miles de jovenes que buscan abrirse
camino en el mundo de la musica.

Impacto y Proyeccion
Artistica.

El crecimiento profesional de Lita
Pezo ha sido seguido de cerca por
miles de admiradores dentro y fuera
del Peru. Su capacidad para interpre-
tar diversos géneros musicales, desde
baladas romanticas hasta canciones
de corte mas contemporaneo, le ha
permitido conectar con publicos de
diferentes edades. Ademas, su histo-
ria personal de esfuerzo y persever-
ancia se ha convertido en un ejem-
plo para muchos jovenes artistas que
buscan desarrollar una carrera en el
competitivo mundo de la musica.

Las redes sociales y las platafor-
mas digitales han desempefiado
un papel importante en la difusion
de su trabajo, permitiéndole am-
pliar su audiencia y compartir de
manera directa sus proyectos mu-
sicales. Gracias a estos espacios,
sus seguidores pueden conocer
mas sobre sus presentaciones, lan-
zamientos y actividades artisticas.
Entre las cualidades mas destacadas
de Lita Pezo se encuentran su disci-
plina, sensibilidad interpretativa y
constante busqueda de crecimiento
profesional. Estas caracteristicas le
han permitido consolidar una iden-
tidad propia dentro de la musica
peruana, alejandose de la etiqueta
de imitadora para convertirse en
una artista con voz y estilo propios.

Con una carrera en ascenso y nue-
vos proyectos en desarrollo, Lita
Pezo contintia trabajando para rep-
resentar al Peru en escenarios nacio-
nales e internacionales. Su talento y
dedicacion sugieren un futuro prom-
etedor, en el que podria alcanzar
nuevos reconocimientos y contribuir
al fortalecimiento de la presencia de
la musica peruana en el ambito lati-
noamericano.
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La historia de la Cruz Roja es fas-
cinante y nace de la mente de un
solo hombre, horrorizado por los
horrores de la guerra. Aqui te cuen-
to su origen, evolucion y algunas
curiosidades.

El Origen: Una Idea Nace
en un Campo de Batalla
El Protagonista: Henry Dunant (1828-
1910), un hombre de negocios y filan-

tropo suizo.

El Hecho Desencadenante: En 1859,
Dunant viajaba a Italia por negocios y
se encontrd de lleno con las secuelas
de la Batalla de Solferino, una de las
mas sangrientas del siglo XIX, donde
lucharon franceses y austriacos.

La Experiencia Traumatica: Du-
nant llegd al pueblo de Castiglione y
quedo6 horrorizado. Miles de soldados
heridos (casi 40,000) yacian aban-
donados en el campo de batalla, sin
atencion médica, sufriendo y murien-
do. La asistencia sanitaria militar era

casi inexistente.
La Accién: Impulsado por la compa-
sion, Dunant organiz6 a la poblacion
local (especialmente a las mujeres)
para auxiliar a los heridos, sin dis-
tincion de nacionalidad, bajo el ema
"Tutti fratelli" (Todos hermanos).

La Semilla de una Idea Global

Esta experiencia marcé a Dunant

para siempre. En 1862, escribi6 un li-
bro titulado "Recuerdo de Solferino",
donde describia los horrores que pre-
sencid y, lo mas importante, plantea-
ba dos ideas revolucionarias:

La creacion de sociedades de soco-
rro voluntarias en tiempo de paz, en-
trenadas para auxiliar a los heridos en
tiempo de guerra.

La adopcion de un tratado interna-
cional que garantizara la proteccion y
neutralidad del personal sanitario, los
hospitales y los heridos en el campo
de batalla.

La Fundacion Oficial y los
Primeros Pasos

Las ideas de Dunant calaron hondo.
En 1863, un grupo formado por Du-
nant y otros cuatro suizos (Gustave
Moynier, el General Guillaume-Henri
Dufour, y los doctores Louis Appia y
Théodore Maunoir) fundaron el "Co

mit¢ Internacional de Socorro para
los Heridos Militares", que mas tarde
se convertiria en el Comité Interna-
cional de la Cruz Roja (CICR).
Los Hitos Fundacionales:
1863: Conferencia de Ginebra. Re-
presentantes de 16 paises se reunen y
aprueban la idea de crear sociedades
nacionales de socorro.
1864: Primera Convencion de Gine-
bra. Doce estados firman el "Conve-
nio de Ginebra para el mejoramiento
de la suerte de los heridos en los ejér-
citos en campafia". Este fue el primer
tratado de Derecho Internacional Hu-
manitario.

Se establece la proteccion y neutrali-
dad del personal y equipos sanitarios.

Se adopta el emblema de la cruz roja
sobre fondo blanco (el inverso de la
bandera suiza, como homenaje al pais
anfitrion).

Curiosidades Claves

Cruz Roja 0 Media Luna Roja?
El emblema original fue la cruz roja.
Sin embargo, durante la guerra entre
Rusia y el Imperio Otomano (1876-
1878), los otomanos adoptaron la
Media Luna Roja por considerar que
la cruz tenia connotaciones religiosas
cristianas. Hoy es un emblema oficial-

mente reconocido.

Un Fundador Premio Nobel... y en
Quiebra. Henry Dunant recibio el
primer Pre-mio Nobel de la Paz en
1901. Irdonicamente, afios antes, sus
negocios habian quebrado y vivio en
la pobreza y el anonimato, hasta que
fue "redescubierto" por un periodista.

Los 7 Principios Fundamentales:

La Cruz Roja se rige por principios
proclamados en 1965: Humanidad, Im-
parcialidad, Neutralidad, Independencia,
Voluntariado, Unidad y Universalidad.

No es una Sede, es un Movimiento:
Cuando decimos "Cruz Roja Interna-
cional", nos referimos a un Movimiento
compuesto por:

Comité Internacional de la Cruz Roja

(CICR): Neutral e independiente, prote-
ge y asiste a las victimas de conflictos
armados.
Federacion Internacional de Sociedades
de la Cruz Roja y de la Media Luna Roja
(FICR): Coordina la ayuda en desastres
naturales y emergencias no bélicas.

La Cruz Roja naci6 de la vision de un
hombre que convirtio el horror de una
batalla en un movimiento global de com-
pasion y accion, sentando las bases del
Derecho Internacional Humanitario
moderno.
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HERRAMIENTA DE GOOGLE

COVERTIR VOZ A TEXTO

La labor de trans-
cribir a papel en-
trevistas en video o
audio o discursos,
0 sencillamente
intervenciones en
directo, va a ser un
poco mas sencilla
para los periodis-
Google aca-
ba de lanzar una

tas.
herramienta  que
permite en tiempo
real pasar de audio
o voz a texto todo lo que capta el
micrdéfono del teléfono movil, y eso
incluye (aunque su utilidad sea me-
nor), incluso sonidos como risas,

ESGRIBIR
GON V07

GOOGLE DOGS

tos, ladridos, etc.
Para transcribir una entrevista o
captar en texto algo que se esta emi-

tiendo en esos momentos o las pa-
labras de alguien so6lo es necesario

~ MenTa,
'HIGRBABUENA
g el

DOC
-|||@|||-

abrir la aplica-
cién, activarla,
y automatica-
mente  empie-
za a aparecer
en pantalla Ia
transcripcidn
del audio a tex-
to.

Seglin  ex-
plican  desde
Google, “trans-
cripciébn  ins-

tantanea es una
aplicacion de accesibilidad disefa-
da para usuarios sordos y con dis-
capacidad auditiva, pero que puede

utilizar todo el mundo. Gracias a la

o F
"h TF-E-"

tecnologia vanguardista de reco-
nocimiento automatico de voz de
Google, Transcripcion Instantanea
muestra en tu pantalla una transcrip-
cion en tiempo real de lo que dicen
otras personas y de los sonidos que
se producen a tu alrededor para que
puedas participar mas facilmente en
cualquier conversacion. Si lo nece-
sitas, también puedes escribir tus
respuestas en la pantalla”.

Ademas del idioma predetermina-
do, pueden habilitarse otros idio-
mas secundarios para que transcriba
también conversaciones en idiomas
foraneos.

La aplicacion puede descargarse
desde Google Play

Tell a trusted adult
and/or call the Child

Tell a trusted
adult.

Abuse Hotling.

1-888-505-CHILD

(1-B6E-767-2445)

Far any emergancies, dial #11.

A
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La anorexia y la bulimia son los
dos trastornos de la conducta ali-
mentaria mas nombrados, por ser
los mas frecuentes. Se puede dar
la circunstancia de que una mis-
ma persona llegue a tener los dos
trastornos; bien de una manera al-
ternativa, o bien uno de ellos suce-
diendo al otro.

Ambos trastornos tienen un pro-
blema psicoldgico grave de fondo,
que suele ser la causa del trastor-
no alimenticio. Aunque los dos
pueden darse tanto en hombres
como en mujeres, es mucho mas
frecuente en las mujeres. También
es posible que se inicie a cualquier
edad; pero la gran mayoria de los
casos se inicia en la adolescencia.

Por qué se confunden la
anorexia y la bulimia?

Puede existir alguna confusion a
la hora de diferenciar la anorexia
de la bulimia. Esto se debe a que
ambos problemas tienen algunas
caracteristicas en comun; y ade-
mas, a que muchos casos de ano-
rexia nerviosa suelen derivar en
bulimia nerviosa.

Tanto la anorexia como la buli-
mia son trastornos que se derivan
de un exceso de preocupacion por
el aspecto fisico; y por mantener el
control del peso corporal.

En los dos casos, el aspecto fisi-
co, y en concreto la delgadez, se
entiende como un signo de valor
personal. Y la tnica preocupacion,
tanto en un caso como en el otro,
es no subir de peso.

En ambos trastornos se pueden
dar conductas purgativas. Y aun-
que si que es necesario que existan
conductas purgativas después de
un atracoén de comida, para poder
diagnosticar una bulimia, hay al-
gunos casos de anorexia en los que

se dan este tipo de conductas; a
pesar de que se haya ingerido una
cantidad de comida minima.

Por lo general, las personas que
terminan desarrollando estos pro-
blemas de la conducta alimentaria
son personas con una baja autoes-
tima, y altos niveles de inseguri-
dad y autoexigencia. Se trata de
personas que se obsesionan por
conseguir tener ese cuerpo que
consideran que es el ideal; el que
estd mas aceptado socialmente, y
el que les hara triunfar. Esta obse-
sion les puede llevar a uno de estos
trastornos, que tienen muy graves
consecuencias para su salud.
Diferenciando entre la anorexia

y la bulimia

Las personas con anorexia sien-
ten verdadero panico a estar gor-
das o a subir de peso. Estas per-
sonas empiezan a restringir lo que
comen; llegando incluso al ayuno
casi total. Ademas, tienen una per-
cepcion distorsionada de su pro-
pia imagen; llegando a percibirse
como gordas, a pesar de que estan
en un peso por debajo de lo que se-
ria recomendable.

La bulimia por su parte, es un
trastorno en el que la persona pue-
de tener cambios de peso muy
bruscos; debido a como se com-
porta con la comida. Tiene el de-
seo de consumir grandes cantida-
des de alimentos, casi siempre con
muchas calorias; lo que se cono-
ce como “atracones”. Después de
un atracon suele aparecer el sen-
timiento de culpa; y con ella, las
conductas restrictivas, que pueden
ser inducirse el vomito, el ejerci-
cio fisico exagerado o las dietas
muy estrictas.

La principal diferencia entre la
anorexia y la bulimia, consiste en

el comportamiento que mantiene
la persona con respecto a la comi-
da

En la anorexia existe un objetivo
muy claro, que es el de perder peso
y todas las conductas que se llevan
a cabo,se dirigen a conseguir ese
objetivo. Es un comportamiento
muy controlador; la persona con
anorexia controla lo que come y la
cantidad de calorias que consume.
En el caso de la bulimia, la perso-
na que lo padece tiene la sensa-
cion de que pierde el control con
la comida; y de hecho, lo pierde.
Puede pasar de darse un atracon de
comida a llevar una dieta muy es-
tricta. Es decir, pasa de un extremo
al otro.

En cuanto a los perfiles psicologi-
cos, existen muchas coincidencias
entre el grupo de las personas con
anorexia y las que tienen bulimia.

Las personas que tienen anorexia
son mas controladoras y ordena-
das; no so6lo con relaciéon a la co-
mida, sino en todos los aspectos de
su vida. Suelen ser mds introver-
tidas, con baja autoestima y per-
feccionista. Entre las personas con
bulimia existe mas descontrol y
desorden: en su vida, en sus hora-
rios, etc. Suelen ser personas mas
impulsivas, y con mayor inestabi-
lidad emocional.

Las personas con anorexia suelen
resistirse mas a aceptar el proble-
ma que tienen. Por el contrario, es
mas facil que lo admita una perso-
na con bulimia.

Hay también alguna diferencia
en cuanto a la edad de inicio de
ambos trastornos, si bien la anore-
xia es mas probable que se inicie
en la edad adolescente, la bulimia
suele tener su inicio en la juventud
con mayor frecuencia.

Consecuencias para la salud
En cuanto a las consecuencias para
la salud que puede tener un trastor-
no y el otro, si bien es cierto que
en ningln caso son buenas, es mu-
cho mas grave en la anorexia, ya
que puede llevar a la muerte por
inanicion.

Algunas consecuencias de la
anorexia son, la amenorrea, seque-
dad en la piel, hipotension, deshi-
dratacion o sensacion constante de
frio, que son todas causadas por la
inanicion.

En el caso de la bulimia, las con-
secuencias mas frecuentes son la
bajada de potasio, las caries denta-
les por el desgaste del esmalte de
los dientes, debido a la frecuencia
de los vomitos. En algunos casos,
aparecen callosidades en los de-
dos, por el roce con los dientes
cuando se provoca el vomito.




DIMENSION - JUNIO 12 - 2026 - PAG. 9

ADVERTENCIA FINAL

RECOGE LOS DESPERDICIOS
DE TUPERRO

| Harg |. P

[

O ==

HUDSOM

vein i, 1l ilampnm e 8 e »
lamem Rgoiomnn o | ikesmae i
AT [ [
8 SR Eil
cariy By [

GRTH Skt el el vwrmen b bmsbuen
s oy - P

-]

Tigramen rd Powm Sdncim vy Do [ e T

FROZAELE CAUSE DETERMIBLATION FOR ESUANCE OF PROCESS:
TCRLREL 1AL CPE UK PCOER [ CMCR LR LS CRa'Y

Focdibinr + gt o i o e sy
1 B 1 omemgabard S sy

by . oo s vl it W o bl s ik Vi b ] o Ty e
o e, o Fomcmnciol o sy e o, o kvl iy b bl e e e, o i,

Estimados dueiios de perros y residentes,

Espero que esta nota le encuentre hien, Escribo sobre un problema de salud
muy importante: el desperdicio de perros en nuestras aceras, calles y areas
publicas. Como bien sabe, mi objetivo es tener un contacto constante con

los residentes y los negocios. Hablo con los miembros de nuestra comunicdad
por teléfono, en la calle y en reuniones comunitarias. La queja més comun que
escucho es sobre los duefios de perros que no pueden recoger los desechos
de sus perros.

iLimpiar los desechos de nuestras mascotas es la ley! Si permite que sus hijos
paseen a su perro, deben comprender la importancia de recoger los desechos
de su mascota,

No es justo para los residentes que caminan por nuestras calles, como si
trataran de evitar |as minas terrestres. Los desechos en nuestras calles son
repugnantes y poco saludables.

Tenga en cuenta que no se emitiran
mas advertencias.

Tanto el Departamento de Policia como los Inspectores de Salud continuaran
escribiendo citaciones.

Les pido a los residentes que hablen si presencian que alguien no recoge los
desechos de perro y llamen al Departamento de Palicia al (201) 865-1111.
Proporcione una breve descripeién del delincuente y la direccion,

Gracias por su ayuda para corregir este problema de calidad de vida,
Atentamente,

Brian P. Stack
= Alcalde
Celular: 201-376-1942

iNO HABRA MAS AvISOS!
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Los probioticos y prebidticos son
componentes clave para mantener
un intestino sano, pero jen qué se
diferencian y coémo actiian en nues-
tro organismo?

Qué Son los Probiéticos?

