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PARA REFLEXIONAR...
Esto es Parte del Mundo en que Vivimos
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 Comunicado de Prensa de la 
UNICEF
 Los niños y niñas que huyen de la 
guerra de Ucrania corren un mayor 
riesgo de ser víctimas de la trata y 
la explotación de seres humanos, ha 
advertido hoy UNICEF. Los trafi-
cantes suelen aprovecharse del caos 
que generan los movimientos de 
población a gran escala y, teniendo 
en cuenta que más de 1,5 millones 
de niños han escapado de Ucrania 
como refugiados desde el 24 de 
febrero y otros muchos se han des-
plazado dentro del país a causa de 
la violencia, el peligro al que se en-
frentan los niños y las niñas es real 
y cada vez mayor.
  Según un análisis llevado a cabo 
recientemente por UNICEF y el 
Grupo Interinstitucional de Coordi-
nación contra la Trata de Personas 
(ICAT), el 28% de las víctimas de la 
trata identificadas en todo el mundo 
son niños y niñas. En el contexto de 
Ucrania, los expertos en protección 
de la infancia de UNICEF consi-
deran muy probable que los niños 
representen un porcentaje aún más 
alto de posibles víctimas de la trata, 
ya que los niños y las mujeres su-
ponen casi el total de los refugiados 
que han huido del país hasta ahora.
  “La guerra de Ucrania está pro-
vocando desplazamientos masivos 
y flujos de refugiados, unas condi-
ciones que podrían dar lugar a un 
aumento significativo de la trata de 
personas y una grave crisis de pro-
tección de la infancia”, aseguró Afs-
han Khan, Directora Regional de 
UNICEF para Europa y Asia Cen-
tral. “Los niños y niñas desplazados 
son extremadamente vulnerables 
a la separación de sus familias, la 
explotación y la trata. Los gobier-
nos de la región deben dar un paso 
adelante y poner en marcha medidas 
para protegerlos”.
  Desde el 24 de febrero hasta el 
17 de marzo, más de 500 niños no 
acompañados han cruzado la fronte-
ra entre Ucrania y Rumania. Sin em-
bargo, es probable que la cifra real 
de niños separados que han huido 
de Ucrania a los países vecinos sea 
mucho más elevada. Los niños sepa-
rados son especialmente vulnerables 
a la trata y la explotación.

  “Es necesario analizar el nivel de 
vulnerabilidad de los niños que hu-
yen de la guerra de Ucrania a medida 
que cruzan a un país vecino”, afirmó 
Khan. “Deberíamos 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-
ños y las familias que han abandona-
do Ucrania, UNICEF y ACNUR, en 
colaboración con los gobiernos y las 
organizaciones de la sociedad civil, 
están instalando “puntos azules”, es-
pacios seguros para los niños y las 
mujeres. En los “puntos azules”, las 
familias que viajan pueden obtener 
información crucial y acceder a ser-
vicios básicos. Los “puntos azules” 
ya se han establecido en algunos paí-
ses que acogen a niños y mujeres de 
Ucrania y van a seguir ampliándose 
en los próximos días. En Polonia se 
instalarán 34.
UNICEF está pidiendo a los gobier-
nos de los países vecinos y otros 
países de destino que fortalezcan 
los controles de protección de la 
infancia en los pasos fronterizos, 
especialmente los que limitan con 
Ucrania, con el fin de identificar 
mejor a los niños en riesgo. Asimis-
mo, UNICEF insta a los gobiernos 
a mejorar la cooperación transfron-
teriza y el intercambio de informa-
ción entre las autoridades de los 
controles fronterizos, las fuerzas del 
orden y los servicios de protección 
de la infancia, así como a identificar 
rápidamente a los niños separados y 
poner en marcha procedimientos de 
búsqueda y reunificación de familias 
para los niños que no cuentan con el 
cuidado de sus progenitores.
 Del mismo modo, es necesario es-
tablecer controles adicionales para 
detectar posibles riesgos de protec-
ción en los albergues, las principa-
les estaciones de tren urbanas y 
otras ubicaciones por las que tran-
siten o donde se reúnan los refu-
giados. Además, es imprescindible 
que las fuerzas del orden naciona-
les e internacionales controlen los 
desplazamientos de las mujeres y 
los niños y se esfuercen por miti-
gar los riesgos a los que se enfren-
tan los grupos vulnerables.

Los niños que Huyen de la          
Guerra de Ucrania Corren un Mayor       
Riesgo de ser Víctimas de la Trata y 

la Explotación

LOS NIÑOS DE UKRANIA, LOS NIÑOS DE UKRANIA, 
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Por: Juan Pablo Csipka
    El 28 de abril de 1947, los pe-
ruanos que pasaron por el puerto 
limeño de El Callo presenciaron el 
comienzo de una de las experien-
cias más notables del siglo XX, 
un desafío 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 Pacífico. 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 salía de la Se-
gunda Guerra y el desafío román-
tico y quijotesco de Heyerdahl y 
su grupo era sintomático de los 
nuevos tiempos. Hasta apenas dos 
años antes hubiera sido imposible 
intentar la travesía en el mar más 
grande del mundo, que había sido 
testigo de batallas entre japoneses 
y los Aliados.
     La teoría de Heyerdahl
   Nacido en 1914, el etnógrafo 
Heyerdahl había recorrido la Po-
linesia en los meses previos al es-
tallido de la guerra. Instalado allí 
durante largos meses con su espo-
sa, conoció relatos sobre hombres 
llegados del mar. Interrumpió sus 
estudios sobre zoología y planteó 
que una oleada migrante desde 
el Pacífico había llevado flora y 
fauna a las islas Marquesas. Así, 
contradijo la teoría clásica, según 
las cual los archipiélagos de la Po-
linesia habían sido poblados por 
asiáticos del sur.
  Heyerdahl comenzó a estudiar las 
corrientes marinas y los vientos. Se 
convenció de la existencia de una 
colonización 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 
interrumpió su trabajo. Volvió a 
Noruega, que fue ocupada por el 
nazismo, y se sumó a la resistencia. 
Mientras, sostenía su teoría de que, 
500 años antes de Cristo, viajeros 
provenientes de la costa peruana 
habían arribado a la Polinesia.
  El noruego viajó a Perú tras con-
seguir financiamiento de privados 
y del ejército de los Estados Uni-
dos. Los últimos problemas econó-
micos los resolvió el presidente de 

Perú, José 
Luis Bus-
tamante. El 
aventurero 
se internó 
en la selva 
ecuatoriana 
para buscar 
los árboles 
que darían 
forma a la 
e m b a r c a -
ción. El 
material fue 
madera bal-
sa. Se usaron nueve troncos, de casi 
14 metros de largo y 60 centíme-
tros de diámetro. Heyerdahl y sus 
hombres los unieron con sogas de 
cáñamo. Troncos de 5,5 metros de 
largo y 30 centímetros de diámetro 
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 tripulación se 
sumaron Bengt Danielsson, exper-
to en migración (sueco, el único no 
noruego entre los navegantes); el 
ingeniero Herman Watzinger (con 
quien el explorador diseñó la bal-
sa); y dos operadores de radio, el 
único elemento moderno que lleva-
ron a bordo. Eran Torstein Raaby y 
Knut Haugland, quien en la guerra 
había tenido un rol clave en las ope-
raciones de inteligencia para evitar 
el acceso de los nazis a la bomba 
atómica.