Los probidticos son microorganis-
mos vivos (principalmente bacte-
rias beneficiosas y levaduras) que,
al consumirse en cantidades ade-
cuadas, ayudan a:

Mejorar la digestion y la absorcion
de nutrientes.

Equilibrar la flora intestinal, es-
pecialmente después de tomar anti-
bidticos.

Aliviar sintomas de afecciones
como el sindrome del intestino irri-
table (SII) o la diarrea.

Fuentes naturales: Yogur, kéfir,
chucrut, kimchi, kombucha y otros
alimentos fermentados.

Qué Son los Prebidticos?

Los prebidticos son fibras vegeta-
les no digeribles que alimentan a las

bacterias buenas del intestino, esti
mulando su crecimiento. Entre sus
beneficios:
Favorecen la proliferacion de pro-
bidticos.
Mejoran la salud digestiva y el sis-
tema inmunitario.

Ayudan a regular el azdcar en
sangre y el colesterol.
Fuentes naturales: Ajo, cebolla,
platanos, esparragos, alcachofas y
cereales integrales.

Simbioticos: La Combinacion

Perfecta

Cuando un alimento o suplemen-
to contiene probiodticos + prebio-
ticos, se llama simbidtico. Esta
combinacion potencia aun mas los
efectos beneficiosos para la mi-
crobiota intestinal.

Realmente Funcionan?
Lo Que Dice la Ciencia

Investigaciones sugieren que los
probiodticos y prebidticos podrian
ayudar en:

Problemas digestivos (estrefii-
miento, SII).

Salud mental (relacién intestino-
cerebro en depresion y ansiedad).
Control de peso y metabolismo.

Prevencion de infecciones urina-

=

rias y alergias.

Sin embargo, alin se necesitan
mas estudios para confirmar su
eficacia en ciertas condiciones,
como diabetes u obesidad.

Precauciones y Riesgos
Aunque generalmente son segu-
ros para adultos sanos, hay que
considerar:

No estan regulados como medica-
mentos (la FDA no los supervisa
estrictamente).

En personas con sistemas inmuni-
tarios debilitados o bebés prema-
turos, podrian causar infecciones

graves.

Algunos suplementos pueden
contener cepas no verificadas o in-
gredientes alergénicos.

Recomendacion: Antes de tomar
suplementos, consulta con un mé-
dico o nutricionista, especialmen-
te si tienes condiciones cronicas.

Incorporar probidticos y pre-
bidticos a través de una dieta
equilibrada es una excelente for-

ma de cuidar tu salud intestinal.
Aunque prometen multiples be-
neficios, su uso debe ser perso-
nalizado y responsable.

CURIOSIDADES

Tu cuerpo tiene mas bacterias
que cé¢lulas humanas

Por cada 1 célula humana, hay
10 bacterias en tu cuerpo (la
mayoria en el intestino).

El yogur probidtico salvé vidas
en la guerra

En 1916, el cientifico Ilya
Mechnikov (Premio Nobel) ob-
servo que los campesinos bulga-
ros vivian mas gracias al yogur.

Durante la Primera Guerra
Mundial, los soldados alemanes
trataban la disenteria con leche
fermentada.
Pueden salvarte de una
resaca!

Estudios en Corea del Sur de-
mostran que el kimchi (fermen-
tado picante) acelera la metabo-
lizacion del alcohol gracias a sus
probiodticos.

VISITA NUESTRA
PAGINA EN FACEBOOK
“DIMENSION DIGITAL”

DONATE YOUR'CAR

HELP OUR VETS
% Chartered by Congress
% Any Car Accepted
* 100% Tax Deductible
% Free 24-Hour Pick-Up
* Helping Vets Since 1978

Your Car
Donation Supports
Our Dedicated Veterans
and Their Families

Enll

-800-458-015 1

Dr Donate Online: CarsToHelpVets.org
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Junta de Educacion de Union City
Matricula de Educacion Prescolar Gratuita

“Programa Prescolar ES GRATIS”

Programas de Educacion Prescolar de Union City

Para nuevos aplicantes que empiezan el afio escolar 2025 — 2026

Para TODOS los Ninos /las en seis escuelas publicas y 34 centros

de cuidados de nifos

El programa es de Lunes a Viernes
Horario: 7:55 am a 2.55 pm y consiste de:

15 estudiantes por clase con una maestra certificada por el Departamento de Educacion de N.J.
¥ una asistente con un CDA ( Certificado de Asociado en el Desarrollo de Nifios )

Prueba de desarrollo /| Servicios de apoyo seran proveidos para los ninos que necesitan ayuda
Gratis: Desayuno, Almuerzo y Merienda Escolar

Las familias tienen gque vivir en Union City

Padres que tienen un hijo I a que cumpla tres o cuatros anos de edad en o antes de Septiembre
1ro de 2025 pueden registrase directamente en el centro de registracion ubicado en: 2200 Kennedy

Boulevard en Union City.
Tambien pueden usar la pagina de internet de Union City Public Schools e imprimir la aplicacion.
Cuando |la complete puede llevarla al Centro de Registracion en 2200 Kennedy Boulevard en Union

City.

Para registrar a su hijo / a el padre o guardian necesita llevar los siguientes documentos:
— Certificado de Nacimiento

= Dos pruebas que vive en Union City, NJ

= Informacion de Vacunas

- Examen Fisico Realizado por un Medico

Apurese y registre a su hijo / a El Programa Comienza Septiembre 4, GRATIS !

Un Programa Educacional para todo nifo que tenga la edad requerida
El Programa “Wrap — Around" de cuidado antes y despues del Programa Educacional sera
ofrecido a todas las familias que califiquen de acuerdo a su ingreso.

JUNTA DE EDUCACION DE UNION CITY

Idalia Genao, Presidente / Carlos Vallejo, Vice-Presidente [ Maria Hurtado, Trustee / Alicia Morejon, Trustee
Joseph |sola, Trustee / Kennedy NG, Trustee / Algjandro Velazquez, Trustee

Silvia Abbato, Superintendente de las Escuelas
John Beanetti, Asistente Superintendente / Geraldine Perez, Asistente Superintendente
Anthony Dragona, Administrador de Negocios / Dianne Capizzi, Asistente al Superintendente
Justin Mercado, Director de Facilidades, Secretario del Board
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VIDRIO VS CRISTAL
.:::'m..a“_".“r.:
i'::;:::f".;: Empea

Es lo mismo vidrio que

cristal? (Spoiler: no)

Si alguna vez has sefialado una
ventana y dicho "ese cristal estd
roto", o has pedido "un vaso de
vidrio" en una barra, no te preocu-
pes: la mayoria de la gente te habra
entendido. Sin embargo, desde un
punto de vista técnico, vidrio y cris-
tal no son lo mismo.

Qué es el vidrio?

El vidrio es un material amorfo (sin
estructura cristalina) que se obtiene
fundiendo arena de silice, carbo-
nato de sodio y caliza a unos 1500
°C. Al enfriarse rapido, los atomos
quedan en un estado desordenado.
Ejemplos cotidianos: botellas, fras-
COS, Vasos comunes y ventanas.
Qué es el cristal?

El cristal, en cambio, es un sélido

con estructura atdmica ordenada y
periodica, formando una red crista-
lina. Ejemplos naturales: el cuarzo,
el diamante, la sal de mesa o el hie-
lo.

El origen de la confusion.Cuando
se habla de "cristal" en copas de
lujo o jarrones tallados, en realidad
se trata de vidrio con plomo (entre
24% vy 30% de 6xido de plomo). Se
le llama "cristal" porque imita el
brillo y peso de los cristales natura-
les, pero técnicamente sigue siendo
un vidrio amorfo.

Un dato curioso

El vidrio de las ventanas no fluye
con el tiempo. El mito de que los
vidrios de las catedrales medievales
son mas gruesos abajo porque el vi-
drio es un liquido que gotea durante
siglos es falso: esa irregularidad se
debe a las técnicas de fabricacion
artesanal.

Conclusion practica

Si quieres ser preciso, reserva cris-
tal para los minerales con estructura
ordenada (cuarzo, sal, hielo) o para
el vidrio de plomo de lujo.

En una conversacion cotidiana, da
igual cual uses: todo el mundo en-
tendera que te refieres a un material
transparente, duro y fragil.

4308 New York ave
Union City NJ 07087
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AL FREDO’S

Tires & Awuto Repair
AIR CONDITIONING

MECANICA GENERAL
ELECTRICIDAD
AJUSTES & FRENOS
MANTENIMIENTO
VENTA DE LLANTAS

e alfrde’ M @gmail com
q‘ aliredoautorepair.com

€9 201.864.1749
&P 615 25th. Street, Union City, NJ (Corner at Central Av.)
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El fentanilo es un potente analgé-
sico opioide sintético, similar a la
morfina pero entre 50 y 100 veces
mas potente. Fue desarrollado ori-
ginalmente para el tratamiento del
dolor crénico y severo en pacientes
con cancer. Sin embargo, también
se ha convertido en una droga re-
creativa muy peligrosa.

Algunos datos importantes sobre
el fentanilo:

Se trata de una droga controlada
y solo puede ser recetada por mé-
dicos. Las presentaciones legitimas
incluyen parches, comprimidos o
inyecciones intravenosas.

Produce una sensacion de euforia

y relajacion, lo que lo convierte en
una droga con alto potencial de abu-
so. Incluso pequenas dosis pueden
causar sobredosis y la muerte.
Es entre 50 y 100 veces mas potente
que la morfina y hasta 50 veces mas
fuerte que la heroina. Solo unos mi-
ligramos pueden ser letales.

Se vende ilegalmente como pol-
vo, en forma de pildoras que imitan
medicamentos recetados, o mezcla-
do con otras drogas como heroina
o cocaina. Es dificil saber la dosis
real que se esta consumiendo.

La sobredosis por fentanilo ha au
mentado drasticamente en los ul-
timos anos, convirtiéndose en una
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verdadera crisis de salud publica en
paises como Estados Unidos.

Los sintomas de sobredosis inclu-
yen somnolencia excesiva, respi-
racion lenta o dificultosa, pupilas
contraidas y piel fria y himeda. Re-
quiere atencion médica inmediata.

Es importante crear conciencia
sobre los enormes riesgos del uso
recreativo de esta droga tan peligro-
sa. La educacion, prevencion y tra-
tamiento son claves para combatir
este problema.

Aqui algunas curiosidades
y datos interesantes
sobre el fentanilo:

Fue sintetizado por primera vez en
1959 por el quimico Paul Janssen
en Bélgica. Inicialmente fue comer-
cializado bajo el nombre de Subli-
maze.

Su nombre deriva de la palabra
“fenta”, que hace referencia a una
de las materias primas utilizadas en
su sintesis quimica.

Se utilizd6 como anestésico general
durante cirugias. Al ser tan potente,
pequefias dosis eran suficientes
para sedacion profunda.

También se ha utilizado en vet-
erinaria como anestésico y anal-
gésico en perros, gatos y caballos.

En 2002 se sintetiz6 una variante
llamada carfentanilo, utilizada
para tranquilizar grandes animales
como elefantes y rinocerontes. Es

ADVANCED

Dr. Sundeep Kaur
Dr. Anna Moy
Dr. Jennifer Bovle
MWRiwerRiId A 29 Washington Awe 305 Omai Drive
Edpewaier NJ 07020 Carteret K] 07008 Hillsborough NJ 08844
201:340:6406 L3000 9082810800
EdgewaterByecarecom  Eyecare-Carteretcom  Eyecare-N) com
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100 veces mas fuerte que el fent-
anilo regular.

Algunos parches de fentanilo lle-
gan a costar mas de $1000 dolares
en el mercado negro de las drogas.
Se cree que el cantante Prince mu-
ri0 por una sobredosis accidental
de fentanilo en 2016.

En Rusia hubo un incidente en
2002 donde mas de 100 perso-
nas murieron por una variante de
fentanilo utilizada como agente
quimico en un teatro.

Recientemente ha habido casos
de fentanilo mezclado con cocai-
na, lo que aumenta drasticamente
el riesgo de sobredosis.

Es considerada una de las drogas
mas peligrosas y con mayor poten-
cial de abuso debido a su alta toxi-
cidad. Requiere mucha precaucion
y supervision médica.

Estadisticas y datos
sobre el
Impacto del fentanilo:

En EEUU las muertes por sobre-
dosis de opioides sintéticos como
el fentanilo se cuadruplicaron en-
tre 2013 y 2020. Pas6 de 3,000 a
mas de 15,000 muertes anuales.

El fentanilo y sus analogos son
responsables de casi dos tercios
de todas las muertes por opioides

en Estados Unidos.

Las muertes por sobredosis

donde esta implicado el fentanilo
aumentaron un 498% entre 2014
y 2020.
California, Florida, Ohio, Pensil-
vania y Texas concentran casi la
mitad de todas las muertes por
fentanilo en EEUU.

La cantidad de fentanilo incau-
tado en la frontera suroeste de
EEUU pas6 de 2 libras en 2013
a 11,500 libras en 2021. Un au-
mento exponencial.

Se estima que el trafico de fen-
tanilo dejo ganancias por mas de
5,500 millones de dolares a los
carteles de la droga tan solo en
2020.

Un estudio encontrd restos de
fentanilo en el 65% de muestras
de cocaina analizadas en EEUU.
Muchos consumidores no saben
que esta presente.

El abuso de fentanilo entre
jovenes ha aumentado significati-
vamente.

Las muertes por esta droga se
triplicaron entre 2015 y 2019 en
personas de 15 a 24 afios.

Se estima que el costo economi
co anual del abuso de opioides
sintéticos como el fentanilo es de
mas de $1.5 billones de dolares al
ano en EEUU.

1802 Bergenline Ave Union City, NJ 07087
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Nuestro Universoes:
¢Infinito o finito?

Existen varias teorias cosmologi-
cas sobre por qué el universo parece
ser infinito:

La teoria del Big Bang sugiere que
el universo se expande continua-
mente desde el inicio de los tiem-
pos. Esta expansion no parece tener
fin, por lo que el universo seguiria
creciendo infinitamente.

Las mediciones de la geometria
del universo indican que es plano.
Un universo plano e ilimitado con-
tinuaria expandiéndose para siem-
pre, creando efectivamente un uni-
verso infinito.

La teoria inflacionaria propone que
el universo tuvo un periodo de ex-
pansion exponencial justo después
del Big Bang, lo que pudo estirar el
espacio a tal grado que seria infini-
to.

Algunos modelos de universos
multiples o ciclicos predicen la
existencia de infinitos universos ge-
nerados uno tras otro, creando un
multiverso infinito.

Las leyes de la fisica como cono-
cemos hoy no prohiben un universo
infinito, aunque plantean desafios
como las paradojas del infinito.
Hasta ahora no hay evidencia ob-
servable de algun limite o borde

i

N

en el universo. Todo indica que el
espacio continia mas alla de lo ob-
servable.

Aunque no es concluyente, la ma-
yoria de las evidencias apunta a un
universo espacialmente infinito.
Pero se necesita mas investigacion
para confirmar o refutar esta hipo-
tesis.

Poco antes de fallecer, el fisico
Stephen Hawking complet6 sus ul-
timas ideas sobre el cosmos, en las
que apuntaba que nuestro universo
es finito y mas simple de lo que se
pensaba. El estudio lo realizé jun-
to a su colega Thomas Hertog en el
marco de conceptos tedricos como
el multiverso y la inflacion eterna.

La teoria final del profesor Ste-
phen Hawking sobre el origen del
universo, en la que trabajé en co-
laboracion con el profesor Thomas
Hertog de la universidad KU Leu-
ven (Bélgica), se ha publicado esta
semana en el Journal of High Ener-

gy Physics.

El estudio, enviado para su publi-
cacion antes de la muerte de Haw-
king a principios de este afio, se
basa en la teoria de cuerdas y pre-
dice que el universo es finito y mas
simple que lo postulado por muchas
teorias actuales sobre el Big Bang.

Las teorias modernas del Big Bang
predicen que nuestro universo local
comenzd a existir con un instante de
inflacion, en otras palabras, una pe-
quena fraccion de segundo después
del Big Bang en la que el universo
se expandid a un ritmo exponencial
colosal.

Sin embargo, los cientificos pien-
san que una vez que comienza la in-
flacion, hay regiones donde nunca
se detiene. Se cree que los efectos
cuanticos pueden mantener la infla-
cion para siempre en algunas zonas
del universo, por lo que, global-
mente, seria eterna.

La parte observable de nuestro

universo seria entonces solo una
especie de ‘acogedor’ universo de
bolsillo, una regién en la que la in-
flacion ha terminado y se han podi-
do formar estrellas, galaxias y pla-
netas, como el nuestro.
“La teoria habitual de la inflacion
eterna predice que, a escala global,
nuestro universo es como un frac-
tal (objeto que se repite a diferentes
escalas) infinito, con un mosaico
de diferentes universos de bolsillo,
separados por un océano inflaciona-
rio”, explicd Hawking en una entre-
vista el pasado otofio.

“Predecimos que nuestro univer-
so0, en las escalas mas grandes, no es
una estructura fractal como se plan-
teaba”, dijo Stephen Hawking
“Las leyes locales de la fisica y la
quimica pueden diferir de un uni-
verso de bolsillo a otro, que juntos
formarian multiples universos. Pero
nunca he sido un fan del multiverso

Si la escala de los diferentes univer-
sos en el multiverso es grande o in-
finita, la teoria no se puede probar”,
reconocio el fisico britanico.

En el articulo, se afirma que esta
implementacion del principio de la
inflacion eterna como modelo del
Big Bang es erronea. “El problema
con la explicacion habitual de la in-
flacion eterna es que asume un uni-
verso de fondo existente que evolu-
ciona de acuerdo con la teoria de la
relatividad general de Einstein y tra-
ta los efectos cuanticos como peque-
fias fluctuaciones en torno a esto”

“Sin embargo —anade—, la dindmi-
ca de la inflacion eterna difumina la

separacion entre la fisica clasica y
la cuantica. Como consecuencia, la
teoria de Einstein se desmorona en
la inflacion gterna”.

“Predeci- mos que nuestro univer-
so, en las escalas mas grandes, es ra-
zonablemente simple y globalmente
finito. Por lo tanto, no es una estruc-
tura fractal”, concluye Hawking.

La teoria de cuerdas

La teoria de la inflacién eterna
propuesta por Hawking y Hertog se
basa en la teoria de cuerdas. Se tra-
ta de una rama de la fisica tedrica
que intenta reconciliar la gravedad
y la relatividad general con la fisi-
ca cuantica, en parte describiendo
los componentes fundamentales del
universo como pequefias cuerdas vi-
bratorias.

Su enfoque utiliza el concepto de
holografia de la teoria de cuerdas,
que postula que el universo es un
holograma grande y complejo. Es
decir, la realidad fisica en ciertos es-
pacios tridimensionales puede redu-
cirse matematicamente a proyeccio-
nes 2D sobre una superficie.

Hawking y Hertog desarrollaron
una variacion de este concepto holo-
grafico para proyectar la dimension
del tiempo en la inflacion eterna.
Esto les permiti6 describir esta in-
flacion sin tener que depender de la
teoria de Einstein. En su nueva pro-
puesta, la inflacion eterna se reduce
a un estado atemporal definido en
una superficie espacial al principio
de los tiempos.

No estamos en un solo universo
unico, pero estos hallazgos implican
una reduccion significativa del mul-
tiverso a un rango mucho menor de
universos posibles

“Cuando rastreamos la evolucion
de nuestro universo hacia atras en el
tiempo, en algin momento llegamos
al umbral de la inflacion eterna, don-
de nuestra nocion familiar del tiempo
deja de tener ninglin significado”, se-
nala Hertog.

La anterior ‘teoria sin fronteras’ de
Hawking predijo que si retrocedes en
el tiempo hasta el comienzo del uni-
Verso, este se encoge y se cierra como
una esfera; pero la nueva teoria re-
presenta un paso mas alla del trabajo
anterior.

( Informacion parcial tomada de Claude 2 y
SINC , under Fair Act)
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Numero de porciones 1
(Individual )

*

2 oz de ginebra

*

1 oz vermut rojo

* 1 oz vermut seco

*

1 0z jugo de naranja
DECORACION

* Rodaja de naranja

* Azucar

* Granadina
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PREPARACION
1. Mezclamos aztcar con el Gre-
nedine y mojamos en la mezcla los
bordes del vaso.
2. En la coctelera ponemos unos
cubos de hielo y todos los ingre-
dientes y mezclamos.
3. Lo ponemos en el vaso por un
colador y al borde afiadimos la
luna de naranja. Podemos servir.

NOTR
Ingredientes para hacer San
Francisco (coctel sin alcohol)
1 parte de zumo de naranja
1 parte de zumo de melocoton
1 parte de zumo de pifia
1 cucharadita de granadina
Azucar (para decorar)
Granadina (para decorar)
Una rodaja de naranja (para decorar)

CUALES SON
LO NIVELES
NORMALES DE
GLUCOSA EN
LA SANGRE

oy
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CONSEJOS PHRI'-\ EVlTI'-\R LAS CHLORIHS EN EL
ALCOHOL: QUE TRAGOS DEREMOS ELEGiR?

Concepto clave: el alcohol en si ya tiene calorias.

Antes de hablar de tragos, es importante recordar que el alcohol puro
(etanol) ya contiene 7 calorias por gramo, casi tanto como la grasa (9
calorias por gramo) y mucho mas que los carbohidratos o proteinas (4
calorias por gramo). Por lo tanto, la inica forma de eliminar por com-
pleto las calorias del alcohol es no beber. Dicho esto, si vas a beber,
puedes minimizar el dafio eligiendo las opciones menos caldricas.

Los tragos mas recomendados (bajas calorias).
Bebidas destiladas solas o con soda

Los licores destilados puros (sin mezclar con jugos, gaseosas o siro-
pes) son la mejor opcidn porque no contienen azicares anadidos.

Eso si, aportan las calorias del alcohol mismo. Una medida estandar
de vodka, ginebra, ron blanco, tequila, whisky o brandy (45 ml) tiene
entre 96 y 110 calorias. La forma mas inteligente de tomarlos es solos,
con hielo, o mezclados con agua con gas (soda), agua mineral o hielo.

Puedes afiadir rodaja de limon, lima o unas hojas de menta para dar
sabor sin calorias.

Vinos secos

El vino seco tiene menos aztcar residual que los vinos dulces o se-
misecos. Una copa de vino tinto seco o blanco seco de 150 ml aporta
entre 120 y 130 calorias. En cambio, los vinos dulces, de postre o
generosos (como Oporto, Moscatel o Vermu rojo) pueden duplicar esa
cantidad.

Champan o cava brut nature

El champan o cava brut nature (sin azicar afiadido) es el espumoso
mas bajo en calorias. Una copa de 150 ml aporta entre 90 y 100 calo-
rias aproximadamente. Los tipos "brut" tienen algo mas de azucar, y
los "demi-sec" o "dulce" ya son bastante caldricos.

Cervezas ligeras o sin alcohol

Una cerveza light en lata de 355 ml puede tener entre 90 y 110 calo-
rias. La cerveza sin alcohol aporta unas 60-80 calorias por lata, pero
no produce efecto etilico. Debes evitar las cervezas artesanales, negras,
tipo IPA o de trigo, que pueden superar las 200-250 calorias por lata.
Los tragos que debes evitar (bombas caldricas).

Ciertas bebidas mezclan alcohol con grandes cantidades de azucar,
jarabes, jugos o cremas, multiplicando las calorias. La pifia colada pue-
de alcanzar entre 500 y 700 calorias por porcion debido a la crema de
coco y el jugo de pina. Las margaritas de fresa 0 mango rondan entre
400 y 600 calorias por los jarabes y jugos. El mojito tradicional lleva
azlcar moreno o jarabe de cafia, acumulando entre 300 y 450 calorias.

Los daiquiris congelados superan las 400 calorias facilmente. El
Long Island Iced Tea, al combinar multiples licores con refresco de
cola, puede llegar a 780 calorias. Los cocteles con crema de leche o
leche condensada (como el White Russian o el Brandy Alexander) son
auténticas bombas de 600 a 900 calorias. Incluso un simple Cuba Libre
(ron con cola) o un whisky con cola aportan entre 250 y 350 calorias,
la mayoria provenientes del refresco azucarado.

Estrategias practicas para beber con menos calorias.

Elige la soda en lugar de refrescos o jugos. Un ron con soda y lima
tiene unas 100 calorias, mientras que un ron con Coca-Cola puede
tener 250 0 mas.

Pide la bebida "on the rocks" (con hielo) y afiade tu propio sabor. Pue-
des usar limon, lima, rodajas de pepino, menta, jengibre o incluso un
chorrito de edulcorante sin calorias como stevia o eritritol si necesitas
un toque dulce.
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La ONU (Organizacion de las Na-
ciones Unidas) es una organizacion
internacional fundada en 1945 tras
la Segunda Guerra Mundial por 51
paises que buscaban promover la
cooperacion internacional, la paz y
la seguridad mundial. Algunos datos
importantes:

Sus propdsitos principales son man-
tener la paz y la seguridad, proteger
los derechos humanos, distribuir la
ayuda humanitaria, promover el de-
sarrollo sostenible y defender el de-
recho internacional.

Estd conformada por 193 estados

REALMENTE LA

cia e instituciones solidas.

Aqui algunas estadisticas y datos so-
bre las finanzas de la Organizacién
de las Naciones Unidas (ONU):

El presupuesto ordinario aproba-
do para el bienio 2018-2019 fue de
$5,397 millones de ddlares.

El mayor contribuyente es Estados
Unidos, aportando alrededor del
22% del presupuesto ordinario.

Le siguen Japén (9.7%), China
(7.9%), Alemania (6.4%) y Francia
(4.9%).

El presupuesto de mantenimiento
de la paz para 2018-2019 fue aproxi-
madamente de $6,690 millones de

LA ONU DEVORA $:12,320, m @E& BOLSILLO DEL
CONTRIBUYENTE E@?@ND@EW@@W

miembros. Tiene su sede principal
en Nueva York, Estados Unidos.

El organo principal es la Asamblea
General, donde cada pais miembro
tiene un voto. También est4 el Con-

sejo de Seguridad, la Cortg [nterna-

cional de Justicia y la Secretaria.

Algunos organismos especializa-
dos de la ONU son la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS), la Or-
ganizacion de las Naciones Unidas
para la Educacion, la Ciencia y la
Cultura (UNESCO) y el Programa
de las Naciones Unidas para el De-
sarrollo (PNUD).

Su actual Secretario General es
Antonio Guterres de Portugal, des-
de 2017. Otros Secretarios Genera-
les famosos fueron Dag Hammars-
kjold, U Thant, Kurt Waldheim,
Kofi Annan y Ban Ki-moon.

La ONU ha recibido el Premio No-

bel de la Paz en dos ocasiones: en

1954 y 2001.

Sus idiomas oficiales son el inglés,
el arabe, el chino, el espafiol, el
francés y el ruso.
CURIOSIDADES DE LA ONU

Aqui hay 10 curiosidades intere-
santes sobre la Organizacion de las
Naciones Unidas (ONU):

La bandera de la ONU fue disena-
da en 1945 por Donal McLaughlin
y tiene un mapamundi rodeado de
ramas de olivo.

El edificio principal de la ONU en
Nueva York mide 171 metros de al-
tura y tiene 39 plantas. Fue un rega-
lo de 8 millones de dolares de John
D. Rockefeller Jr.

La ONU tiene 6 idiomas oficiales:
inglés, francés, espanol, ruso, chino
y arabe. Los documentos son tradu-
cidos a estos idiomas.

La sala de la Asamblea General en

Fair renewal

Cleaning
Service

ROOF CLEANING

HOUSE WASHING

COMCRETE CLEANING

FENCE WASHING

GRAFFITIREMOVAL

ESTIMATE FREE

=y :Mj Estima.te

FAIR RENEwWwWAL Free

PRESSURE WASHIMNG

la sede de Nueva York cuenta con
asientos para los 193 paises miem-
bros de la ONU.

El Dia de las Naciones Unidas se
celebra cada 24 de octubre, en el
aniversario de entrada en vigor de la
Carta de la ONU en 1945.

Mas de 100,000 cascos azules de
la ONU prestan servicio en opera-
ciones de paz cada afio en distintas
partes del mundo.

El Secretario General de la ONU
no puede ser de ninguna de las 5
naciones miembro permanentes del
Consejo de Seguridad.

Mas de la mitad de todos los paises
del mundo son ahora miembros de
la ONU.

La ONU no tiene una fuerza militar
propia, depende de los paises miem-
bros para sus operaciones de paz.
El objetivo de desarrollo sostenible
numero 16 de la ONU es paz, justi-

ddlares.

Las operaciones de mantenimiento
de la paz se financian por separado
con cuotas de los paises miembros
dela ONU.

Al 30 de junio de 2019, los paises
miembros adeudaban a la ONU
aproximadamente $1,380 millones
por cuotas no pagadas.

Estados Unidos ha sido histérica-
mente el mayor deudor, debiendo
mas de $1,000 millones en cuotas
impagas.

El salario anual del Secretario Gen-
eral de la ONU para el periodo 2019
es de $322,920 dolares netos.

La ONU tiene mas de 44,000 em-
pleados en todo el mundo, en su
mayoria basados en terreno.

El presupuesto total de la ONU, in-
cluyendo agencias y programas, es
de alrededor de $56,000 millones de
ddlares.
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El Budismo es considerado tanto
una filosofia como una religion.
Aqui algunos puntos clave sobre el
Budismo:

Fue fundado en el siglo VI a.C. en
la India por Buda Gautama, quien
alcanzo6 la "iluminacion" y desarro-
116 las Cuatro Nobles Verdades y el
Noble Camino Octuple.

El Budismo enfatiza la practica de
la meditacion y el desarrollo men-
tal/espiritual para alcanzar el nirva-
na o liberacion del sufrimiento. Pro-
mueve valores como la compasion,
la sabiduria y el desapego.

Como filosofia, el Budismo provee
un marco €tico, métodos para desa-
rrollar la mente y entender la natu-
raleza de la realidad. No requiere la
creencia en un Dios.

Como religion tiene ritos, prac-
ticas devocionales, monasterios,
maestros espirituales, y el refugio
en Buda, el Dharma (las ensenan-
zas) y la Sangha (comunidad).

Existen varias escuelas o ramas
del Budismo como el Theravada,
Mahayana, Vajrayana, Zen, etc. que
tienen algunas diferencias en practi-
cas y creencias.

El Budismo ha tenido una gran in-
fluencia cultural y espiritual en Asia
y en el mundo. Cuenta con alrede-
dor de 500 millones de seguidores.

No vine a

demostrar nada..

vine a
disfrutarlo
todo

Asi que en resumen, el Budismo
tiene elementos tanto filosoficos
como religiosos, por lo que puede
considerarse tanto una filosofia de
vida como una religion. Depende
del enfoque y la practica de cada
persona o escuela budista.
CURIOSIDADES EL BUDISMO

El Budismo no cree en un Dios
creador, sino que se enfoca en al-
canzar la iluminacion a través de la
meditacion y la sabiduria.

Originalmente el Budismo no tenia
ninguna imagen para representar a
Buda. Las primeras imagenes sur-
gieron alrededor del siglo I d.C.

Los monjes budistas shaveling (sin
pelo) se afeitan la cabeza como si-
gno de renuncia a lo mundano.

El mantra budista mas conocido es
“Om mani padme hum” que se tra-
duce como “la joya esté en el loto”.
Se usa para la meditacion.

El budismo tibetano utiliza mo-
linos de oracion que giran en el
viento para enviar bendiciones. Los
devotos les dan vuelta mientras re-
citan mantras.

El budismo zen se centra en la
meditacion y busca la iluminacién a
través de la introspeccion, la simpli-
cidad y la experiencia directa.

El budismo prohibe matar cualquier
ser vivo y es totalmente vegetaria-
no.

El Dalai Lama es considerado
la reencarnacion del Bodhisattva
Avalokitesvara y el lider espiritual
del budismo tibetano.

La flor de loto es un simbolo im-
portante en el budismo representan-
do pureza, espiritualidad yacierto ry

El budismo cuenta con alrededor
de 500 millones de seguidores en
todo el mundo, principalmente en
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EL BUDISMO, FILOSOFIA O RELIGION
Curiosidades, mitos, estadisticas...

Asia.