 La distancia 
a recorrer 
era de unos 8 
mil kilóme-
tros. Y con 
la sola ayu-
da del viento 
y de las co-
rrientes ma-
rítimas. Las 
provisiones 
eran mil li-
tros de agua, 
más cocos, 
c a l abazas , 

batatas y demás frutas y verduras. 
Como parte del acuerdo con los mi-
litares de Estados Unidos, el grupo 
llevó alimentos enlatados y equipo 
de supervivencia, a cambio de in-
formar sobre la calidad de ese ma-
terial. También llevaron cañas de 
pescar y un bote de goma, desde el 
cual, atado a varios metros con una 
soga, Heyerdahl se dedicó a filmar 
la travesía.
 Un viaje histórico por el Pacífico
Aquel 28 de abril, al comenzar 
el histórico cruce del Pacífico, la 
Kon-Tiki contó con la ayuda de un 
remolcador que la llevó unos 80 ki-
lómetros para evitar problemas con 
los demás barcos. 
   El 24 de mayo, Heyerdahl ano-
tó en su diario el encuentro con 
un tiburón ballena. “Ninguno de 
nosotros había sospechado jamás 
una aventura con aquel monstruo 
marino. Nos parecía tan absoluta-
mente irreal, que nos era imposible 
tomarlo en serio”, escribió. Añadió 
que “cuando el gigante se acercó 
más a la balsa, reímos a carcajadas 
estúpidamente, sobreexcitados con 
la fantástica visión que teníamos 
delante”.
 El 10 de junio, la Kon-Tiki alcan-

zó el punto más cercano a la línea 
del Ecuador en todo su periplo. A 
partir de allí, comenzó a navegar 
hacia el sureste. El 3 de julio ya 
estaba sobre la corriente marítima 
rumbo a la Polinesia. El 30 de julio 
avistaron el atolón de Puka Puka.    
  La hazaña estaba cerca de consu-
marse. El 97º día de viaje, el 3 de 
agosto, trataron de tocar tierra en 
la isla de Angatau, pero la corriente 
impidió que pudieran acercarse a la 
costa.
  El 7 de agosto, la Kon-Tiki se 
aproximó al atolón de Raroia, en 
el archipiélago de las Tuamotu. La 
balsa encalló 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 históri-
co, que había insumido 101 días y 
4 mil millas marinas, el equivalente 
a casi 6500 kilómetros. Heyerdahl 
había probado su tesis: era factible 
que los antiguos americanos llega-
ran en balsa a las islas del Pacífico.
        Después de la travesía
   En un mundo todavía conmocio-
nado por los horrores de la guerra, 
la aventura de la Kon-Tiki repre-
sentó una historia fascinante y ro-
mántica. Que además permitió al 
etnógrafo la posibilidad de con-
tarla a través de un libro y de una 
película. 
  Su diario de viaje se publicó en 
1948. La expedición de la Kon-Ti-
ki se tradujo a más de 50 idiomas y 
resultó un best-seller.
  Las filmaciones de la travesía se 
usaron para montar Kon-Tiki: El 
documental,  estrenado en 1950, y 
que ganó un Oscar.
  La aventura le costó su matrimo-
nio a Heyerdahl, convertido en una 
celebridad que abría paso a una nue-
va era en la exploración. Si antes 
había aventuras de viajes al África 
profunda o a la Antártida, 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.
  Años más tarde, el interés de He-
yerdahl pasó por demostrar que los 
egipcios pudieron haber llegado a 
América por el Atlántico, y encaró 
dos viajes en botes de papiro, el Ra 
y el Ra II
   El Museo Kon-Tiki alberga en 
Oslo la balsa del viaje de 1947, al 
igual que el Ra II. Heyerdahl mu-
rió a los 87 años en Italia, el 18 
de abril de 2002, cuando visita-
ba a unos familiares, y tuvo un 
funeral de Estado en Noruega.

La Fascinante Travesía de la Kon-Tiki
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Lita Pezo Lita Pezo 
La voz Peruana que La voz Peruana que 

Conquista Escenarios Conquista Escenarios 
Internacionales.Internacionales.

 
 La música 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 sueños. 
  Lita Melissa Pezo Cauper nació el 
4 de abril de 1999 en la ciudad de 
Iquitos, en la región Loreto. Des-
de muy pequeña mostró interés por 

la música, influenciada por un en-
torno familiar artístico. Su padre, 
músico y cantante, fue una de las 
principales personas que impulsa-
ron su desarrollo vocal y su amor 
por los escenarios. A los 13 años 
dejó su ciudad natal para buscar 
oportunidades en Lima y participar 
en diversos concursos de talento. 
 Su primera gran aparición en la 
televisión peruana ocurrió en pro-
gramas de búsqueda de talentos, 
pero el reconocimiento nacional 
llegó en 2014 cuando ganó el con-
curso infantil "Yo Soy Kids" in-
terpretando a la cantante española 
Isabel Pantoja. Gracias a la calidad 
de su imitación recibió el apodo de 
“La Pantojita”, nombre con el que 

fue conocida durante varios años. 
  Sin embargo, Lita Pezo no que-
ría ser recordada únicamente como 
imitadora. Con determinación deci-
dió iniciar una carrera como solista, 
enfrentando desafíos y momentos 
difíciles. Participó en distintas com-
petencias musicales y, tras varios 
intentos, alcanzó uno de los ma-
yores logros de su carrera al con-
vertirse en ganadora de "La Voz 
Perú" en 2022. Este triunfo le per-
mitió consolidar su identidad artís-
tica y ganar mayor visibilidad den-
tro de la escena musical peruana. 
 En 2023 lanzó “Luchadora”, una 
balada pop inspirada en la resilien-
cia y la superación personal. La can-
ción fue bien recibida por el público 
y se convirtió en una pieza clave de 
su carrera. Gracias a este tema repre-
sentó al Perú en la Competencia In-
ternacional del Festival Internacio-
nal de la Canción de Viña del Mar 
2024, uno de los eventos musicales 
más importantes de América Latina. 
Su destacada interpretación la llevó 
a clasificar a la final y obtener una de 
las puntuaciones más altas del cer-
tamen, ganándose el reconocimiento 
del público y la crítica especializada. 
 Además 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 conexión genuina con el público. 
  Hoy, Lita Pezo es considerada una 
de las representantes más prome-
tedoras de la nueva generación de 
artistas peruanos. Su historia de-
muestra que el talento, acompañado 
de disciplina y perseverancia, puede 
convertir los sueños en realidad.
   Desde la Amazonía peruana has-
ta los escenarios internacionales, su 

trayectoria continúa inspirando a 
miles de jóvenes que buscan abrirse 
camino en el mundo de la música.

 Impacto y Proyección 
Artística. 

  El crecimiento profesional de Lita 
Pezo ha sido seguido de cerca por 
miles de admiradores dentro y fuera 
del Perú. Su capacidad para interpre-
tar diversos géneros musicales, desde 
baladas románticas hasta canciones 
de corte más contemporáneo, le ha 
permitido conectar con públicos de 
diferentes edades. Además, su histo-
ria personal de esfuerzo y persever-
ancia se ha convertido en un ejem-
plo para muchos jóvenes artistas que 
buscan desarrollar una carrera en el 
competitivo mundo de la música. 
  Las redes sociales y las platafor-
mas digitales han desempeñado 
un papel importante en la difusión 
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 
más sobre sus presentaciones, lan-
zamientos y actividades artísticas. 
 Entre las cualidades más destacadas 
de Lita Pezo se encuentran su disci-
plina, sensibilidad interpretativa y 
constante búsqueda de crecimiento 
profesional. Estas características le 
han permitido consolidar una iden-
tidad propia dentro de la música 
peruana, alejándose 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 continúa trabajando para rep-
resentar al Perú en escenarios nacio-
nales e internacionales. Su talento y 
dedicación sugieren un futuro prom-
etedor, en el que podría alcanzar 
nuevos reconocimientos y contribuir 
al fortalecimiento de la presencia de 
la música peruana en el ámbito lati-
noamericano.



  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. Aquí te cuen-
to su origen, evolución y algunas 
curiosidades.
El Origen: Una Idea Nace 

en un Campo de Batalla
El Protagonista: Henry Dunant (1828-
1910), un hombre de negocios y filán-
tropo suizo.
El Hecho Desencadenante: En 1859, 
Dunant viajaba a Italia por negocios y 
se encontró de lleno con las secuelas 
de la Batalla de Solferino, una de las 
más sangrientas del siglo XIX, donde 
lucharon franceses y austríacos.
La Experiencia Traumática: Du-
nant llegó al pueblo de Castiglione y 
quedó horrorizado. Miles de soldados 
heridos (casi 40,000) yacían aban-
donados en el campo de batalla, sin 
atención médica, sufriendo y murien-
do. La asistencia sanitaria militar era 

casi inexistente.
La Acción: Impulsado por la compa-
sión, Dunant organizó a la población 
local (especialmente a las mujeres) 
para auxiliar a los heridos, sin dis-
tinción de nacionalidad, bajo el ema 
"Tutti fratelli" (Todos hermanos).
  La Semilla de una Idea Global
  Esta experiencia marcó a Dunant 
para siempre. En 1862, escribió un li-
bro titulado "Recuerdo de Solferino", 
donde describía los horrores que pre-
senció y, lo más importante, plantea-
ba dos ideas revolucionarias:
  La creación de sociedades de soco-
rro voluntarias en tiempo de paz, en-
trenadas para auxiliar a los heridos en 
tiempo de guerra.
  La adopción de un tratado interna-
cional que garantizara la protección y 
neutralidad del personal sanitario, los 
hospitales y los heridos en el campo 
de batalla.