Aqui algunas estadisticas y datos
sobre el Budismo en el mundo:
Se estima que hay alrededor de

500 millones de budistas en el mun-

do. Es una de las religiones mas

grandes.

El pais con mas budistas es China,
con aproximadamente 244 millones
de seguidores o 18.2% de su po-
blacion.

Le sigue Japon con 89 millones
(71% de la poblacion).

Tailandia tiene 64 millones (93%);

Myanmar 54 millones (90%) y

Vietnam 48 millones (53%).

En Estados Unidos se estiman entre

3 y 4 millones de budistas (1% de la

poblacién).

El Budismo Theravada es el mas
comun en el sudeste asiatico, mien-
tras que el Mahayana y Vajrayana
son populares en el este de Asia.

El Budismo Zen tiene alrededor
de 15 millones de seguidores, y se
concentra en China, Japon, Corea y
Vietnam.

El Budismo Tibetano cuenta con
10-20 millones de adherentes, la
mayoria en China, India, Nepal,
Bhutan y Mongolia.

El Budismo se esta expandiendo
en Australia con aprox. 2.5% de
budistas en el pais.

También esté creciendo en Europa,
especialmente en Francia con alred-
edor de 1 millon de budistas.

Solo el 7% de los budistas viven

fuera de Asia. Pero estd aumentan-

do en occidente.

En resumen, el Budismo tiene una
fuerte concentracion en Asia, pero
se expande por el mundo gradual-
mente.

QUIEN FUE BUDA EN
REALIDAD ?

Lo que eres es
lo que has sido.
Lo que serds es

lo que haces a
partir de ahora.,

Buda

Buda fue un asceta y sabio que
vivio en la India entre los siglos V'y
IV antes de Cristo. Su nombre orig-
inal era Siddhartha Gautama y estas
son algunas claves sobre su vida y
ensefanzas:

Nacio en el afio 563 a. C. en Lum-
bini (Nepal actual). Era hijo de un
jefe guerrero de la tribu Shakya.

A los 29 afios abandon6 su vida de
lujo y privilegios para convertirse
en asceta y buscar respuesta al su-
frimiento humano.

Después de 6 anos de intensa medi-
tacion y ascetismo alcanzo6 el esta-
do de “Iluminacion” o “Despertar”
bajo un arbol bodhi.

A partir de entonces ensefi® sus
experiencias y fue conocido como
Buddha (el iluminado o despierto).
Predico durante 45 afios en el norte
de India.

Murié a los 80 afos (aprox. 483
a.C.) en Kushinagar. Dejo un gran
legado filosoéfico y espiritual.

Buda no se consideraba un dios,
sino un ser humano que alcanzé la
lucidez completa sobre la natura-
leza de la existencia.

Sus ensefianzas se centran en las 4
Nobles Verdades sobre el sufrimien-
to y como liberarnos, siguiendo el
Octuple Sendero.

Fund6 una comunidad monéstica
que luego dio origen al budismo,
una de las grandes religiones del
mundo en la actualidad.

Es venerado como un gran maestro
y guia espiritual por budistas de to-
das las tradiciones.

Asi que Buda fue ante todo un bus-
cador espiritual que logré impor-
tantes insights para la humanidad.
Su figura histérica real sentd las
bases para una de las principales fi-
losofias y religiones.

Nunca seas prisionero
de tu pasado.
Era solo una leccion,
no una cadena

perpetua,
Buda
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{-.. f‘*j‘"’;ﬂﬁ. Tel: (201) 902-9039
Castrod %as

¥ 0il £ Well
A

10 Minute Lube & Oil Change
Extra Service: Transmission, Cooling System, Fuel Injection Cleaning

5000 Kennedy Blvd. Khaled Dabbas

Comner 51st Streat Tel (201) 802-9039
West New York, NJ 07093 Cell {201; 424-0270

TADURA!
* NO VIAJES T 4

* NO REMESAS NG !,é

* NO RECARGAS |
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l.‘?* 201 751-5454 / 551 323-2599 [ 551 799-1117/ 551 375-6407 / 201-770-7813 / 201 770-7885 / 973 272-7962 / 201 982-6196
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* Los posavasos de carton ondula-
do se inventaron para evitar que el
sudor del vaso dafara las mesas de
las cervecerias alemanas en el siglo
XIX.

* Los cajones de las cocinas debajo
del horno no son para guardar sar-
tenes: En muchos modelos, son ga-
vetas calentadoras para mantener la
comida caliente (aunque la gente los
usa para almacenar).

* El sonido del microondas al termi-
nar no es igual en todos los paises:
En Japon, muchos microondas tocan
una melodia corta (a veces el “Twee-
twee-twee”), y en EE. UU. suele ser
un bip simple.

* El agujero de los mangos de las
sartenes sirve para colgar la sartén,
pero también para encajar una cu-
chara de madera mientras cocinas.

* Las rayas de los vasos de plastico
desechables (las protuberancias ver-
ticales) no son decorativas: evi

tan que los vasos se peguen por va-
cio al apilarlos.

* El cepillo de dientes moderno se
debe usar en seco antes de poner
pasta, porque mojarlo primero re-
duce la friccion y la efectividad de
limpieza.

* Las pestafias de las latas de refres-
co se inventaron para evitar que las
anillas se tirasen al suelo (antes se
desprendian por completo y se con-
vertian en basura).

* El gancho de las perchas de alam-
bre no solo sirve para colgar: Origi-
nalmente, el espacio entre el gancho
y la percha estd disefiado para po-
der unir varias perchas con una sola
mano.

* Las escaleras de caracol en los
castillos subian en sentido horario
para dar ventaja a los defensores
diestros que bajaban (los atacantes
zurdos subian incomodos).

* El codigo de colores de las gaso-

_ALFRED

House renovation /| Roofing /! Vinyl Siding /f Windows
Kitchen /! Bathroom /| Painting Interior & Exterior

973-760-63698
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-House renovation
IIrﬂ.:ﬂ:l‘“l'lg

\inyl siding
Windows
=Kitchon

-Bathroaim
-Painting intorior & axtorior
License # 13VHOTE15200
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lineras (verde para gasolina, negro
para diésel) no es universal: En al-
gunos paises europeos, el diésel es
azul o amarillo.

* Las teclas F y J de los teclados
tienen un relieve para que puedas
posicionar los dedos indices sin mi-
rar (es el método de mecanografia
tactil).

* Los bolsillos pequefios de los va-
queros (el de la derecha encima del
grande) originalmente eran para
guardar relojes de bolsillo (de ahi su
tamano exacto).

* Las manchas de la cascara del pla-
tano no indican que esté malo: Las
manchas marrones son azucar cara-
melizada naturalmente; mas man-
chas = mas dulce.

* Las rayas de las tazas de café de
ceramica a veces miden exactamen-
te la capacidad estandar (las tazas
de desayuno suelen tener una linea
interna que marca 200 ml).

* Los numeros de las lavadoras (30,
40, 60, 90) no son solo temperatu-
ra: El 30 es para prendas delicadas,
el 40 para color, el 60 para ropa de
cama y el 90 para algodén blanco
muy sucio.

* Los pomos de las puertas se inven-
taron redondos para que los caballos
no se engancharan en ellos (en esta-

bblos y caballerizas del siglo X VIII).
* El orificio de la lengiieta de las za-
patillas deportivas sirve para pasar
el cordon y evitar que la lengua se
deslice lateralmente.

* Las tapas de los yogures tienen un
borde maés alto de un lado para que
puedas apoyar la cuchara sin que se
caiga.

* Los semaforos tienen un pequefio
desfase temporal entre que se pone
el ambar y el rojo (en muchos pai-
ses, dura 3 segundos exactos calcu-
lados para frenar sin riesgo).

* Las monedas de 1, 2 y 5 céntimos
tienen un canto liso, mientras que
las de 10, 20 y 50 tienen estrias para
ayudar a diferenciarlas al tacto (per-
sonas con discapacidad visual).

* Los tubos de pasta de dientes
tienen una franja de color en el
sello (no indica el contenido, sino
marcas de corte para la maquina
envasadora).

* Las perchas triangulares de las
tiendas de ropa tienen la barra
inferior recta por un motivo: Para
que los pantalones doblados no se
marquen.

* Las cortinas de bafio tienen ima-
nes en la parte inferior para que se
peguen a la bafiera y no se levan-
ten.

Prolein Shakes

Hot Coffer & Teas
Mini Donuts
Energy Drinks
Waffles & Much More

|

®973-767-9631

L. l.‘llrlnrynurﬂﬂﬂ &

@ 410 37" street Unkon

Your Place

LheZF Mutritioan
“o®

AR Wl St
Uil LIy )

your Free Evaluation

City M1 O7DET

201-282-8331
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Los autos sin Chofer:
a sustituir a

los regulares y cuan

seguros son?

La respuesta corta es que los autos
sin chofer (vehiculos auténomos)
ya son una realidad en ciertas ciuda-
des del mundo, pero no sustituiran
por completo a los autos regulares
en el corto plazo. En cuanto a su se-
guridad, los resultados son mixtos:
sistemas como el de Waymo han
demostrado ser estadisticamente
mas seguros que un conductor hu-
mano promedio, mientras que otros,
como el sistema de Tesla en modo
autonomo, han mostrado un desem-
peflo peor en comparacién con un
humano.

Seguridad: comparativa entre
autonomos y humanos.

Basandonos en datos reales de ac
cidentes reportados, podemos esta-
blecer las siguientes comparacio-
nes:

Conductor humano en EE. UU.:
Sufre un accidente reportado a
la policia aproximadamente cada
229,000 a 500,000 millas recorri-
das. Este es el estandar de referen-
cia actual.

Waymo (sin conductor): Ha reco-
rrido casi 100 millones de millas
reales con un desempefio notable-
mente superior. Sus vehiculos tie-
nen un accidente cada 11.3 millones
de millas, lo que representa entre un
90% y un 96% menos de accidentes
con lesiones que los humanos.

En situaciones especialmente pe-
ligrosas como cruces y peatones, la
mejora es del 92% al 96%.

Tesla Robotaxi (con monitor hu-
mano a bordo): En sus pruebas en
Austin, con medio milléon de millas
recorridas, ha registrado un acci-
dente cada 55,000 a 57,000 millas.
Esto lo sitia como hasta 4 veces
peor que un conductor humano, a
pesar de contar con un operario lis-
to para intervenir.

La conclusion es clara: no todos los
sistemas autonomos son igualmente
seguros. Waymo ya ha demostrado,
con estudios revisados por pares,
que supera ampliamente al humano
promedio. En cambio, otros siste-
mas como el de Tesla todavia tienen
un largo camino por recorrer.
Cuando sera comun ver un auto
sin chofer?

Aunque los robotaxis ya operan
en ciudades como San Francisco,
Phoenix o varias urbes chinas, la
idea de que todos tengamos un co-
che completamente autonomo (Ni-

vel 5, que funcione en cualquier
carretera y bajo cualquier condicion
climatica) sigue siendo un objetivo
lejano.

Los expertos del Foro Economi-
co Mundial y firmas de anélisis
predicen que la adopcion masiva
de la conduccion autéonoma total
no ocurrird hasta después de 2035.
Para entonces, se estima que solo
el 4% de los autos nuevos tendran
esta capacidad. Lo que si veremos
crecer rapidamente en los proximos
afios son los robotaxis y camiones
auténomos en rutas especificas y en
unas pocas decenas de ciudades al-
rededor del mundo.

Curiosidades Sobre los

Autos sin Chofer

El primer "auto sin chofer" data de
1925 — Se llam6é American Wonder
y era un coche Chandler guiado por
radio control desde otro vehiculo
que lo seguia. jFuncionaba, pero no
tenia inteligencia a bordo!

Los Waymo ya han recorrido el
equivalente a viajar de la Tierra a la
Luna mas de 400 veces — En total,
superan los 100 millones de millas
reales en calles publicas, mas lo re-
corrido en simulaciones.

No se marean, pero pueden marear-
te — Los vehiculos auténomos rea-
lizan movimientos muy precisos, a
veces mas bruscos o con aceleracio-
nes extranas desde el punto de vista
humano, lo que puede provocar cine-
tosis (mareo por movimiento) en los
pasajeros mas sensibles.

Algunos no pueden distinguir una
bola de nieve de una piedra— En con-
diciones climaticas adversas, como
nevadas intensas, muchos sensores
LIDAR y camaras tienen dificulta-
des para identificar objetos pequefios
o semienterrados. Por eso la mayoria
de los robotaxis actuales operan solo
en ciudades con clima templado o se
retiran durante tormentas.

Los autos sin chofer pueden "verse"

1

IF -
!

entre ellos a través de las paredes — Uti-
lizan comunicaciones V2V (vehicle-to-
vehicle) que les permiten compartir su
posicion, velocidad e intenciones inclu-
so antes de doblar una esquina, algo que
ningin humano puede hacer.

El mayor temor de los ingenieros no
es atropellar a alguien, sino a un animal
— Aunque suene extrafo, los sistemas
estan entrenados para priorizar la vida
humana, pero los animales (ciervos,
perros, gatos) a veces se comportan de
forma impredecible y son dificiles de
detectar, lo que provoca frenazos de pa-
nico 0 maniobras evasivas peligrosas.

Limitaciones actuales y el
camino por delante

Antes de que un auto sin chofer sea
la norma, la tecnologia debe superar va-
rios obstaculos importantes:

Eventos impredecibles (Long Tail):
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Los sistemas de IA fallan ante situacio-
nes poco comunes pero reales, como
semaforos fundidos durante un apagén,
obras en carretera no sefializadas o con-
diciones climaticas extremas.
Ciberseguridad: Un auto conectado es
vulnerable a hackers. La seguridad in-
formatica es una prioridad absoluta, y
ya ha habido demostraciones de ataques
controlados.
Infraestructura y regulacion: Las le-
yes de transito y la infraestructura vial
(sefiales, carriles, semaforos) deben ac-
tualizarse para interactuar con estos ve-
hiculos de manera segura. Actualmente,
las regulaciones son muy estrictas y va-
rian enormemente entre paises.
Resumen: llegaran a
sustituir a los autos
regulares?

Llegaréan a sustituirlos? Si, pero no de

inmediato. Es un proceso que tomara al
menos otra década. En unos aflos sera
comiin compartir la calle con robotaxis,
pero la mayoria de la gente seguira te-
niendo su propio auto, al menos hasta
después de 2035.
Cuan seguros son?: Depende de la tec-
nologia. Los sistemas mas avanzados
(como Waymo) ya son mucho mas se-
guros que un conductor humano prome-
dio. Sin embargo, otros sistemas (como
el Robotaxi de Tesla) todavia tienen un
desempefio peor que el de un humano.
La tecnologia no es uniforme, y seré cla-
ve la regulacion para garantizar que solo
los mas seguros circulen libremente.
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El Alcalde Brian P. Stack

La Junta de Comisionados y
el Departamento de Policia de Union City

iPELIGRO!

iBICICLETAS/BICICLETAS ELECTRICAS/ MOTONETAS
NO DEBEN ESTAR EN LAS ACERAS!

iNO BICICLETAS O BICICLETAS ELECTRICAS
EN LAS ACERAS!

jPor favor ayudenos!

Nadie, excepto nifios pequefios acompafiado de sus
padres, deben montar bicicletas/bicicletas electricas/
motonetas en las aceras. Hemos tenido varios
residentes caminando en las aceras o saliendo de sus

W, i Ty
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)

puertas que han sido heridos gravemente despues de
ser golpeados por una bicicletas/bicicletas electricas/
motonetas.

Pedimos a todos que por favor monten sus bicicletas/
bicicletas electricas/motonetas en la calle, en direccion
del flujo de trafico. Por favor aseglirense de obedecer
las mismas leyes de trafice que los vehiculos. {Usted
puede y va a salvar su vida y la vida de otra personal

iPor favor aytidenos a asegurarnos que nuestras aceras
sean seguras!
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Coffee
D

@@ eli

(201) 758-7775

HOURS
6:00 am to 4:00 pm

Monday thru Friday
3615 Palisade Ave. Union City

We offer daily authentic home-made Cuban
specialties as well as Deli Sancwiches, Salads

and Breakfast.

TODOS LOS PRODUCTOS SON DE BOAR'S HEAD
FULL PRODUCTS FROM BOAR’S HEAD

(SABES POR QUE

SENTIMOS DOLOR?

MEURESFMNAL INSTITUTE BAACELCENA

Hay varias razones por las que los
humanos sentimos dolor:

Para alertarnos de dafio o enferme-
dad. El dolor es una senal de que
algo no esta bien en nuestro cuerpo.
Nos avisa que tenemos una herida,
infeccion, o algin otro problema
médico que requiere atencion. El
dolor nos motiva a alejarnos de la
fuente de dafio y buscar tratamien-
to.

Como proteccion. El dolor hace
que evitemos ciertos movimientos
o actividades que podrian causar
mas dafio a una parte lastimada o
enferma del cuerpo. Por ejemplo,
si nos torcemos un tobillo, el dolor
limita cuanto peso ponemos sobre
ese pie mientras sana.

Para prevenir dafio en el futuro. El
dolor nos ensefia a ser mas cuida-
dosos y evitar acciones que previa-
mente nos han causado dolor. Por
ejemplo, si tocamos algo caliente

=

y nos quemamos, el dolor crea un
recuerdo fuerte que nos previene de
tocarlo de nuevo.

Como respuesta emocional. El do-
lor también puede ser una reaccion
a eventos emotivos como la pérdida
de un ser querido. Este tipo de dolor
nos ayuda a sobrellevar y procesar
experiencias dificiles.

Por procesos inflamatorios del
cuerpo. La inflamaciéon que ocurre
cuando hay dafio o infeccion puede
estimular las terminaciones nervio-
sas y causar dolor incluso sin esti-
mulo exterior.

En resumen, la capacidad de sentir
dolor ha evolucionado en los huma-
nos y animales porque es una adap-
tacion de supervivencia muy util. El
dolor es una alarma que nos prote-
ge contra mas dafio o problemas de
salud. Aunque puede ser incomodo,
cumple un proposito importante.

- FL PROBLEMA ND E4
= 1A INTELIGENL [ A
ARTIFIZIAL &iND (A
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UNION CITY BOARD OF EDUCATION

TEACHERS AND EDUCATIONAL PROFESSIONALS OF THE YEAR FOR 2024-2025 AND 2025-2026

T Begird of Education i§ proud 10 Snnounte the Teachirs of thi Yiar and the Educational Sendois Profesgianald of the Yeir fof thi 2024-2025 and 20252026 sehol years
Thesa educatoss were chosen for “their dedication to thelr students and to the professian” through the Govemor's Educator of the Year/Educational Services Professionals Recognition Program, They will
nonk participate: in the Hudson County Teacher of the Yaar and New Jersey Teachar of the Year programs.

Superintendent of Schools Silvia Abbato said, “0On behall of the Board of Education and the eniire school dstrict, | wani to congratulate all those selected for this special recognition. Our disiict’s sustained
lewel of excelience is dee to the tieless efforts of thewe educators, and many other edwcators and employess, whi share our goal of providing 2 high-quality education Tor each and every student.”

20242025 TEACHERS OF THE YEAR 20252026 EDUCATONAL 2025-2026 TEACHERS OF THE YEAR 2025-2026 EDUCATIONAL
Canoline Garcla Lon Sy Fgh Sonoo PROFESSIONALS OF THE YEAR Anmy Wialra Union Gty High School PROFESSIONALS OF THE YEAR
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Lisette Talle icmm etomon Seneal GIadYS P8RS Heery Hudson School Jose A Rodriguez o frames letiersn Soneal MErY MEJia Heery Huduon Szhool
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Follow Us:
Bl Facebook: Union CitySchools W Twitter: @schools_.uc (@) Instagram: Union City Schools
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JUNTA DE EDUCACION DE UNION CITY
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MAESTROS Y PROFESIONALES DE SERVICIOS EDUCATIVOSDEL ANO PARA 2024-2025 Y 2025-2026
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El espaiol tiene una palabra de 23
letras que es un palindromo perfec-
to: "Reconocer" es el mas famoso,
pero existe "anilina" o "arenera".
Sin embargo, el palindromo mas
largo registrado en espafol es "La
ruta natural da al turista un salto tan
natural tu aral" (aunque con espa-
cios).

* La letra "0" no es la Gnica exclu-
siva del espanol: También existe la
"¢" en espafiol antiguo y en présta-
mos como "cursi" (sin ¢), pero la
"A" si es el Gnico caracter creado
expresamente por escribas medie-
vales para ahorrar tinta al escribir
"nn" (por ejemplo, anno — afo).
Otras lenguas como el gallego o el

vasco no la usan originalmente.

* El espanol tiene una palabra que
solo usamos en plural: "Viveres"
(alimentos) no tiene un uso normal
en singular. Lo mismo ocurre con
"cosquillas" (nunca se dice "una
cosquilla" en espafol estandar) o
"alrededores".

* Existe una palabra espafiola con
dos acentos ortograficos: "Hués-
ped" solo lleva uno. En realidad, la
unica palabra con dos tildes en es-
panol moderno es "periodo" (tam-
bién "periodo", sin tilde, aceptada
por la RAE). Pero "crialo" (del im-
perativo cria + 10) tiene tilde en la 1,
y "diselo" también. En realidad, lo
curioso: "huésped", "viéramos"...
no.

*La verdadera rareza son verbos
con pronombres encliticos: "da-
melo" (tilde en la a), "cometelo"...
pero la maxima acumulacion es
"republicano" (no existe). Mejor
ejemplo: "fijate" tiene tilde, pero

"fijate" no. En fin, lo curioso es que
"sétimo" no se usa; la tilde diacri-
tica en "solo" ya no es obligatoria.

* Hay una palabra que significa lo
mismo que su opuesto: Se llaman
autoantonimos o enantiosemas.
Por ejemplo, "huésped" puede sig-
nificar quien hospeda o quien es
hospedado. "Alquilar" puede ser
dar en alquiler o tomar en alquiler.
"Livido" significa amoratado (mo-
rado) o palido (segun contextos
médicos).

* El espafiol tiene sonidos que
otros idiomas consideran impo-
sibles: El fonema /6/ (ceceo) solo
existe en espaiol europeo y en al-
gunos dialectos del griego. El fo-
nema /x/ (la jota espafiola) es muy
raro en lenguas indoeuropeas fuera
de Espafia.

* La RAE elimin6 oficialmente dos
letras del alfabeto en 2010: La "ch"
y la "lI" dejaron de ser letras inde-
pendientes y pasaron a ser digrafos.
Muchos mayores ain aprendieron
el abecedario con 29 letras.

* El espafiol es el segundo idioma
con mas palabras nativas para de-
signar el arcoiris: El mundo tiene
7 colores basicos, pero el espaiol
tiene términos especificos como
"afil" (indigo), "turquesa" (verde-
azul) y "gualda" (amarillo anaran-
jado), aunque en desuso.

* Existe una palabra espafiola de
10 letras sin vocales: Falso, no hay
ninguna sin vocales. Pero "crypt"
no es espanol. La mas cercana es
"whisky" (extranjerismo). La cu-
riosidad real: "jtsch!" (interjec-
cion) pero no es palabra.

*El espafiol tiene un orden de ad-
jetivos que cambia el significado
por completo: "Un viejo amigo"
(amigo desde hace tiempo) vs. "un
amigo viejo" (amigo de edad avan-
zada). "Un gran hombre" (hombre
ilustre) vs. "un hombre grande" (de
gran tamafo).

3701 PARK AVE.
UNION CITY NJ, 07087

WE DELIVER
WE CATER
201-899-1293
201-430-8687




CUANDO SE EMPEZO A MEDIR
EL TIEMPO

El inicio de la medicion del tiempo por parte de los
humanos es dificil de rastrear con precision, pero se
tienen algunos hitos histéricos al respecto:

Los primeros calendarios y observaciones astrono-

micas datan de miles de afos atras. Culturas antiguas
como los sumerios, egipcios, chinos y mayas ya tenian

forma de medir ciclos anuales, lunares y estacionales
hace mas de 5.000 anos.

Los relojes de sol, que miden el movimiento del sol
durante el dia, ya existian en el antiguo Egipto hace

mas de 4.000 afios. También surgieron de forma inde-

pendiente en América y Asia.
Los primeros relojes mecanicos aparecieron en Eu-

ropa hacia el siglo XIV. Utilizaban pesas y engranajes

para medir el paso del tiempo de forma mas precisa.

En la década de 1930 se inventaron los primeros
relojes atémicos o de cuarzo, que miden el tiempo
a partir de oscilaciones atomicas. Esta tecnologia
permitio mediciones extremadamente exactas del
tiempo.

El tiempo universal coordinado (UTC) se establecio
internacionalmente en 1960. Esto permitio sincroni-
zar mediciones de tiempo alrededor del mundo con
precision de fracciones de segundo.

En resumen, la medicion del tiempo ha evoluciona-
do y perfeccionado a lo largo de miles de afnos, desde
las observaciones astronéomicas hasta la electronica

moderna, buscando siempre mas exactitud. El tiempo

es quizas la medicion mas universal y fundamental
para la humanidad.

POISON

HELPLINE

800.213.6680

www.petpoisonhelpline.com
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Taking care of your health over 100 years

OUR SERVICES

*ONE ON ONE PERSONAL SERVICE
WITH OUR PHARMACISTS

*PRESCRIPTIONS READY IN MINUTES

*FREE BLOOD PRESSURE CHECK

*MOST INSURANCES ACCEPTED

OTC CARDS ACCEPTED
OTC NETWORK

United Healthcare [aleis(els

Clover Health
-

Empire
'GIFTS *GIFT CARDS *RELIGIOUS ITEMS
*PET SUPPLIES
*Prescriptions
* Medical Supplies
*UPS5 Access Point
*Photocopies
*FAX Services

Hablamos Espafol

Monday - Friday
Qam to Tpm
B v sunnsusimas oom Sﬂ'l'ufﬂﬂ‘jl" Sam to 4pm

4207 Bergenline Ave. * Union City, NJ 07087
tel. 201.867.6705 * fax. 201.867.3758
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PERMANEXT MAKEUP-AREOLA REFIGMENTATION

J e S

AMINA AHERRAKI
PERMANENT MAKEUP ARTIST
LIPS, EYEBROWS, EYELINER, MICROBLADING & MICROSHADING

27 MADISON AVE SUITE 200, PARAMUS, NJ, 07652
+1(201) 819 6186

AAHERRAKI@GMAIL.COM

LARTDUREGARDPMU

i WWW LARTDUREGARD-PMU COM
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Geronimo fue un lider apache que se convirtio en un icono de resis-
tencia nativo americana durante las Guerras Apache en el suroeste
de Estados Unidos. Algunos datos sobre él:

Nacio6 en 1829 en lo que hoy es Nuevo México. Su nombre era
Goyaalé, que significa ""el que bosteza''.

Era miembro de la tribu Chiricahua de los apaches. Se le conocié
como Geronimo por los soldados mexicanos, en referencia a San
Jeronimo.

Lucho contra el ejército de México y posteriormente de Estados
Unidos cuando estos trataron de expulsar a su pueblo de sus tierras
ancestrables. Dirigio grupos de guerreros que resistieron por aios.

En 1886 se rindié voluntariamente al ejército estadounidense junto
a un grupo de apaches. Fue hecho prisionero y no se le permitio
regresar a su tierra natal.

Vivio sus ultimos 20 afios como prisionero de guerra en una reserva
apache en Oklahoma. Se convirtio en una celebridad y figura emble-
matica, incluso apareciendo en la Marcha Inaugural de 1905.

Murié de neumonia en 1909 a la edad de 79 aiios. Hoy es visto como
un icono del espiritu guerrero apache y un simbolo del maltrato de
los nativos americanos en Estados Unidos.

Geronimo was a prominent Apache leader who became an icon of
Native American resistance during the Apache Wars in the southwes-
tern United States. Here are some key facts about him:

He was born in 1829 in what is now New Mexico. His birth name
was Goyaalé, meaning ""one who yawns"'.

He was a member of the Chiricahua tribe of the Apaches. He be-
came known as Geronimo by Mexican soldiers, referencing Saint
Jerome.

He fought against both the Mexican army and later the United
States army as they tried to remove his people from their ancestral
lands. He led groups of warriors who resisted for years.

In 1886 he voluntarily surrendered to the U.S. army along with a
group of Apaches. He was made a prisoner of war and not allowed to
return to his homeland.

He spent his last 20 years as a prisoner of war at an Apache reser-
vation in Oklahoma. He became a celebrity and iconic figure, even
appearing at the 1905 inaugural parade.

He died of pneumonia in 1909 at the age of 79. Today he is seen as
an icon of Apache warrior spirit and a symbol of Native American
mistreatment in the United States.

VISITA NUESTRA
PAGINA EN FACEBOOK
“DIMENSION DIGITAL”

THE
MICTLAN
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MICTLAN

ORDER FREE PICK UP & DELIVERY THROUGH
OUR WEBSITE

WWW.THEMICTLAN.COM

SERVICING UNION CITY, WEEHAWEKEN,
WEST NEW YORK, GUTTENBERG, NORTH
BERGEMN, EDGEWARTER

CATERING AVAILABLE

137 48™ STREET
UNION CITY N) 07086
201-520-9175
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CON LOS MEJORES PROFESORES
HORARIOS DE CLASE:

LUNES A JUEVES
Bam a 10am - 10am a 12pm
Gpma Bpm = Bpm a 10pm

SABADOS DOMINGOS

Sam a 1Zpm Bam a 12pm
10am a lpm 10cm a Tpm
10arm a 2pm 10am a 2pm

RESULTADOS 100%
GARANTIZADOS

Ligrmmanos poro mas informacion:
=] +1 {55]} 202-3613 &) +1 {EDT] 496- 8124

3109 Bergenline Ave, Union City, NJ 07087
2da Piso - Edificio Banco de America
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HACEMOS TRANSFERENCIAS DE CUALQUIER FORMATO

NO PIERDAS TUS RECUERDOS

@ 201992014072

Puede dejar su mensaje y se le devuelve la llamada

o | DESCUENTO POR VOLUMEN
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AUHRORAS BOREALES
UN REGAILLO DE LA NATU

El registro mas antiguo de las

auroras boreales viene de hace
30 mil afios, y corresponde a una
pintura rupestre encontrada en
Francia.
Entre los fendmenos mas bellos
que pueden ser apreciados en el
firmamento estan, sin dudad, las
auroras boreales. Basta con ver
las imagenes que dan testimonio
de esas danzas ondulantes de lu-
ces para comprender la razon por
la cual turistas de todo el mundo
son atraidos, afio con afio, a ver
semejante espectaculo de la natu-
raleza.

El fendbmeno en cuestion fue
bautizado desde 1619 por Galileo
Galilei. Toma su nombre en ho-
nor a Aurora, la diosa romana del
amanecer. Por otro lado, “boreal”
hace referencia a Boreas, la dei-
dad griega asociada con el viento
del norte. No obstante, el registro
mas antiguo de las auroras borea-
les es dado por una pintura rupes-
tre encontrada en Francia, cuya

antigliedad data de hace 30 mil
anos.

El asombro ocasionado por las
auroras boreales ha dado material
a multiples mitos de diferentes
civilizaciones. Los vikingos, por
ejemplo, creian que las luces del
evento eran el reflejo de las arma-
duras de las valquirias, las diosas
menores encargadas de llevar a
los guerreros hacia el mas alla.

A pesar de que astronomos de

diferentes épocas se dieron a la
labor de dejar registros del fe-
némeno, fue hasta principios del
siglo XX que Kristian Birkeland,
un fisico noruego, estableci6é una
teoria sobre el como se produ-
cen las auroras boreales. La pro-
puesta del cientifico termin6 por
ser aceptada afios después de su
muerte.
.Qué son las auroras boreales?
Las auroras boreales son un fe-
némeno atmosférico que se ma-
nifiesta con luces naturales en el
cielo. Los colores tipicos que se
despliegan en ¢l suelen ser azul,

rojo, amarillo, verde y naranja.

Estas ondulaciones luminosas
son vistas, sobre todo, en las re-
giones polares bajas.

El fenémeno solo es apreciable
durante las noches. Dependien-
do el hemisferio el nombre dado
puede variar; en el norte se le de-
nomina como “aurora boreal”; en
el sur se conoce por “aurora aus-
tral”.

JPor qué se forman las auroras
boreales?