La Fundación 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

mité Internacional de Socorro para 
los Heridos Militares", que más tarde 
se convertiría en el Comité Interna-
cional de la Cruz Roja (CICR).
Los Hitos Fundacionales:
1863: Conferencia de Ginebra. Re-
presentantes de 16 países se reúnen y 
aprueban la idea de crear sociedades 
nacionales de socorro.
1864: Primera Convención 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 campaña". Este fue el primer 
tratado de Derecho Internacional Hu-
manitario.
  Se establece la protección 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 país 
anfitrión).
       Curiosidades Claves

Cruz Roja o 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 tenía connotaciones religiosas 
cristianas. Hoy es un emblema oficial-

mente reconocido.
  Un Fundador Premio Nobel... y en 
Quiebra. Henry Dunant recibió el 
primer Pre- mio Nobel de la Paz en 
1901. Irónicamente, años antes, sus 
negocios habían quebrado y vivió 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 víctimas de conflictos 
armados.
Federación 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 nació de la visión de un 
hombre que convirtió el horror de una 
batalla en un movimiento global de com-
pasión y acción, sentando las bases del 
Derecho Internacional Humanitario 
moderno.
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  La labor de trans-
cribir a papel en-
trevistas en vídeo o 
audio o discursos, 
o sencillamente 
intervenciones en 
directo, va a ser un 
poco más sencilla 
para los periodis-
tas. Google aca-
ba de lanzar una 
herramienta que 
permite en tiempo 
real pasar de audio 
o voz a texto todo lo que capta el 
micrófono del teléfono móvil, y eso 
incluye (aunque su utilidad sea me-
nor), incluso sonidos como risas, 

tos, ladridos, etc.
  Para transcribir una entrevista o 
captar en texto algo que se está emi-
tiendo en esos momentos o las pa-
labras de alguien sólo es necesario 

abrir la aplica-
ción, activarla, 
y automática-
mente empie-
za a aparecer 
en pantalla la 
t ranscr ipción 
del audio a tex-
to.
  Según ex-
plican desde 
Google, “trans-
cripción ins-
tantánea es una 

aplicación de accesibilidad diseña-
da para usuarios sordos y con dis-
capacidad auditiva, pero que puede 
utilizar todo el mundo. Gracias a la 

tecnología vanguardista de reco-
nocimiento automático de voz de 
Google, Transcripción Instantánea 
muestra en tu pantalla una transcrip-
ción en tiempo real de lo que dicen 
otras personas y de los sonidos que 
se producen a tu alrededor para que 
puedas participar más fácilmente en 
cualquier conversación. Si lo nece-
sitas, también puedes escribir tus 
respuestas en la pantalla”.
  Además del idioma predetermina-
do, pueden habilitarse otros idio-
mas secundarios para que transcriba 
también conversaciones en idiomas 
foráneos.
  La aplicación puede descargarse 
desde Google Play

herramienta de Google
COVERTIR VOZ A TEXTO

 Aunque menta y hierbabuena se 
refieren a la misma planta aro-
mática, existen algunas pequeñas 
diferencias entre los términos:
   Menta se suele usar como un 
término más genérico que incluye 
a todas las variedades del géne-
ro Mentha como la menta verde, 
menta morada, menta piperita, 
etc.
Hierbabuena se refiere específica-
mente a la variedad Mentha spicata, que es la más co-
mún y conocida de menta verde.
  Regionalmente, en España y Latinoamérica se prefie-
re el término hierbabuena para referirse a esta planta. 
Menta se usa más en Norteamérica.
  La hierbabuena tiene hojas más grandes y alargadas 
que otras variedades de menta. Su aroma también es 
ligeramente diferente, con notas cítricas.
  La menta piperita o menta inglesa tiene hojas más pe-

queñas y un sabor más fuerte e 
intenso que la hierbabuena.
  Otras variedades como la men-
ta japonesa o yerba buena tienen 
hojas variegadas de color verde 
y morado.
  En términos culinarios y de 
uso, la hierbabuena y otras men-
tas se pueden usar de manera 
intercambiable, aunque con 
pequeñas variaciones en su perfil 

de sabor.
  Así que en resumen, la principal diferencia es que hier-
babuena se refiere específicamente a la Mentha spicata, 
mientras que menta es un término más amplio. Pero 
ambos se pueden usar de forma bastante equivalente.

LAS DIFERENCIASLAS DIFERENCIAS
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  La anorexia y la bulimia son los 
dos trastornos de la conducta ali-
mentaria más nombrados, por ser 
los más 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 psicológico 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 más 
frecuente en las mujeres. También 
es posible que se inicie a cualquier 
edad; pero la gran mayoría de los 
casos se inicia en la adolescencia.

 Por qué se confunden la 
anorexia y la bulimia?

  Puede existir alguna confusión a 
la hora de diferenciar la anorexia 
de la bulimia. Esto se debe a que 
ambos problemas tienen algunas 
características en común; y ade-
más, 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 preocupación por 
el aspecto físico; y por mantener el 
control del peso corporal.
 En los dos casos, el aspecto físi-
co, y en concreto la delgadez, se 
entiende como un signo de valor 
personal. Y la única preocupación, 
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 atracón 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 mínima.
 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 
está más aceptado socialmente, y 
el que les hará triunfar. Esta obse-
sión 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 pánico a estar gor-
das o a subir de peso. Estas per-
sonas empiezan a restringir lo que 
comen; llegando incluso al ayuno 
casi total. Además, tienen una per-
cepción distorsionada de su pro-
pia imagen; llegando a percibirse 
como gordas, a pesar de que están 
en un peso por debajo de lo que se-
ría recomendable.
  La bulimia por su parte, es un 
trastorno en el que la persona pue-
de tener cambios de peso muy 
bruscos; debido a cómo se com-
porta con la comida. Tiene el de-
seo de consumir grandes cantida-
des de alimentos, casi siempre con 
muchas calorías; lo que se cono-
ce como “atracones”. Después de 
un atracón suele aparecer el sen-
timiento de culpa; y con ella, las 
conductas restrictivas, que pueden 
ser inducirse el vómito, el ejerci-
cio físico 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 calorías que consume. 
En el caso de la bulimia, la perso-
na que lo padece tiene la sensa-
ción de que pierde el control con 
la comida; y de hecho, lo pierde. 
Puede pasar de darse un atracón de 
comida a llevar una dieta muy es-
tricta. Es decir, pasa de un extremo 
al otro.
   En cuanto a los perfiles psicológi-
cos, existen muchas coincidencias 
entre el grupo de las personas con 
anorexia y las que tienen bulimia.
  Las personas que tienen anorexia 
son más controladoras y ordena-
das; no sólo con relación a la co-
mida, sino en todos los aspectos de 
su vida. Suelen ser más introver-
tidas, con baja autoestima y per-
feccionista. Entre las personas con 
bulimia existe más descontrol y 
desorden: en su vida, en sus hora-
rios, etc. Suelen ser personas más 
impulsivas, y con mayor inestabi-
lidad emocional.