La actividad que genera las au-
roras boreales comienza en el
Sol. La estrella se conforma por
particulas cargadas eléctricamen-
te. Estas son los iones, y aquellas
que fluyen continuamente desde
la superficie del astro dan lugar al
viento solar.

Frente a la aproximacién del
viento solar, la Tierra cuenta con
su campo magnético, mismo que
impide que la emanacion de la es-
trella dane la atmosfera terrestre
y, en consecuencia, imposibilite

Linea Nacional de Prevencion del Suicidio

1-800-273-TALK (8255)

La linea LifeLine ofrece
servicios gratuitos
en espanol

la existencia de cualquier forma
de vida en el planeta azul.

Sin embargo, aunque la mayor
parte del viento solar es bloquea-
da por la magnetosfera, algunos
iones alcanzan a quedar atrapados
en la ionosfera. Esta capa de la at-
mosfera terrestre se centra alrede-
dor de los polos geomagnéticos,
los cuales marcan el eje inclinado
del campo magnético de la Tierra.

Los iones que lograron ser alber-
gados en la ionosfera empiezan a
chocar con particulas de oxigeno
y nitrégeno de la atmosfera te-
rrestre.  Cuando esto sucede se
libera una energia que, a su vez,
produce un halo brillante alrede-
dor de los polos. Es asi como las
auroras boreales se forman.
JDonde y cuando se puede ver
el fendmeno?

De acuerdo con el Observatorio
Geofisico de Tromse, Noruega, los
mejores lugares para ver auroras
boreales son aquellos ubicados en
la zona auroral. Esta se encuentra
comprendida en un radio aproxima-
do de 2 mil 500 kilémetros en torno
al polo norte. Lo anterior no limita
que el evento pueda ser apreciado en
puntos mas hacia el sur, aunque ello
dependera de la fuerza con la cual las
tormentas solares se presenten
Entre los destinos mas frecuentados
para la visualizacién de auroras bo-
reales se encuentran:

Estados Unidos (Alaska)
* Canada

* Suecia

* Noruega

* Islandia

* Finlandia

Conforme a lo publicado por Space.
com, la mejor época del afio para ver
auroras boreales es entre septiembre
y abril. Es en ese periodo cuando el
cielo se oscurece lo suficiente para
permitir ver con mayor claridad el
fendmeno, anade el sitio.




Por: Judith Lauzurica

Cuando hay muchos hombres sin
decoro, hay siempre otros que tie-
nen en si el decoro de muchos hom-
bres. Esos son los que se rebelan
con fuerza terrible contra los que le
roban a los pueblos su libertad, que
es robarles a los hombres su deco-
ro. En esos hombres van miles de
hombres, va un pueblo entero, va la
dignidad humana. - José Marti.
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En riesgo la salud de tres mujeres
en huelga de hambre y sed bajo cus-
todia del Estado cubano.

Actualizamos la situacion de tres
mujeres privadas de libertad que
permanecen en huelga de hambre y
sed. Sus protestas responden a de-
nuncias de arbitrariedades, abusos y

violaciones de derechos cometidas
en su contra. La prolongacion de
estas huelgas aumenta el riesgo de
dafios graves e irreversibles, espe-
cialmente en un contexto de repre-
salias, falta de informacion y condi-
ciones inhumanas de reclusion.

* Yaquelin Garcia Jaen, presa po-
litica recluida en la prision para
mujeres El Talaje, en Granma, se
mantiene en huelga de hambre des-
de el 23 de mayo. De acuerdo con
la denuncia de su hijo, el 6 de junio
decidio6 iniciar también una huelga
de sed en protesta porque las auto-
ridades le impidieron verlo y comu-
nicarse con ella.

Tras mas de dos semanas sin in-

gerir alimentos —y ahora también
sin consumir liquidos— aumenta la
preocupacion por su estado de sa-
lud. La prolongacion de la huelga
de hambre, sumada al reciente ini-
cio de la huelga de sed, incrementa
significativamente los riesgos para
su vida.
* Yunaykis Linares Rodriguez, pre-
sa politica del 11J, se declard en
huelga de hambre y sed el 5 de ju-
nio en la estacion policial de El Ca-
pri, donde permanece detenida tras
haber sido arrestada arbitrariamente
y golpeada por fuerzas especiales
el 2 de junio, en el contexto de una
protesta por los apagones en Santa
Amalia, Arroyo Naranjo.

Segln la informacion recibida por
Cubalex, las autoridades pretenden
revocarle la libertad condicional
que le fue concedida en 2025. Ade-
mas, su familia fue informada de un
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posible traslado a una institucion
psiquiatrica para una evaluacion,
sin que se conozcan las razones de
esta medida ni su situacion legal ac-
tual.

* Wendoline Campuzano, hija del
periodista exiliado Armando Cam-
puzano, se declard6 en huelga de
hambre y sed tras conocerse el 2 de
junio la sentencia que la condena a
dos afios de carcel y ser trasladada
a la prision para mujeres El Guatao,
en La Habana.

Informacién confirmada por Cu-
balex indica que hasta el pasado
miércoles continuaba en huelga de
hambre y sed, aunque no se ha podi-
do actualizar su situacion debido a
su incomunicacion. También existe
preocupacion por posibles intentos
de hidratacion forzada para obligar-
la a abandonar su protesta.

* Las huelgas de hambre prolonga-
das pueden provocar dafios graves e
incluso irreversibles en la salud.

Cuando ademas se acompanan de
una huelga de sed, aumenta signi-
ficativamente el riesgo de deshidra-
tacion severa, fallos orgénicos y un
desenlace fatal.

Las autoridades cubanas son res-
ponsables de garantizar la vida, la
integridad fisica y mental de estas
mujeres, asi como su acceso a aten-
cion médica adecuada y el respeto
de sus derechos fundamentales.

Exigimos informacioén inmediata
sobre su estado de salud y situa-
cion legal, asi como el cese de las
represalias y los malos tratos en su
contra. La prolongaciéon de estas
huelgas, sumada a las condiciones
inhumanas de reclusion que enfren-
tan, aumenta el riesgo de conse-
cuencias irreversibles para su salud
y su vida.

Stmate a la denuncia y comparte.

kokskok
“Los pueblos dormidos invitan
a sentarse sobre su lomo y a pro-
bar el latigo y la espuela en sus
1jares.”José Marti.
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THE RESULTS
YOU WANT
THE CARE YOU
DESERVE!

| '}
THERAPY
! MEDICINE

fann) 1E1-5083

TOTAL CARE
TOTAL CARE PHYSICAL
THERAPY & SPORTS
MEDICINE

- Sports Rehabilitation

= Posture Related/ Repetative
Use Injuries

- Post Surgical Rehabilitation

= Gait And Balance Dysfunction

= TMJ Diﬂmrdersl

« Sciatica

= Arthritis | -

= Vestibular Rebabilitaiton

« Carpal Tunnel Syrrldrume

= Many Other Condifions

= Orthopedic Injuries

= Joint Replacem r-Ef.______,..‘-"

= Low Back P
= Neck Pat
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OFFICE HOURS

Monday 8:30am-7pm
Tuesday @:00am-7pm
Wednesday B:30am-7pm
Thursday 9:00am-7pm
Friday 8:30am-5pm
Sunday 9:00am-1:30pm

FREE PARKING
LOT AVAILABLE

4801 Broadway,
Union City, NJ 07087

(201) 751-5000
(201) 751-5010
info@totalcare-pt.com

totalcare-pt.com
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WELCOMETO

TOTAL CARE
PHYSICAL THERAPY
& SPORTS MEDICINE

we provide a friendly environment
with the most advanced therapeutic
treatment.

When yvou meet your Therapist you
will privately discuss your
condition, your expectations of
treatment, and events of your life
that may be contributing to vour
condition.

Total Care Physical Therapy
& Sports Medicine is a State of the
Art Facility conveniently located
in Hudson County,

TOTAL CARE

PHYSICAL THERAPY & SPORTS MEDICINE

v PHYSICAL THERAPY

v OCCUPATIONAL THERAPY
v ACUPUNCTURE

v' CHIROPRACTIC

CALL US TODAY AT
(201) 751-5000
TO SCHEDULE YOUR

FREE CONSULTATION

MOST INSURANCE
PLANS ACCEPTED

We also welcome auto accident,
personal injury, and workers
compensation patients.

HABLAMOS ESPANOL

= Lesiones Ortopedicas
« Reemplazo De Articulaciones
= Dolor De Espalda

i = Dolor De Cuello

* Lesiones Deportivas

- Lesiones Relacionadas Con a&
Paostura/ Uso Repetitivo 2

« Rehabilitacion Post-guirurgica

« Disfuncion De La Marcha ¥ El
Equi Librio

» TMIJ [dolor De Mandibula)

= Ciatica

= Artritis

« Vertigo/Mareo -

- Sindrome Del Tunel Carpiang =

» Problemas De Estres . 5

| = Accidentes De Trabajo

= Terapia Ocupacional, Acupuntura,

Quiropractico ¥ Masaje Terapeutico
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LOS LECTORES NOS ESCRIBEN

PUEDES ENVIAR TU CORRESPONDENCIA A:

comunications@dimensionnewspaper.com

Asunto: Peticion de articulo sobre la paz en el mundo
Estimado equipo de la revista “DIMENSION DIGITAL”

Mi nombre es Claudia Herrera y soy lectora de su publicacion desde
hace mas de cinco afios. He visto con gratitud como han abordado temas
tan diversos como el cambio climatico, la salud mental, la igualdad de
género y las tradiciones culturales de distintos paises. Cada mes, cuando
llega la revista a mis manos, s¢ que encontraré no solo informacion, sino
también reflexiones que me acompaiian en mi vida diaria.

Sin embargo, en las Gltimas semanas, mientras veia las noticias y leia
los titulares sobre guerras, desplazamientos forzados y la creciente po-
larizacion en tantas partes del mundo, algo dentro de mi empez6 a pedir
un respiro. No para esconderme de la realidad, sino para recordarme que
otra forma de convivir es posible.

Por eso, les escribo con el corazoén en la mano para pedirles que consi-
deren publicar un articulo extenso y bien documentado sobre la paz en el
mundo. Pero no una paz abstracta o de manual, sino una paz viva, coti-
diana y tangible. Me encantaria leer sobre:

Proyectos comunitarios en zonas de conflicto donde personas de bandos
opuestos han aprendido a dialogar y a construir juntos.

Iniciativas educativas que ensefan a nifios y jovenes a resolver diferen-
cias sin violencia.

Historias de reconciliacion entre paises que fueron enemigos y hoy
colaboran en temas de medio ambiente, salud o comercio justo.

Y también, si me lo permiten, una reflexion sobre como cada uno de
nosotros, desde nuestra vida diaria, puede ser un agente de paz sin nece-
sidad de tener poder politico o econdmico.

Sé que la paz suena a veces ingenua frente a la crudeza de los conflictos
armados. Pero creo firmemente que los medios de comunicacion también
tienen la responsabilidad de mostrar que existen grietas de luz en medio
de la oscuridad. No se trata de negar el dolor, sino de recordar que el ser
humano no solo es capaz de destruir, sino también de perdonar, de cons-
truir y de elegir la ternura.

Una revista como la suya tiene el poder de llegar a miles de hogares.
Un articulo bien escrito sobre la paz podria sembrar una semilla en al-
guien que hoy esta al borde de rendirse, o darle herramientas a un maes-
tro que quiere ensefiar tolerancia, o simplemente recordarle a una lectora
como yo que no estamos solas en este anhelo.

Les agradezco de corazon por leer mi carta y por considerar esta peti-
cion. Sigo aqui, esperando cada ejemplar como quien espera una conver-
sacidon con una amiga sabia.

Con cariflo y esperanza,
Claudia Herrera
Medellin, Colombia

Jardin de Lluvia

Autor: Andres Garcia

La tristeza llegara sin llamar a la puerta,
con pasos de ceniza y ropa mojada.
Se sentara en esa silla que nadie ocupa
y empezara a contar grietas en la madera.

Le oftrecere té o cafe, pero ella preferira
mirar por la ventana los charcos del alba.

Y se que me dira:- No soy tu enemiga, solo el eco

de lo que no pudo ser y atin duele.

Pasaran las horas como trenes vacios.
La tristeza escribira con el dedo en el polvo
nombres que ya no pronuncio,
techas que el calendario tach6 dos veces.

Pero entonces, en el borde de la mesa,
se notara el polvo y la humedad
Rompera a proposito su taza
Solo entonces notare sus 0jos secos

Siempre la espero, es como la esperanza
vaya ironia, ninguna hara ruido al llegar
no golpean, no piden permiso.

La esperanza entrara por la grieta
que la tristeza dejo abierta,
como un tallo verde sobre un papel quemado.

Y la tristeza, al verlo,
sonreira por primera vez.
Se levantara, ajustara su abrigo viejo
y dira: ““Ya hice mi trabajo”.
Ahora, crece.

Se ira por la puerta que yo habia dejado entornada.

Afuera, la lluvia habra cesado.
Y en el jardin mojado,
un girasol diminuto
apuntara al este.

FREEDOM FOR TIBET
NOW !




ITienes la
comd

sombra a un
muertito

drbol de cementeriol

A

"
g

"e
g o s A

“Ya verg

50 anos,
y cada
VeZ Veo
menos...

Cuando e

me decian:
5 cuando

ra joven

DIMENSION - JUNIO 12 - 2026 - PAG. 35

HUMORISMO

- Una viejita le dice a
su marido:

Por:
Francisco Bernal

mar?
Y el médico le re-

-Viejo, hoy vamos a
hacer cosas nuevas, esta noche serd
especial y solo para ti me pondré el
traje de Eva.

El viejito inclina el rostro y por
encima de sus lentes y le dice:
-Si vieja, pero lo planchas primero.

JAJAJA

Se encuentran dos amigos y dice
uno:

No sé qué hacer con mi bisabuelo,
se come las ufias todo el tiempo.

Al mio le pasa igual, y le quite la
maria en un momento.
;Como? ;Le amarraste las manos?
No, le escondi los dientes.

JAJAJAJA

Muy preocupada una viejita llega
al doctor y le dice.
;Doctor! ;Doctor! Creo que estoy
sorda.
El Doctor pregunta:
JPor qué?
Este, ya no oigo que me chiflen.

JAJAJAJAJA

Llega una viejita a la farmacia y
le pregunta al farmacéutico:
—Joven qué tiene para las canas.

A lo que el encargado dice:
— Un gran respeto sefiora, un gran
respeto.

JAJAJAJAJA

Una paciente viejo de setenta anios
le pregunta al doctor:
Oiga doctor, cuando subo la pendi-
ente para llegar a mi casa me fatigo
muchisimo, ;Qué me aconseja to-

sponde:
Un taxi, senora

JAJAIJAIJAIJA

En el asilo de ancianos, le pregunt
a un abuelo a otro:
— ¢Por qué golpeaste a tu compa-
fiero de cuarto?
— Por abusivo.
— ¢Por abusivo?
— Si, usaba mis camisas, mis corba-
tas y mis trajes, y no me importo.
Lo que no pude tolerar fue que se
riera de mi con mi propia dentadu-
ra postiza.

JAJAJAJAJA

Pepito ve a su anciana vecina cami-
nar por la calle y exclama:

-jAh, pero usted tiene dos pies,
doria Rufina!

-;Claro que si, Pepito! ;Por qué lo
decis?

-Es que mi papa me dijo que usted
tenia un pie en el otro mundo

JAJAJAIJAIJA

Aun tiemblas ante mi presencia,
viejita.
— Solo cuando me da el ataque.

JAJAJAIJAIJA

Dos ancianos hablando:
— JJuan, por que estas tan triste?
— Cada mariana a las 7:00 en punto
estoy asiendo popo.
— Y que es lo malo de esto?
— jAh! Me despierto a las 8:00.

JAJAJAJAJA
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La Presién
Arterial alta

Ruedel
[NPEFEEET &
Cualcuier Eckech
Comoe Preveriria
LONDRES - Durante décadas,
la presion arterial alta se conside-
r6 un problema casi exclusivo de
personas mayores. Sin embargo,
los datos mas recientes muestran
una realidad muy distinta: la hiper-
tension estd aumentando de forma
preocupante entre adultos jovenes y
de mediana edad a nivel global. Y
lo més alarmante es que muchas de

esas personas no lo saben.

Uno de los grandes desafios de la
hipertension es precisamente su
capacidad para pasar desapercibi-
da. "Si la presion arterial alta no se
trata, puede dafar los vasos sangui-
neos y los 6rganos a lo largo de mu-
chos anos", advierte. "Por eso debe-
mos ser proactivos en la prevencion
y el diagnostico precoz. Una simple
medicion de la presion arterial es
una herramienta de cribado muy
importante".

Qué ocurre en el cuerpo cuando

hay hipertension?

La presion arterial alta es una con-
dicion frecuente que afecta direc

tamente a las arterias. Cuando una
persona tiene hipertension, la fuer-
za con la que la sangre empuja con-
tra las paredes arteriales es constan-
te y excesivamente elevada. Como
consecuencia, el corazon tiene que
trabajar mucho mas de lo normal
para bombear la sangre.

Si no se recibe tratamiento, esa
sobrecarga continua puede desen-
cadenar problemas de salud graves:
infarto de miocardio, insuficiencia
cardiaca, ictus, trastornos renales,
dafos oculares, demencia y sin-
drome metabodlico (un conjunto de
afecciones que incrementa el riesgo
de diabetes). Es decir, lo que em-
pieza como una cifra elevada en un
aparato de medicion puede terminar
afectando practicamente a todos los
sistemas del organismo.

Por qué la hipertension es una

enfermedad silenciosa?

Muchas personas conviven con la
hipertension durante afios sin sen-
tir absolutamente nada. "Es una
enfermedad silenciosa", resume.
Y precisamente por eso represen-
ta una amenaza tan grande: cuan-
do aparecen los primeros sintomas
evidentes, a menudo ya hay dafios
acumulados.

No obstante, existen algunas sefia-
les de alarma, especialmente cuan-
do las cifras de presion arterial se
elevan de forma considerable. "Las

GABRIELA BERNAT
VANESSA RODRIGUEZ
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cifras muy elevadas pueden asociar-
se en ocasiones a cefaleas, especial-
mente en una crisis hipertensiva",
sefialo una especialista. "Algunas
personas también pueden sentir pre-
sion o molestias detras de los ojos".

Otros posibles sintomas incluyen
vision borrosa, dolor toracico, pal-
pitaciones, hemorragia nasal, difi-
cultad para respirar y una sensacion
general de cansancio y malestar.
Pero la doctora Bandarra advierte
que estos sintomas no son exclu-
sivos de la hipertension y pueden
tener muchas otras causas. Eso si,
si aparecen —especialmente si son
nuevos 0 intensos— recomienda
buscar atencion médica de inmedia-
to.

Factores de riesgo: lo que pode-
mos cambiar y lo que no.

La buena noticia es que muchos
de los factores que influyen en el
desarrollo de la hipertension estan
relacionados con el estilo de vida,
y por lo tanto se pueden modificar.
Entre los factores que aumentan el
riesgo, la doctora Bandarra mencio-
na:

* Obesidad o sobrepeso.

* Consumo de tabaco.

* Consumo de alcohol

* Niveles elevados de estrés man-
tenido.

* Ingesta excesiva de sal.

* Ingesta insuficiente de potasio.
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* Poco ejercicio fisico o sedentaris-
mo.

Por el contrario, los factores que

reducen el riesgo incluyen:

* Alcanzar y mantener un peso sa-
ludable.

* Seguir una dieta cardiosaludable
rica en frutas, verduras y cereales
integrales.

* Realizar actividad fisica de forma
regular.

* QGestionar adecuadamente el es-
trés.

* Evitar el tabaco y el alcohol.

* Dormir las horas suficientes y
con buena calidad.

El papel de la genética: no todo
depende de nuestros hébitos.

Uno de los mensajes mas impor-
tantes es que no se debe culpabili-
zar a las personas que desarrollan
hipertension a pesar de llevar una
vida saludable. "Algunas personas
pueden hacer todo correctamente
y aun asi desarrollar hipertension”,
afirma. "Esto se debe a que la gené-
tica también influye".

Tener antecedentes familiares
—por ejemplo, si uno o ambos
progenitores padecen hiperten-
sion— aumenta el riesgo de forma
significativa. En esos casos, se re-
comienda adoptar una actitud espe-
cialmente proactiva: consultar con
el medico y realizar mediciones en
el domicilio, entre otros.
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La gastronomia del Tibet se ca-

racteriza por las duras condiciones
ambientales que marcan las grandes
altitudes (mas de 4.500 m) del Ti-
bet, haciendo que los ingredientes
de sus platos tengan un alto conte-
nido energético, asi como abundan-
te aporte proteinico.
Las comidas de Tibet se compone
principalmente de carne (ternera,
cordero o yak) y muy pocas verdu-
ras. Carne de vaca, cordero y carne
de yak son altas calorias que pueden
ayudar a las personas locales que vi-
ven en el sitio de la gran altura para
resistir el frio. Sus bebidas también
son Unicas y parte integral de la die-
ta tibetana, incluyendo mantequilla
de yak, y el té de cebada.

Gastronomia-del-Tibet

El Tibet se caracteriza por lo po-
cos cultivos que crecen en las altu-
ras altas, aunque hay ciertas zonas
que son los suficientemente bajas
como para cultivar algo de arroz,
naranjas, platanos y limon. Uno de
los cultivos mas importantes es la
cebada.

La harina obtenida de la cebada
tostada se llama tsampa, y es el ali-

mento basico del Tibet. El Balep es
un pan tibetano que se consume en
el desayuno y en el almuerzo. El
famoso plato denominado Thukpa
se consume principalmente para la
cena, y se trata de fideos de diferen-
tes formas con verduras y caldo de
carne.

Con frecuencia los tibetanos co-
men queso, mantequilla y yogur de
yak..

He aqui alguno de los
platillos de la cocina
tibetana

Drokpa Katsa. Se trata de unos
callos guisados con curry, hinojo,
glutamato monosodico (potencia-
dor de sabor) y sal.

Lunggoi Katsa. Es la cabeza de la
oveja cocida con curry, hinojo, glu-
tamato monosddico y sal.

Masan. Es una especie de pastel
hecho con tsampa (un tipo de ha-
rina), cubitos de queso o requeson,
mantequilla de yak, aziicar moreno

y agua.

Papza Mogu. Es una masa con for-

ma redonda que tiene mantequilla,
azlcar moreno y queso. Suele ser
de color rojo y tiene un sabor agri-
dulce.

Chetang Goiche. Son tiras de masa
fritas en aceite de colza y con azu-
car moreno.Cheser Mog. Es arroz
con mantequilla de yak, azucar mo-
reno, pasasy sal.

Gyabrag es una torta hecha con ha-
rina de cebada, mantequilla de yak,
requesoOn y azucar.-

Zhoima Mogu. Es un ginseng sil-
vestre que lleva mantequilla derre-
tida y azucar.

Zhoixo. Es un ginseng silvestre y se
prepara con yogur.

Chexo. Es un plato de arroz que se
prepara con yogur.

Gyaho. Se trata de un plato con fi-
deos, setas, albondigas, bambu y
sal. Este plato tiene un significado
especial, ya que generalmente lo
comen los monjes durante las cere-
monias importantes.

INGREDIENTES

* 130 g de harina

* 40 g de queso seco Chuship (de
yak) o parmesano rallado

* 12 g de azucar moreno

* 45 g de mantequilla Dri Mar de

yak (en tiendas especializadas)
60 ml de agua

PREPARACION

1. Mezclar la harina y el agua, ama-
sando, hasta obtener una pasta fir-
me.

2. Darle forma de churro alargado y
delgado. Cortar el churro en trocitos
de 1 centimetro.

3. Poner los trocitos de masa en un
bol y, si se enganchan, afiadir un
poco de harina y mezclarlo.

4. Poner agua en un cazo y, cuan-
do empiece a hervir, echar la pasta.
Bajar el fuego y cocerlo 5 minutos,
hasta que los trocitos de pasta flo-
ten.

5. Escurrir la pasta y volverla a po-
ner en el cazo. Afnadir la mantequi-
lla, el azucar y el queso y calentarlo
a fuego bajo, sin dejar de remover,
para que se integren bien todos los
ingredientes.

BET

FIND LOVE
ONLINE

virtual adoption event!

HOW TO ADOPT

View our available pets on our
website or Facebook page

Identify 2-3 pets you might be

interested in

Call our Adoption Hotline at (915)
212-8705 and a matchmaker will

help you



NACIONAL
DEL RIFLE?"

La NRA (siglas en inglés
de National Rifle Associa-
tion) es una de las mayo-
res y mas influyentes aso-
ciaciones de propugnacién
relacionadas con las armas
de fuego en Estados Uni-
dos. Algunos datos sobre la
NRA:

Fue fundada en 1871 ori-
ginalmente para entrenar y
promover el tiro deportivo
y la caza.

En la década de 1970 adop-
td una postura mas activa
en contra del control de
armas, oponiéndose fuer-
temente a cualquier regula-
cion o restriccidon al acceso

' www.tonygutierrez.com
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a armas de fuego.
Actualmente tiene alrede-
dor de 5 millones de miem-
bros, principalmente ciuda-
danos estadounidenses.
Invierte grandes sumas en
cabildeo politico y la elec-
cion de candidatos afines
a sus posturas a través del
Instituto Legislativo de Ac-
cion de la NRA.
Argumenta que las restric-
ciones a las armas violan el
derecho constitucional de
los ciudadanos a portarlas.
Ha sido criticada por opo-
nerse firmemente incluso
a leyes con amplio apoyo
publico como los chequeos
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universales de anteceden-
tes para compradores de
armas.

Juega un papel central
bloqueando la aprobaciéon
de nuevas regulaciones de
control de armas a nivel
federal en Estados Unidos.

Aqui te presento 10 cu-
riosidades sobre la Aso-
ciacion Nacional del Rifle
(NRA por sus siglas en in-
glés):

La NRA fue fundada en
1871 por dos veteranos de
la guerra civil estadoun-
idense.

Originalmente se enfo-
caba en entrenamiento de
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tiro y seguridad con armas,
no en cabildeo politico.
Tuvo un declive en mem-
bresia en los afios 60 y 70.
Adoptdé una postura mas
politica en los 70s para re-
surgir.

Sus 1ingresos anuales
provienen principalmente
de cuotas de miembros, no
de la industria de armas.

Tiene su propia estacion
de radio y canal de tele-
vision desde principios de
los 2000.

Organiza una gran con-
vencion anual con discur-
sos de lideres conserva-
dores y republicanos.

Publica wvarias revistas,
siendo las principales
“American Rifleman™ vy
“America’s First Free-
dom™.

Ofrece diversos seguros
a sus miembros, incluyen-
do polizas de responsabili-
dad legal por uso de armas.

Su sede en Virginia cuenta
con un museo de armas de
fuego abierto al publico.

Ha bloqueado desde los
90 diversas propuestas de
control de armas a nivel
federal en Estados Unidos.
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L0S 5 ANIMALES MAS

RAPIDOS

El Jaguar
Puede alcanzar una velocidad pun-

ta de 120 km/h en carreras cortas de
hasta 400 o 500 metros.

Su velocidad promedio cuando
caza es de entre 60-80 km/h.

La forma aerodindmica de su cuer-
po, sus largas patas y su flexible co-
lumna vertebral le permiten lograr
estas velocidades.

Acelera de 0 a 96 km/h en apenas
3 segundos.

Sus zancadas pueden medir hasta 7
metros de largo cuando corre a toda
velocidad.

Su resistencia es limitada debido
a que su sistema cardiovascular no
puede proveer oxigeno por periodos
prolongados a esas velocidades.

Utiliza su velocidad para dar caza a
presas como gacelas, impalas y fius
en las sabanas africanas.

Otros animales terrestres muy ve-
loces son:

* La liebre (80 km/h)

* El antilope gris (80 km/h)
* El lobo gris (65 km/h)

En el agua, el delfin y el pez vela
son los animales mas rapidos, pu-
diendo superar los 100 km/h.

Pero en tierra, ninglin animal pue-
de igualar la asombrosa velocidad
del guepardo cuando esta en carrera
corta para atrapar a sus presas.

Aqui algunas curiosidades sobre
el guepardo, el delfin y el pez vela,
tres de los animales mas veloces del
mundo:

Sobre el guepardo:

Es el unico gran felino que no pu-
ede rugir, solo puede maullar.

Sus garras no se retractan comple-
tamente, lo que les da mejor trac-
cion en carreras a alta velocidad.

Tiene unas manchas negras dis-
tintivas en su pelaje que probable-
mente sirven para camuflarse en la
sabana.

Debido a su velocidad, sus presas
usualmente mueren por hipoxia al
respirar agitadamente durante la

866-210-1303

NATIONAL RenaB
HOTLINE C))

carrera, mas que por el ataque mis-
mo.
Sobre el delfin:

Utiliza la hidrodindmica de su
cuerpo y aletas para minimizar
resistencia y alcanzar velocidades
de hasta 100 km/h.

La forma de su aleta caudal le
permite acelerar rapidamente y
cambiar de direccion.

Se han registrado delfines de rio
Amazonas que han dado saltos de
hasta 8 metros fuera del agua.

Tienen una capa gruesa de grasa
que les sirve de aislante térmico y
amortiguador de impactos al na-

dar a altas velocidades.
Sobre el pez vela:

Su aleta dorsal funciona como
una vela que le impulsa mediante
la fuerza del viento. Puede llegar
a 120 km/h.

Salta fuera del agua y planea
varios cientos de metros antes de
volver a caer al mar.

Su cuerpo hidrodindmico con
forma de torpedo le permite re-
banar el agua con facilidad.

Alcanza su maxima velocidad
durante la migracion reproduc-
tiva, cuando nada miles de kil6-
metros.
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\ L' M PR U'ACI'A

Especialidad en Maquillaje, Peinados y Extensiones

SATISFACCION GARANTIZADA
- (RS




.
p i -

e il W)

Para comprar la bicicleta
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Algunos de los pescados mas caros
del mundo incluyen:

Atiun rojo - Este pescado puede
alcanzar precios extremadamente
altos en subastas, especialmente en
Japon. En 2019 se vendio un atiun
rojo de 278 kg por 3 millones de
dolares.

Esturion - De esta especie se obtie-
ne el caviar, que puede costar mas
de $10,000 dolares el kg en su va-
riedad mas cara, el Beluga.

Pez napoledn - Originario de Aus-
tralia, se ha vendido ejemplares a
mas de $3,000 dolares el kg. Su car-
ne es muy apreciada en restaurantes
de lujo.

Pez de aleta amarilla - También
llamado hiramasa o buri. Puede
superar los $500 dolares el kg y se
consume en sushi y sashimi.

Fugu - Pez globo originario de Ja-
pén. Su preparacion requiere chef
altamente calificados por su toxici-
dad. El fugu més caro puede costar
cerca de $400 dolares el plato.
Rodaballo - Este pescado plano

+Full Bath

& Pawdicure

& Full Halrewut

+ Teath Cleaning

i 201085 TTRD | S51-A5T-AT50
Banlmaksndgroaning Jagmaleam
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Animeland

www.animalandgroomingsalon.com
#1001 Tonnelle Ave North Bergen, N1 07047

= =
puede alcanzar los $150 dolares el
kg. Es muy apreciado en gastrono-
mia.

Abalone - Molusco parecido al ha-
liotis. La especie mas cara es la sul-
cobadia chinensis con un precio de
$90 dolares el kg.

En resumen, el precio de los pesca-
dos de lujo depende mucho de su
especie, tamafo, captura limitada
y demanda en alta cocina. El atin
rojo sigue siendo probablemente
el pescado mas caro del mundo.

VISITA NUESTRA
PAGINA EN FACEBOOK
“DIMENSION DIGITAL”
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CuantalGasolinal
ConsumelelpAine)
e um Aue?

El consumo de gasolina del aire
acondicionado (AC) de un auto
puede variar entre 0,2 y 3 litros por
hora, dependiendo de varios facto-
res como el tamafio del motor, la
temperatura exterior y si el coche
estd en movimiento o parado. En
términos de porcentaje, usar el AC
puede aumentar el consumo total de
combustible entre un 5% y un 25%.
Consumo estimado en diferentes
escenarios:

En conduccion normal, la diferen-
cia principal la marca el tamafio del
motor. Para autos pequefios (moto-
res de 1.2 a 1.5 litros), el consumo
adicional del AC ronda entre 0,2 y
0,4 litros por hora. Para autos gran-
des (motores de 2.0 litros o mas), el
consumo adicional puede llegar a
0,5y 0,7 litros por hora.