  Las personas con anorexia suelen 
resistirse más a aceptar el proble-
ma que tienen. Por el contrario, es 
más fácil 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 más 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 ningún caso son buenas, es mu-
cho más grave en la anorexia, ya 
que puede llevar a la muerte por 
inanición.
   Algunas consecuencias de la 
anorexia son, la amenorrea, seque-
dad en la piel, hipotensión, deshi-
dratación o sensación constante de 
frío, que son todas causadas por la 
inanición.
   En el caso de la bulimia, las con-
secuencias más frecuentes son la 
bajada de potasio, las caries denta-
les por el desgaste del esmalte de 
los dientes, debido a la frecuencia 
de los vómitos. En algunos casos, 
aparecen callosidades en los de-
dos, por el roce con los dientes 
cuando se provoca el vómito.

ANOREXIA Y BULIMIA
CONOCIENDO LAS 

DIFERENCIAS...
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Probióticos y Probióticos y 
Prebióticos: Prebióticos: 

Qué Son y Cómo Qué Son y Cómo 
Benefician Tu Salud Benefician Tu Salud 

IntestinalIntestinal
 Los probióticos y prebióticos son 
componentes clave para mantener 
un intestino sano, pero ¿en qué se 
diferencian y cómo actúan en nues-
tro organismo?
        Qué Son los Probióticos?
  Los probióticos son microorganis-
mos vivos (principalmente bacte-
rias beneficiosas y levaduras) que, 
al consumirse en cantidades ade-
cuadas, ayudan a:
  Mejorar la digestión y la absorción 
de nutrientes.
  Equilibrar la flora intestinal, es-
pecialmente después de tomar anti-
bióticos.
  Aliviar síntomas de afecciones 
como el síndrome del intestino irri-
table (SII) o la diarrea.
Fuentes naturales: Yogur, kéfir, 
chucrut, kimchi, kombucha y otros 
alimentos fermentados.
Qué Son los Prebióticos?
 Los prebióticos son fibras vegeta-
les no digeribles que alimentan a las 

bacterias buenas del intestino, esti
mulando su crecimiento. Entre sus 
beneficios:
Favorecen la proliferación de pro-
bióticos.
Mejoran la salud digestiva y el sis-
tema inmunitario.
  Ayudan a regular el azúcar en 
sangre y el colesterol.
Fuentes naturales: Ajo, cebolla, 
plátanos, espárragos, alcachofas y 
cereales integrales.

Simbióticos: La Combinación 
Perfecta

 Cuando un alimento o suplemen-
to contiene probióticos + prebió-
ticos, se llama simbiótico. Esta 
combinación potencia aún más los 
efectos beneficiosos para la mi-
crobiota intestinal.

Realmente Funcionan?
Lo Que Dice la Ciencia

 Investigaciones sugieren que los 
probióticos y prebióticos podrían 
ayudar en:
 Problemas digestivos (estreñi-
miento, SII).
 Salud mental (relación intestino-
cerebro en depresión y ansiedad).
Control de peso y metabolismo.
  Prevención de infecciones urina-

rias y alergias.
  Sin embargo, aún se necesitan 
más 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 están regulados como medica-
mentos (la FDA no los supervisa 
estrictamente).
 En personas con sistemas inmuni-
tarios debilitados o bebés prema-
turos, podrían causar infecciones 
graves.
  Algunos suplementos pueden 
contener cepas no verificadas o in-
gredientes alergénicos.
 Recomendación: Antes de tomar 
suplementos, consulta con un mé-
dico o nutricionista, especialmen-
te si tienes condiciones crónicas.
  Incorporar probióticos y pre-
bióticos a través de una dieta 
equilibrada es una excelente for-

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

CURIOSIDADES
  Tu cuerpo tiene más bacterias 
que células humanas
  Por cada 1 célula humana, hay 
10 bacterias en tu cuerpo (la 
mayoría en el intestino).
  El yogur probiótico salvó vidas 
en la guerra
  En 1916, el científico Ilya 
Mechnikov (Premio Nobel) ob-
servó que los campesinos búlga-
ros vivían más gracias al yogur.
 Durante la Primera Guerra 
Mundial, los soldados alemanes 
trataban la disentería con leche 
fermentada.

  Pueden salvarte de una 
resaca!

 Estudios en Corea del Sur de-
mostran que el kimchi (fermen-
tado picante) acelera la metabo-
lización del alcohol gracias a sus 
probióticos.
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ESTUDIANTES DE ESCUELA PRIMARIA RECIBEN TUTORÍA ADICIONAL

Estamos comprometidos a proporcionar todas las herramientas necesarias para brindarles a nuestros estudiantes el apoyo que necesitan 

para tener éxito. Es por eso que estamos tan orgullosos de anunciar que hemos recibido unos fondos  estatales de tutoría de alto impacto de 

$614,000 para brindar tutoría adicional a cualquier estudiante del 3º o 4º grado que necesite ayuda durante o después de la escuela.

El programa tiene tres ciclos que van de noviembre a enero, de febrero a marzo y de abril a junio. La tutoría se centrará en artes del lenguaje 

inglés y matemáticas. El distrito estima que hasta 400 estudiantes por día participarán a través de sesiones de “Almorzar y Aprender” y otros 

250 participarán en el programa extraescolar en grupos pequeños. Se está planificando también ofrecer programas de tutoría de verano.

La presidenta de la Junta de Educación, Ydalia M. Genao, felicitó al distrito por obtener estos fondos  competitivos. “Aplicar para  esta ayuda 

requiere una increíble cantidad de tiempo y esfuerzo”, dijo, “pero vale la pena tener los recursos para ayudar a más estudiantes a mejorar sus 

habilidades. Felicitaciones a todos los involucrados en esta aplicación”.
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Es lo mismo vidrio que 
cristal? (Spoiler: no)

  Si alguna vez has señalado una 
ventana y dicho "ese cristal está 
roto", o has pedido "un vaso de 
vidrio" en una barra, no te preocu-
pes: la mayoría de la gente te habrá 
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 sílice, carbo-
nato de sodio y caliza a unos 1500 
°C. Al enfriarse rápido, los átomos 
quedan en un estado desordenado. 
Ejemplos cotidianos: botellas, fras-
cos, vasos comunes y ventanas.
Qué es el cristal?
  El cristal, en cambio, es un sólido 

con estructura atómica ordenada y 
periódica, formando una red crista-
lina. Ejemplos naturales: el cuarzo, 
el diamante, la sal de mesa o el hie-
lo.
El origen de la confusión.Cuando 
se habla de "cristal" en copas de 
lujo o jarrones tallados, en realidad 
se trata de vidrio con plomo (entre 
24% y 30% de óxido 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 más gruesos abajo porque el vi-
drio es un líquido que gotea durante 
siglos es falso: esa irregularidad se 
debe a las técnicas de fabricación 
artesanal.
Conclusión práctica
 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 conversación cotidiana, da 
igual cuál uses: todo el mundo en-
tenderá que te refieres a un material 
transparente, duro y frágil.
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El fentanilo es un potente analgé-
sico opioide sintético, similar a la 
morfina pero entre 50 y 100 veces 
más potente. Fue desarrollado ori-
ginalmente para el tratamiento del 
dolor crónico y severo en pacientes 
con cáncer. 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 legítimas 
incluyen parches, comprimidos o 
inyecciones intravenosas.
 Produce una sensación de euforia 
y relajación, lo que lo convierte en 
una droga con alto potencial de abu-
so. Incluso pequeñas dosis pueden 
causar sobredosis y la muerte.
Es entre 50 y 100 veces más potente 
que la morfina y hasta 50 veces más 
fuerte que la heroína. Solo unos mi-
ligramos pueden ser letales.
   Se vende ilegalmente como pol-
vo, en forma de píldoras que imitan 
medicamentos recetados, o mezcla-
do con otras drogas como heroína 
o cocaína. Es difícil saber la dosis 
real que se está consumiendo.
 La sobredosis por fentanilo ha au  
mentado drásticamente en los úl-
timos años, convirtiéndose en una 

verdadera crisis de salud pública en 
países como Estados Unidos.
Los síntomas de sobredosis inclu-
yen somnolencia excesiva, respi-
ración lenta o dificultosa, pupilas 
contraídas y piel fría y húmeda. Re-
quiere atención médica inmediata.
  Es importante crear conciencia 
sobre los enormes riesgos del uso 
recreativo de esta droga tan peligro-
sa. La educación, prevención y tra-
tamiento son claves para combatir 
este problema.
Aquí algunas curiosidades 

y datos interesantes
 sobre el fentanilo:

  Fue sintetizado por primera vez en 
1959 por el químico 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 síntesis química.
 Se utilizó como anestésico general 
durante cirugías. Al ser tan potente, 
pequeñas dosis eran suficientes 
para sedación profunda.
  También se ha utilizado en vet-
erinaria como anestésico y anal-
gésico en perros, gatos y caballos.
  En 2002 se sintetizó una variante 
llamada carfentanilo, utilizada 
para tranquilizar grandes animales 
como elefantes y rinocerontes. Es 

100 veces más fuerte que el fent-
anilo regular.
 Algunos parches de fentanilo lle-
gan a costar más de $1000 dólares 
en el mercado negro de las drogas.
Se cree que el cantante Prince mu-
rió por una sobredosis accidental 
de fentanilo en 2016.
  En Rusia hubo un incidente en 
2002 donde más de 100 perso-
nas murieron por una variante de 
fentanilo utilizada como agente 
químico en un teatro.
 Recientemente ha habido casos 
de fentanilo mezclado con cocaí-
na, lo que aumenta drásticamente 
el riesgo de sobredosis.
 Es considerada una de las drogas 
más peligrosas y con mayor poten-
cial de abuso debido a su alta toxi-
cidad. Requiere mucha precaución 
y supervisión médica.

Estadísticas 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. Pasó de 3,000 a 
más 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 está 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 pasó de 2 libras en 2013 
a 11,500 libras en 2021. Un au-
mento exponencial.
  Se estima que el tráfico de fen-
tanilo dejó ganancias por más de 
5,500 millones de dólares a los 
cárteles de la droga tan solo en 
2020.
  Un estudio encontró restos de 
fentanilo en el 65% de muestras 
de cocaína analizadas en EEUU. 
Muchos consumidores no saben 
que está presente.
  El abuso de fentanilo entre 
jóvenes ha aumentado significati-
vamente.   
  Las muertes por esta droga se 
triplicaron entre 2015 y 2019 en 
personas de 15 a 24 años.
 Se estima que el costo económi 
co anual del abuso de opioides 
sintéticos como el fentanilo es de 
más de $1.5 billones de dólares al 
año en EEUU.
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   Existen varias teorías cosmólogi-
cas sobre por qué el universo parece 
ser infinito:
  La teoría del Big Bang sugiere que 
el universo se expande continua-
mente desde el inicio de los tiem-
pos. Esta expansión no parece tener 
fin, por lo que el universo seguiría 
creciendo infinitamente.
  Las mediciones de la geometría 
del universo indican que es plano. 
Un universo plano e ilimitado con-
tinuaría expandiéndose para siem-
pre, creando efectivamente un uni-
verso infinito.
  La teoría inflacionaria propone que 
el universo tuvo un periodo de ex-
pansión exponencial justo después 
del Big Bang, lo que pudo estirar el 
espacio a tal grado que sería infini-
to.
  Algunos modelos de universos 
multiples o cíclicos predicen la 
existencia de infinitos universos ge-
nerados uno tras otro, creando un 
multiverso infinito.
   Las leyes de la física como cono-
cemos hoy no prohíben un universo 
infinito, aunque plantean desafíos 
como las paradojas del infinito.
Hasta ahora no hay evidencia ob-
servable de algún límite o borde 

en el universo. Todo indica que el 
espacio continúa más allá de lo ob-
servable.
Aunque no es concluyente, la ma-
yoría de las evidencias apunta a un 
universo espacialmente infinito. 
Pero se necesita más investigación 
para confirmar o refutar esta hipó-
tesis.

 Poco antes de fallecer, el físico 
Stephen Hawking completó sus úl-
timas ideas sobre el cosmos, en las 
que apuntaba que nuestro universo 
es finito y más simple de lo que se 
pensaba. El estudio lo realizó jun-
to a su colega Thomas Hertog en el 
marco de conceptos teóricos como 
el multiverso y la inflación eterna.
  La teoría final del profesor Ste-
phen Hawking sobre el origen del 
universo, en la que trabajó en co-
laboración 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-
cación antes de la muerte de Haw-
king a principios de este año, se 
basa en la teoría de cuerdas y pre-
dice que el universo es finito y más 
simple que lo postulado por muchas 
teorías actuales sobre el Big Bang.
  Las teorías modernas del Big Bang 
predicen que nuestro universo local 
comenzó a existir con un instante de 
inflación, en otras palabras, una pe-
queña fracción de segundo después 
del Big Bang en la que el universo 
se expandió a un ritmo exponencial 
colosal.
  Sin embargo, los científicos pien-
san que una vez que comienza la in-
flación, hay regiones donde nunca 
se detiene. Se cree que los efectos 
cuánticos pueden mantener la infla-
ción para siempre en algunas zonas 
del universo, por lo que, global-
mente, sería eterna.
  La parte observable de nuestro 
universo sería entonces solo una 
especie de ‘acogedor’ universo de 
bolsillo, una región en la que la in-
flación ha terminado y se han podi-
do formar estrellas, galaxias y pla-
netas, como el nuestro.
“La teoría habitual de la inflación 
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”, explicó Hawking en una entre-
vista el pasado otoño.
  “Predecimos que nuestro univer-
so, en las escalas más grandes, no es 
una estructura fractal como se plan-
teaba”, dijo Stephen Hawking
“Las leyes locales de la física y la 
química pueden diferir de un uni-
verso de bolsillo a otro, que juntos 
formarían múltiples 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 teoría no se puede probar”, 
reconoció el físico británico.
  En el artículo, se afirma que esta 
implementación del principio de la 
inflación eterna como modelo del 
Big Bang es errónea. “El problema 
con la explicación habitual de la in-
flación eterna es que asume un uni-
verso de fondo existente que evolu-
ciona de acuerdo con la teoría de la 
relatividad general de Einstein y tra-
ta los efectos cuánticos como peque-
ñas fluctuaciones en torno a esto”
  “Sin embargo –añade–, la dinámi-
ca de la inflación eterna difumina la 

separación entre la física clásica y 
la cuántica. Como consecuencia, la 
teoría de Einstein se desmorona en 
la inflación eterna”.
 “Predeci- mos que nuestro univer-
so, en las escalas más grandes, es ra-
zonablemente simple y globalmente 
finito. Por lo tanto, no es una estruc-
tura fractal”, concluye Hawking.

         La teoría de cuerdas

  La teoría de la inflación eterna 
propuesta por Hawking y Hertog se 
basa en la teoría de cuerdas. Se tra-
ta de una rama de la física teórica 
que intenta reconciliar la gravedad 
y la relatividad general con la físi-
ca cuántica, en parte describiendo 
los componentes fundamentales del 
universo como pequeñas cuerdas vi-
bratorias.
  Su enfoque utiliza el concepto de 
holografía de la teoría de cuerdas, 
que postula que el universo es un 
holograma grande y complejo. Es 
decir, la realidad física en ciertos es-
pacios tridimensionales puede redu-
cirse matemáticamente a proyeccio-
nes 2D sobre una superficie.
  Hawking y Hertog desarrollaron 
una variación de este concepto holo-
gráfico para proyectar la dimensión 
del tiempo en la inflación eterna. 
Esto les permitió describir esta in-
flación sin tener que depender de la 
teoría de Einstein. En su nueva pro-
puesta, la inflación eterna se reduce 
a un estado atemporal definido en 
una superficie espacial al principio 
de los tiempos.
  No estamos en un solo universo 
único, pero estos hallazgos implican 
una reducción significativa del mul-
tiverso a un rango mucho menor de 
universos posibles
  “Cuando rastreamos la evolución 
de nuestro universo hacia atrás en el 
tiempo, en algún momento llegamos 
al umbral de la inflación eterna, don-
de nuestra noción familiar del tiempo 
deja de tener ningún significado”, se-
ñala Hertog.
  La anterior ‘teoría 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 teoría re-
presenta un paso más allá del trabajo 
anterior. 
 ( Informacion parcial tomada de Claude 2 y 
SINC , under Fair Act)

El Universo no 
es infinito, la 
teoría final de 

Stephen 
Hawking
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  UN COCTEL DIFERENTE   UN COCTEL DIFERENTE 
Y REFRESCANTE PARA EL Y REFRESCANTE PARA EL 

VERANOVERANO
“SAN FRANCISCO” “SAN FRANCISCO” 

( Con Alcohol )

            Ingredientes  

     Numero de porciones 1
          ( Individual )	

*  2 oz de ginebra

*  1 oz vermut rojo

*  1 oz vermut seco

*  1 oz jugo de naranja
       
       DECORACIÓN

* Rodaja de naranja

* Azúcar

*  Granadina

           Preparacion
          PREPARACION

           PREPARACION
1. Mezclamos azúcar 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 añadimos la 
luna de naranja. Podemos servir.