En términos de litros por cada 100
kilometros recorridos, el rango am-
plio esta entre 0,2 y 1,0 litros adi-
cionales, segiin el modelo y las con-
diciones de manejo.

r additional

I SMART DIACHNOSTIC

El escenario donde mas gasolina
desperdicias es cuando dejas el co-
che parado al ralenti con el AC en-
cendido. En esta situacion, el con-
sumo puede dispararse hasta 2 o 3
litros por hora. Para que te hagas
una idea, si dejas el coche parado
con el AC funcionando toda la no-
che (8 horas), gastarias entre 16 y
24 litros de gasolina, un coste muy
elevado sin haber recorrido ni un
solo kilometro.

Por qué el AC consume

gasolina?

El sistema de aire acondicionado
del auto no funciona con electrici-
dad como el de casa. Est4 conecta-
do directamente al motor mediante
una correa. El compresor del AC
necesita energia para comprimir el
refrigerante y enfriar el aire, y esa
energia la obtiene haciendo que el
motor trabaje mas. Al exigirle mas
esfuerzo al motor, este quema mas
combustible.

Cuanto mas calor hace fuera, o
mas alta pongas la potencia del AC,
mas esfuerzo tendrd que hacer el
compresor y, por lo tanto, més ga-
solina consumiras.

Qu¢ gasta menos: AC o ventanillas

services:

| MUFFLER AND EXHAUST REPAIR

¥ REMOTE START INSTALLATIONS

# TOUCH SCREEN RADIO AND REVERSE CAMERA INSTALLATION

TIRE SALE NEW AND USED

# MAMNUAL TRANSMISSIOMNS SERVICES

PREVENTIVE MAINTENANCE

DIFFERENCIAL SERVICES AND REPAIR (TRUCKS AND CARS)
TPMS SENSOR INSTALLATION AND PROCRAMMING

| WINDSHIELD REPLACEMENT

bajadas?

La respuesta depende de la veloci-
dad a la que circules. La Sociedad
de Ingenieros Automotrices (SAE)
determind que el punto de equili-
brio estd en torno a los 64 km/h.

A baja velocidad (menos de 60-
65 km/h) es mas eficiente bajar las
ventanillas. El AC afiade un sobre-
coste del 5-10% en ciudad o atas-
cos, mientras que la resistencia ae-
rodindmica de las ventanas abiertas
es minima a estas velocidades.

A alta velocidad (mas de 80 km/h)
es mas eficiente usar el AC con las
ventanillas cerradas. A mas de 80
km/h, la resistencia al aire que ge-
neran las ventanillas bajadas puede
aumentar el consumo total del vehi-
culo hasta un 20%, que es mas de lo
que consume el propio AC.
Consejos para reducir el consumo
del AC.

Usa la recirculacion de aire: Una
vez que el interior del coche esté
fresco, activa el modo de recircula-
cion. Asi el sistema enfriara el aire
que ya esta dentro en lugar de tomar
aire caliente del exterior constante-
mente, lo que requiere mucho me-
nos esfuerzo.

¥ CENERAL MECHANIC
¥ BRAKES SERVICES
£ OIL CHANGE
! TIRE SERVICES
¥ WHEEL BALAMNCE

| BATTERY TESTING

.~ hablamos espaiol

| BOS B4th ST Wost New Yok, NJ 07093,

©® @ enToauTo

Ventila antes de encender el AC:
Al empezar el viaje, baja las venta-
nillas un par de minutos para expul-
sar el aire caliente acumulado den-
tro del habitaculo. De esta forma, el
AC no tendra que luchar contra un
horno y podra enfriar el espacio con
menos consumo.

Estaciona en la sombra: Mantener el
coche mas fresco desde el principio
reduce la carga de trabajo del AC
cuando arrancas. Si no encuentras
sombra, usa un parasol en el para-
brisas.

Mantén el sistema en buen estado:
Un filtro de polen sucio o una carga
de refrigerante baja hacen que el AC
funcione peor y consuma mas gaso-
lina para el mismo resultado. Revisa
el sistema cada cierto tiempo.

Evita dejar el coche parado con el
AC funcionando durante largos
periodos, ya que es donde el con-
sumo se dispara sin obtener ningin
beneficio en desplazamiento. Y re-
cuerda que, aunque el AC consume
gasolina, en dias de mucho calor
circular con ventanillas bajadas a
altas velocidades puede ser incluso
mas derrochador por la resistencia
aerodindmica.
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Child abuse is a serious issue that
unfortunately occurs in various forms
in many countries, including the Uni-
ted States. Child abuse refers to any
action or lack of action by a parent,
caregiver, or other person that causes
harm, potential harm, or threat to the
well-being of a child. It can take diffe-
rent forms, including physical abuse,
sexual abuse, emotional abuse, and
neglect.

In the United States, there are laws in
place to protect children from abuse
and neglect, and various organizations
and agencies work to prevent and ad-
dress these issues. Child Protective
Services (CPS) is a government
agency that investigates reports of
child abuse and neglect and takes
appropriate actions to ensure the
safety of children.

Reporting child abuse is an im-
portant step in preventing further
harm to the child. If you suspect
that a child is being abused or ne-
glected, you should contact your
local child protective services
agency or the police to report your
concerns. They will investigate the
situation and take appropriate ac-
tions to protect the child.

Many organizations and initiati-

ves in the United States work to
raise awareness about child abu-
se, provide support to victims, and
educate the public on prevention
strategies. These organizations in-
clude the Childhelp National Child

Abuse Hotline, Prevent Child
Abuse America, and the National
Children's Alliance, among others.
It's important to remember that
discussing specific cases of child
abuse may involve sensitive and
distressing information. If you or
someone you know has experien-
ced or is experiencing child abuse,
it is crucial to seek help from pro-
fessionals who can provide appro-
priate support and guidance.
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El abuso infantil es un problema
grave que lamentablemente ocurre
de varias formas en muchos paises,

incluido Estados Unidos. El abuso
infantil se refiere a cualquier accion
o falta de accidon por parte de un
padre, cuidador u otra persona que
cause dafio, dafio potencial o ame-
naza para el bienestar de un nifio.
Puede tomar diferentes formas, in-
cluyendo abuso fisico, abuso sexual,
abuso emocional y negligencia.

En los Estados Unidos, existen
leyes para proteger a los nifios del
abuso y la negligencia, y varias or-
ganizaciones y agencias trabajan
para prevenir y abordar estos pro-
blemas. Los Servicios de Proteccion
Infantil (CPS, por sus siglas en in-
glés) es una agencia gubernamental
que investiga los informes de abu-
so y negligencia infantil y toma las

medidas adecuadas para garantizar
la seguridad de los nifios.

Reportar el abuso infantil es un
paso importante para prevenir mas
dafo al nifo. Si sospecha que un
nifio estd siendo abusado o des-
cuidado, debe comunicarse con la
agencia local de servicios de pro-
teccion infantil o con la policia para
informar sus inquietudes. Ellos in-
vestigaran la situacion y tomaran las
medidas apropiadas para proteger al
nifio.

Muchas organizaciones e iniciati-
vas en los Estados Unidos trabajan
para crear conciencia sobre el abuso
infantil, brindar apoyo a las victimas
y educar al publico sobre estrategias
de prevencion. Estas organizaciones
incluyen Childhelp National Child
Abuse Hotline, Prevent Child Abu-
se America y National Children's
Alliance, entre otras.

Es importante recordar que discutir
casos especificos de abuso infantil
puede involucrar informacion deli-
cada y angustiosa. Si usted o alguien
que conoce ha experimentado o estd
experimentando abuso infantil, es
crucial buscar ayuda de profesiona-
les que puedan brindarle el apoyo y
la orientacioén adecuados.
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5: £ ? 3 Alcalde Brian P. Stack

y la Junta de Comisionados

LE RECUERDA:

Una Comunidad Es Juzgada Por La

Manara Que Trata A Sus Animales

ES CONTRA 1A LEY:
» ABUSAR. TORTURAR. MATAR 0 CAUSAR LESIONES 0 LA MUERTE A UN ANIMAL
» ORGANIZAR 0 IR A UNA PELEA PE ANIMALES 0 USAR UN ANIMAL PARA CEBO
» NO CUIPAR APECUADAMENTE A UN ANIMAL

» PEJAR UN ANIMAL PESATENPIPO EN UN VEHICULO CUANPO HACE CALOR/FRIO AFUERA
» ABANPONAR UNA MASCOTA

Las multas por violaciones van de ¢ 250 a ¢ 5000 - Consultar N.J.S.A 4:22-26

5i sabe de alguien que esta abusando de un animal, por favor llame al Departamento de Policia de Union City.
Fuede llamar de forma andnima, pero tiene la obligacion moral de hacerlo.

E‘& iﬂf ‘m M’*wﬁ

Ve Algo - Diga Algo

| x - "':':"' Comuniquese con el Departamento de Policia de la Ciudad de Union Cirty: 201-865-1111
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Traidores y Detractores

Por Luis F. Brizuela Cruz

Lo que pudo haber sido -y toda-
via puede llegar a ser- la afiorada
libertad de Cuba hoy se tifie, una
vez mas, por la sombra de multi-
ples versiones de traidores y de-
tractores. Si algo ha cambiado
desde los tiempos de la republi-
ca que llevaron al desastre de la
nacion mas adelantada de latino
América durante la primera mitad
del siglo XX, ha sido solamente la
diversidad y complejidad de ele-
mentos saboteadores, pero las rai-
ces de la ignorancia sociopolitica
y la perversidad protagonista se
encuentran tan latentes como los
fueron en aquel entonces.

En un momento historico, cuan-
do por primera vez en 66 afos de
dictadura un presidente estadou-
nidense ha puesto accion detras
de sus promesas de hacer algo
por Cuba, da la impresiéon que
mucha de nuestra gente no esta
de acuerdo con la metodologia ya
sea por conveniencia, por habito
o por simple estupidez. Constan-
temente me pregunto: ;seremos
realmente tan arrogantes, tan en-
greidos, que creemos que nues-
tro problema (ya ancestral) debe,
tiene que ser, la mayor prioridad
en la agenda de la administracion
de Trump? (Es ese odio visceral
contra el Presidente, que mas que
odio es envidia -la misma envidia
que nos trajo al umbral de la ro-
bolucion- tan intenso que nos im-
pide discernir sobre lo que podria
ser el renacer de nuestra estirpe?

De traidores casi no vale la pena
hablar. Se mueven perpetuamen-
te entre nosotros desde el mismo
inicio de la hecatombe y han ve-
nido en multiples formas: el bien
pagado, el mal pagado y hasta los
tontos utiles.

Con respecto a los detractores,
se puede decir que son una ame-
ba que se ha proliferado sobre las
décadas entre cubanos y foraneos,
motivada tal vez por frustraciones
personales, por ideologias holga-
zanes, o simple y llanamente por
la renuencia de muchos —en parti-
cular de los nuestros- en aceptar
culpabilidad por el destino que
ellos mismos contribuyeron a for-
jar. Vivir perennemente en el lim-
bo de la critica y la difamacion

encubre la propia ineficiencia e
incapacidad de muchos septua-
genarios y octogenarios de hoy,
quienes dejaron perder el bien-
estar que disfrutaron durante su
juventud. El pecado de nuestros
padres nos persigue y maldice
desde el eco de nuestra Atlantida
perdida; sin embargo muchos de
los que aun viven en su perfecto
destierro  persisten-enigmatica-
mente- en su postura critica de
todo aquello que podria constituir
un desenlace favorable al proble-
ma cubano. Como si estuvieran
subconscientemente tratando de
impedir una solucién que no fue-
ra la bosquejada por ellos en sus
mentes ofuscadas por el dualis-
mo entre su arrepentimiento y su
complicidad.

El profesor, historiador y ensa-
yista Luis Aguilar Ledn nos des-
cribié como cultura (o segun ¢l
como “tribu”) tal vez jocosa, pero
magistralmente afos atrds y este
segmento de “El Profeta habla de
los cubanos” parece tan relevante
en los momentos actuales como
lo fuera en aquel entonces: “Cual-
quier cubano se consideraba ca-
paz de liquidar al comunismo o al
capitalismo, enderezar a la Amé-
rica Latina, erradicar el hambre
en Africa y ensefiar a los Estados
Unidos a ser potencial mundial. Y
se asombran de que las demas gen-
tes no comprendan cuan sencillas
y evidentes son sus formulas. Asi,
viven entre ustedes, y no acaban
de entender porque ustedes no ha-
blan como ellos” Definitivamente
igual de relevante, excepto que
desconsoladoramente hoy mucho
mas real y quizas fatidico para
las esperanzas de una Cuba libre
y soberana. Socioldégicamente no
hemos adelantado nada; los de la
isla cautiva por razones obvias,
los de la diaspora por las mismas
motivaciones que propiciaron el
desastre colosal que sepultara a
nuestra estirpe.

La critica enfermiza contra
Trump por parte incluso de cu-
banos que votaron por ¢l en tres
ocasiones constituye el caso mas
alarmante de detraccion en los
momentos actuales,
apoyo unanime del plan por par

cuando un
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te de la coalicion Trump-Rubio
podria facilmente representar el
empuje necesario para dar final-
mente al traste con la dictadura
castrocanelista. Sin embargo la
resistencia y la critica de los lla-
mados “expertos” en el tema cu-
bano ensombrecen las esperanzas
de cualquier logro. En la mente de
muchos habita una ira inexplica-
ble contra los éxitos de la adminis-
tracion y en la de otros la exube-
rancia y su afan de protagonismo
les impide razonar que cualquier
meétodo hacia el objetivo seria, es
mejor que lo que hemos tenido
por 66 afos: ningiin método, solo
habladurias y promesas incumpli-
das por asnos y paquidermos.
Después de todo, ;Quién nos hizo
expertos en politica internacional
en momentos donde los verdade-
ros peritos ni siquiera estan total-
mente de acuerdo en el curso de

accion a seguir, frente a la extre-
ma complejidad de un mundo més
cerca que nunca al cataclismo
vaticinado por brillantes mentes
pragmaticas y apasionados cultos
religiosos?

Existen muchas maneras de hacer
dafio a una causa, directa o indi-
rectamente. De traidores es facil
parlamentar y decidir el grado
de detrimento que puedan haber
causado y causan a través de la
historia. Por otro lado los detrac-
tores son probablemente mas da-
fiinos puesto que sus huestes son
innumerables y los encontramos
lo mismo en la esqui-na de cual-
quier barrio, en las convenientes
y oportunistas posturas de ambos
bandos politicos o en los acusado-
res medios de informacion, ya sea
por ignorancia o por simple com-
plejo de protagonismo. Mientras
tanto el enemigo aguarda, espera
el regreso de otros lideres que con
sus vanas retoricas y carencia de
accion habran de apaciguar y en-
tretener los egos tanto de traidores
como detractores.

Siempre ha sido y seguira sien-
do extremadamente dificil -quizas
imposible- “hacer patria” rodea-
dos de estos caracteres.
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10 AM - 5 PM Lunes
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Disponibilidad del doctor :
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2 6219 BEI'QEI'IHHE Avenue El Sr. Héctor Rodriguez es un profesional

:j de la vista con experiencia que brinda
W'E'St New “r‘ork NJ 07093 servicios medidos y de calidad a todos los

visitantes de International Optical.

info@internationalopticalwny.com : b T

‘Llamenos o envienos un mensaje de texta

i e i I"f\.‘l".‘l"'\!l""\.""'"!""

."'-Ljr_l -\_I'J"l_'\.

:(201) 430-3735 (Teléfono)

L Nt

:(862) 419-6620 (Mensaje de texto)

ﬁ—ururur—ur\-u.rr\-u--—ur—ur\-\_-r—ummrururgruwrurvwmrur:r'. rrrrr

ok PP Pl
- -

Dra. Jessica Sarra, Optometrisia

La Dra. Jessica Serra 25 una profesional
regulada con muchos aftos de experiencia
y propoarciona una amplia gema de practica
vigual a la comunidad.