                  NOTA
Ingredientes para hacer San
Francisco (cóctel sin alcohol)

 1 parte de zumo de naranja
 1 parte de zumo de melocotón
 1 parte de zumo de piña
 1 cucharadita de granadina
 Azúcar (para decorar)
 Granadina (para decorar)
 Una rodaja de naranja (para decorar)

PARA  EVENTOS LLAMAR AL  

552-309 9250

AREAS DE NJ & NY

Los niveles normales de glucosa (azúcar) en sangre son:
En ayunas (8 horas sin comer):
Normal: menos de 100 mg/dL
Prediabetes: entre 100-125 mg/dL
Diabetes: 126 mg/dL o más
Después de comer (1-2 horas después):
Normal: menos de 140 mg/dL
Prediabetes: entre 140-199 mg/dL
Diabetes: 200 mg/dL o más
Los niveles de glucosa varían durante el día y tienden a ser más altos 
después de las comidas. Una persona se considera diabética cuando los 
niveles de glucosa en ayunas son 126 mg/dL o más en dos ocasiones.
La prediabetes se diagnostica cuando los niveles están por encima de 
lo normal, pero no lo suficientemente altos para considerarse diabetes. 
Sin embargo, no se deben ignorar ya que indican un riesgo elevado de 
desarrollar diabetes tipo 2.
Contar con niveles normales de glucosa reduce el riesgo de problemas 
de salud. Se recomienda realizar exámenes de glucosa de forma perió-
dica, especialmente en personas con factores de riesgo como sobrepeso 
u obesidad. El control y seguimiento son claves.

CUALES SON 
LO NIVELES 

NORMALES DE 
GLUCOSA EN 
LA SANGRE

Consejos para evitar las calorías en el 
alcohol: Qué tragos debemos elegir?
Concepto clave: el alcohol en sí ya tiene calorías.
  Antes de hablar de tragos, es importante recordar que el alcohol puro 
(etanol) ya contiene 7 calorías por gramo, casi tanto como la grasa (9 
calorías por gramo) y mucho más que los carbohidratos o proteínas (4 
calorías por gramo). Por lo tanto, la única forma de eliminar por com-
pleto las calorías del alcohol es no beber. Dicho esto, si vas a beber, 
puedes minimizar el daño eligiendo las opciones menos calóricas.
Los tragos más recomendados (bajas calorías).
Bebidas destiladas solas o con soda
  Los licores destilados puros (sin mezclar con jugos, gaseosas o siro-
pes) son la mejor opción porque no contienen azúcares añadidos.
  Eso sí, aportan las calorías del alcohol mismo. Una medida estándar 
de vodka, ginebra, ron blanco, tequila, whisky o brandy (45 ml) tiene 
entre 96 y 110 calorías. La forma más inteligente de tomarlos es solos, 
con hielo, o mezclados con agua con gas (soda), agua mineral o hielo.
   Puedes añadir rodaja de limón, lima o unas hojas de menta para dar 
sabor sin calorías.
Vinos secos
 El vino seco tiene menos azúcar 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 calorías. En cambio, los vinos dulces, de postre o 
generosos (como Oporto, Moscatel o Vermú rojo) pueden duplicar esa 
cantidad.
Champán o cava brut nature
  El champán o cava brut nature (sin azúcar añadido) es el espumoso 
más bajo en calorías. Una copa de 150 ml aporta entre 90 y 100 calo-
rías aproximadamente. Los tipos "brut" tienen algo más de azúcar, y 
los "demi-sec" o "dulce" ya son bastante calóricos.
Cervezas ligeras o sin alcohol
  Una cerveza light en lata de 355 ml puede tener entre 90 y 110 calo-
rías. La cerveza sin alcohol aporta unas 60-80 calorías por lata, pero 
no produce efecto etílico. Debes evitar las cervezas artesanales, negras, 
tipo IPA o de trigo, que pueden superar las 200-250 calorías por lata.
Los tragos que debes evitar (bombas calóricas).
  Ciertas bebidas mezclan alcohol con grandes cantidades de azúcar, 
jarabes, jugos o cremas, multiplicando las calorías. La piña colada pue-
de alcanzar entre 500 y 700 calorías por porción debido a la crema de 
coco y el jugo de piña. Las margaritas de fresa o mango rondan entre 
400 y 600 calorías por los jarabes y jugos. El mojito tradicional lleva 
azúcar moreno o jarabe de caña, acumulando entre 300 y 450 calorías.
  Los daiquiris congelados superan las 400 calorías fácilmente. El 
Long Island Iced Tea, al combinar múltiples licores con refresco de 
cola, puede llegar a 780 calorías. Los cócteles con crema de leche o 
leche condensada (como el White Russian o el Brandy Alexander) son 
auténticas bombas de 600 a 900 calorías. Incluso un simple Cuba Libre 
(ron con cola) o un whisky con cola aportan entre 250 y 350 calorías, 
la mayoría provenientes del refresco azucarado.
Estrategias prácticas para beber con menos calorías.
  Elige la soda en lugar de refrescos o jugos. Un ron con soda y lima 
tiene unas 100 calorías, mientras que un ron con Coca-Cola puede 
tener 250 o más.
Pide la bebida "on the rocks" (con hielo) y añade tu propio sabor. Pue-
des usar limón, lima, rodajas de pepino, menta, jengibre o incluso un 
chorrito de edulcorante sin calorías como stevia o eritritol si necesitas 
un toque dulce.
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  La ONU (Organización de las Na-
ciones Unidas) es una organización 
internacional fundada en 1945 tras 
la Segunda Guerra Mundial por 51 
países que buscaban promover la 
cooperación internacional, la paz y 
la seguridad mundial. Algunos datos 
importantes:
  Sus propósitos 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.
Está conformada por 193 estados 

miembros. Tiene su sede principal 
en Nueva York, Estados Unidos.
  El órgano principal es la Asamblea 
General, donde cada país miembro 
tiene un voto. También está el Con-
sejo de Seguridad, la Corte Interna-
cional de Justicia y la Secretaría.
  Algunos organismos especializa-
dos de la ONU son la Organización 
Mundial de la Salud (OMS), la Or-
ganización de las Naciones Unidas 
para la Educación, la Ciencia y la 
Cultura (UNESCO) y el Programa 
de las Naciones Unidas para el De-
sarrollo (PNUD).
  Su actual Secretario General es 
António Guterres de Portugal, des-
de 2017. Otros Secretarios Genera-
les famosos fueron Dag Hammars-
kjöld, 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 árabe, el chino, el español, el 
francés y el ruso.
CURIOSIDADES DE LA ONU
  Aquí hay 10 curiosidades intere-
santes sobre la Organización de las 
Naciones Unidas (ONU):
  La bandera de la ONU fue diseña-
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 dólares de John 
D. Rockefeller Jr.
  La ONU tiene 6 idiomas oficiales: 
inglés, francés, español, ruso, chino 
y árabe. Los documentos son tradu-
cidos a estos idiomas.
  La sala de la Asamblea General en 

la sede de Nueva York cuenta con 
asientos para los 193 países miem-
bros de la ONU.
  El Día 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.
 Más de 100,000 cascos azules de 
la ONU prestan servicio en opera-
ciones de paz cada año 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.
 Más de la mitad de todos los países 
del mundo son ahora miembros de 
la ONU.
 La ONU no tiene una fuerza militar 
propia, depende de los países miem-
bros para sus operaciones de paz.
El objetivo de desarrollo sostenible 
número 16 de la ONU es paz, justi-

cia e instituciones sólidas.
Aquí algunas estadísticas y datos so-
bre las finanzas de la Organización 
de las Naciones Unidas (ONU):
  El presupuesto ordinario aproba-
do para el bienio 2018-2019 fue de 
$5,397 millones de dólares.
  El mayor contribuyente es Estados 
Unidos, aportando alrededor del 
22% del presupuesto ordinario.
  Le siguen Japón (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 

dólares.
  Las operaciones de mantenimiento 
de la paz se financian por separado 
con cuotas de los países miembros 
de la ONU.
  Al 30 de junio de 2019, los países 
miembros adeudaban a la ONU 
aproximadamente $1,380 millones 
por cuotas no pagadas.
  Estados Unidos ha sido histórica-
mente el mayor deudor, debiendo 
más 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 dólares netos.
  La ONU tiene más de 44,000 em-
pleados en todo el mundo, en su 
mayoría basados en terreno.
  El presupuesto total de la ONU, in-
cluyendo agencias y programas, es 
de alrededor de $56,000 millones de 
dólares.

LA ONU DEVORA  $ 12,320,000,000 DEL BOLSILLO DEL LA ONU DEVORA  $ 12,320,000,000 DEL BOLSILLO DEL 
CONTRIBUYENTE ESTADOUNIDENSE...CONTRIBUYENTE ESTADOUNIDENSE...
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El Budismo es considerado tanto 
una filosofía como una religión. 
Aquí algunos puntos clave sobre el 
Budismo:
  Fue fundado en el siglo VI a.C. en 
la India por Buda Gautama, quien 
alcanzó la "iluminación" y desarro-
lló las Cuatro Nobles Verdades y el 
Noble Camino Óctuple.
  El Budismo enfatiza la práctica de 
la meditación y el desarrollo men-
tal/espiritual para alcanzar el nirva-
na o liberación del sufrimiento. Pro-
mueve valores como la compasión, 
la sabiduría y el desapego.
  Como filosofía, el Budismo provee 
un marco ético, métodos para desa-
rrollar la mente y entender la natu-
raleza de la realidad. No requiere la 
creencia en un Dios.
   Como religión tiene ritos, prác-
ticas devocionales, monasterios, 
maestros espirituales, y el refugio 
en Buda, el Dharma (las enseñan-
zas) y la Sangha (comunidad).
  Existen varias escuelas o ramas 
del Budismo como el Theravada, 
Mahayana, Vajrayana, Zen, etc. que 
tienen algunas diferencias en prácti-
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.

  Así que en resumen, el Budismo 
tiene elementos tanto filosóficos 
como religiosos, por lo que puede 
considerarse tanto una filosofía de 
vida como una religión. Depende 
del enfoque y la práctica 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 iluminación a través de la 
meditación y la sabiduría.
  Originalmente el Budismo no tenía 
ninguna imagen para representar a 
Buda. Las primeras imágenes 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 más conocido es 
“Om mani padme hum” que se tra-
duce como “la joya está en el loto”.    
Se usa para la meditación.
  El budismo tibetano utiliza mo-
linos de oración que giran en el 
viento para enviar bendiciones. Los 
devotos les dan vuelta mientras re-
citan mantras.
  El budismo zen se centra en la 
meditación y busca la iluminación a 
través de la introspección, 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 reencarnación del Bodhisattva 
Avalokitesvara y el líder espiritual 
del budismo tibetano.
  La flor de loto es un símbolo 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 

Asia.
Aquí algunas estadísticas 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 más 
grandes.
  El país con más budistas es China, 
con aproximadamente 244 millones 
de seguidores o 18.2% de su po-
blación.
  Le sigue Japón con 89 millones 
(71% de la población).
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 
población).
  El Budismo Theravada es el más 
común en el sudeste asiático, 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, Japón, Corea y 
Vietnam.
  El Budismo Tibetano cuenta con 
10-20 millones de adherentes, la 
mayoría en China, India, Nepal, 
Bhután y Mongolia.
  El Budismo se está expandiendo 
en   Australia con aprox. 2.5% de 
budistas en el país.
  También está creciendo en Europa, 
especialmente en Francia con alred-
edor de 1 millón de budistas.
Solo el 7% de los budistas viven 
fuera de Asia. Pero está aumentan-
do en occidente.
   En resumen, el Budismo tiene una 
fuerte concentración en Asia, pero 
se expande por el mundo gradual-
mente.

QUIEN FUE BUDA EN 
REALIDAD  ?

 Buda fue un asceta y sabio que 
vivió 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 
enseñanzas:
 Nació en el año 563 a. C. en Lum-
bini (Nepal actual). Era hijo de un 
jefe guerrero de la tribu Shakya.
A los 29 años abandonó su vida de 
lujo y privilegios para convertirse 
en asceta y buscar respuesta al su-
frimiento humano.
Después de 6 años de intensa medi-
tación y ascetismo alcanzó el esta-
do de “Iluminación” o “Despertar” 
bajo un árbol bodhi.
A partir de entonces enseñó sus 
experiencias y fue conocido como 
Buddha (el iluminado o despierto). 
Predicó durante 45 años en el norte 
de India.
Murió a los 80 años (aprox. 483 
a.C.) en Kushinagar. Dejó un gran 
legado filosófico y espiritual.
Buda no se consideraba un dios, 
sino un ser humano que alcanzó la 
lucidez completa sobre la natura-
leza de la existencia.
 Sus enseñanzas se centran en las 4 
Nobles Verdades sobre el sufrimien-
to y cómo liberarnos, siguiendo el 
Óctuple Sendero.
 Fundó una comunidad monástica 
que luego dio origen al budismo, 
una de las grandes religiones del 
mundo en la actualidad.
 Es venerado como un gran maestro 
y guía espiritual por budistas de to-
das las tradiciones.
 Así que Buda fue ante todo un bus-
cador espiritual que logró impor-
tantes insights para la humanidad. 
Su figura histórica real sentó las 
bases para una de las principales fi-
losofías y religiones.

EL BUDISMO, FILOSOFIA O RELIGION
Curiosidades, mitos, estadisticas...
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EN CUBA NO HAY BLOQUEO,HAY DICTADURA!EN CUBA NO HAY BLOQUEO,HAY DICTADURA!
* NO VIAJES* NO VIAJES
* NO REMESAS* NO REMESAS
* NO RECARGAS * NO RECARGAS 
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*  Los posavasos de cartón ondula-
do se inventaron para evitar que el 
sudor del vaso dañara las mesas de 
las cervecerías 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 países: 
En Japón, muchos microondas tocan 
una melodía 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 plástico 
desechables (las protuberancias ver-
ticales) no son decorativas: evi

tan que los vasos se peguen por va-
cío al apilarlos.
* El cepillo de dientes moderno se 
debe usar en seco antes de poner 
pasta, porque mojarlo primero re-
duce la fricción y la efectividad de 
limpieza.
* Las pestañas de las latas de refres-
co se inventaron para evitar que las 
anillas se tirasen al suelo (antes se 
desprendían por completo y se con-
vertían 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 está diseñado para po-
der unir varias perchas con una sola 
mano.
* Las escaleras de caracol en los 
castillos subían en sentido horario 
para dar ventaja a los defensores 
diestros que bajaban (los atacantes 
zurdos subían incómodos).
* El código de colores de las gaso-

lineras (verde para gasolina, negro 
para diésel) no es universal: En al-
gunos países europeos, el diésel es 
azul o amarillo.
* Las teclas F y J de los teclados 
tienen un relieve para que puedas 
posicionar los dedos índices sin mi-
rar (es el método de mecanografía 
táctil).
* Los bolsillos pequeños de los va-
queros (el de la derecha encima del 
grande) originalmente eran para 
guardar relojes de bolsillo (de ahí su 
tamaño exacto).
* Las manchas de la cáscara del plá-
tano no indican que esté malo: Las 
manchas marrones son azúcar cara-
melizada naturalmente; más man-
chas = más dulce.
* Las rayas de las tazas de café de 
cerámica a veces miden exactamen-
te la capacidad estándar (las tazas 
de desayuno suelen tener una línea 
interna que marca 200 ml).
* Los números 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 algodón 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 XVIII).
* El orificio de la lengüeta de las za-
patillas deportivas sirve para pasar 
el cordón y evitar que la lengua se 
deslice lateralmente.
* Las tapas de los yogures tienen un 
borde más alto de un lado para que 
puedas apoyar la cuchara sin que se 
caiga.
* Los semáforos tienen un pequeño 
desfase temporal entre que se pone 
el ámbar y el rojo (en muchos paí-
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 estrías 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 máquina 
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 baño tienen ima-
nes en la parte inferior para que se 
peguen a la bañera y no se levan-
ten.
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Los autos sin Chofer: Los autos sin Chofer: 
Llegarán a sustituir a Llegarán a sustituir a 
los regulares y cuán los regulares y cuán 

seguros son?seguros son?
  La respuesta corta es que los autos 
sin chofer (vehículos autónomos) 
ya son una realidad en ciertas ciuda-
des del mundo, pero no sustituirán 
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 estadísticamente 
más seguros que un conductor hu-
mano promedio, mientras que otros, 
como el sistema de Tesla en modo 
autónomo, han mostrado un desem-
peño peor en comparación con un 
humano.
Seguridad: comparativa entre 
autónomos y humanos.
  Basándonos 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 policía aproximadamente cada 
229,000 a 500,000 millas recorri-
das. Este es el estándar de referen-
cia actual.
  Waymo (sin conductor): Ha reco-
rrido casi 100 millones de millas 
reales con un desempeño notable-
mente superior. Sus vehículos 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 millón de millas 
recorridas, ha registrado un acci-
dente cada 55,000 a 57,000 millas. 
Esto lo sitúa como hasta 4 veces 
peor que un conductor humano, a 
pesar de contar con un operario lis-
to para intervenir.
  La conclusión es clara: no todos los 
sistemas autónomos 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 todavía tienen 
un largo camino por recorrer.
Cuándo será común 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 autónomo (Ni-

vel 5, que funcione en cualquier 
carretera y bajo cualquier condición 
climática) sigue siendo un objetivo 
lejano.
  Los expertos del Foro Económi-
co Mundial y firmas de análisis 
predicen que la adopción masiva 
de la conducción autónoma total 
no ocurrirá hasta después de 2035. 
Para entonces, se estima que solo 
el 4% de los autos nuevos tendrán 
esta capacidad. Lo que sí veremos 
crecer rápidamente en los próximos 
años son los robotaxis y camiones 
autónomos en rutas específicas y en 
unas pocas decenas de ciudades al-
rededor del mundo.

Curiosidades Sobre los Curiosidades Sobre los 
Autos sin ChoferAutos sin Chofer

  El primer "auto sin chofer" data de 
1925 – Se llamó American Wonder 
y era un coche Chandler guiado por 
radio control desde otro vehículo 
que lo seguía. ¡Funcionaba, pero no 
tenía inteligencia a bordo!
  Los Waymo ya han recorrido el 
equivalente a viajar de la Tierra a la 
Luna más de 400 veces – En total, 
superan los 100 millones de millas 
reales en calles públicas, más lo re-
corrido en simulaciones.
  No se marean, pero pueden marear-
te – Los vehículos autónomos rea-
lizan movimientos muy precisos, a 
veces más bruscos o con aceleracio-
nes extrañas desde el punto de vista 
humano, lo que puede provocar cine-
tosis (mareo por movimiento) en los 
pasajeros más sensibles.
  Algunos no pueden distinguir una 
bola de nieve de una piedra – En con-
diciones climáticas adversas, como 
nevadas intensas, muchos sensores 
LIDAR y cámaras tienen dificulta-
des para identificar objetos pequeños 
o semienterrados. Por eso la mayoría 
de los robotaxis actuales operan solo 
en ciudades con clima templado o se 
retiran durante tormentas.
  Los autos sin chofer pueden "verse" 

entre ellos a través de las paredes – Uti-
lizan comunicaciones V2V (vehicle-to-
vehicle) que les permiten compartir su 
posición, velocidad e intenciones inclu-
so antes de doblar una esquina, algo que 
ningún humano puede hacer.
  El mayor temor de los ingenieros no 
es atropellar a alguien, sino a un animal 
– Aunque suene extraño, los sistemas 
están entrenados para priorizar la vida 
humana, pero los animales (ciervos, 
perros, gatos) a veces se comportan de 
forma impredecible y son difíciles de 
detectar, lo que provoca frenazos de pá-
nico o maniobras evasivas peligrosas.

Limitaciones actuales y el
 camino por delante

  Antes de que un auto sin chofer sea 
la norma, la tecnología debe superar va-
rios obstáculos importantes:
 Eventos impredecibles (Long Tail):     

Los sistemas de IA fallan ante situacio-
nes poco comunes pero reales, como 
semáforos fundidos durante un apagón, 
obras en carretera no señalizadas o con-
diciones climáticas extremas.
Ciberseguridad: Un auto conectado es 
vulnerable a hackers. La seguridad in-
formática es una prioridad absoluta, y 
ya ha habido demostraciones de ataques 
controlados.
Infraestructura y regulación: Las le-
yes de tránsito y la infraestructura vial 
(señales, carriles, semáforos) deben ac-
tualizarse para interactuar con estos ve-
hículos de manera segura. Actualmente, 
las regulaciones son muy estrictas y va-
rían enormemente entre países.

Resumen: llegarán a 
sustituir a los autos 

regulares?
  Llegarán a sustituirlos? Sí, pero no de 
inmediato. Es un proceso que tomará al 
menos otra década. En unos años será 
común compartir la calle con robotaxis, 
pero la mayoría de la gente seguirá te-
niendo su propio auto, al menos hasta 
después de 2035.
Cuán seguros son?: Depende de la tec-
nología. Los sistemas más avanzados 
(como Waymo) ya son mucho más se-
guros que un conductor humano prome-
dio. Sin embargo, otros sistemas (como 
el Robotaxi de Tesla) todavía tienen un 
desempeño peor que el de un humano. 
La tecnología no es uniforme, y será cla-
ve la regulación para garantizar que solo 
los más seguros circulen libremente.
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 Hay varias razones por las que los 
humanos sentimos dolor:
 Para alertarnos de daño o enferme-
dad. El dolor es una señal de que 
algo no está bien en nuestro cuerpo. 
Nos avisa que tenemos una herida, 
infección, o algún otro problema 
médico que requiere atención. El 
dolor nos motiva a alejarnos de la 
fuente de daño y buscar tratamien-
to.
 Como protección. El dolor hace 
que evitemos ciertos movimientos 
o actividades que podrían causar 
más daño a una parte lastimada o 
enferma del cuerpo. Por ejemplo, 
si nos torcemos un tobillo, el dolor 
limita cuánto peso ponemos sobre 
ese pie mientras sana.
 Para prevenir daño en el futuro. El 
dolor nos enseña a ser más 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 reacción 
a eventos emotivos como la pérdida 
de un ser querido. Este tipo de dolor 
nos ayuda a sobrellevar y procesar 
experiencias difíciles.
 Por procesos inflamatorios del 
cuerpo. La inflamación que ocurre 
cuando hay daño o infección puede 
estimular las terminaciones nervio-
sas y causar dolor incluso sin estí-
mulo exterior.
 En resumen, la capacidad de sentir 
dolor ha evolucionado en los huma-
nos y animales porque es una adap-
tación de supervivencia muy útil. El 
dolor es una alarma que nos prote-
ge contra más daño o problemas de 
salud. Aunque puede ser incómodo, 
cumple un propósito importante.
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Aquí tienes una Aquí tienes una 
selección de selección de 

curiosidades pococuriosidades poco
 conocidas sobre  conocidas sobre 
el idioma español:el idioma español:
 
  El español tiene una palabra de 23 
letras que es un palíndromo perfec-
to: "Reconocer" es el más famoso, 
pero existe "anilina" o "arenera". 
Sin embargo, el palíndromo más 
largo registrado en español es "La 
ruta natural da al turista un salto tan 
natural tu aral" (aunque con espa-
cios).

* La letra "ñ" no es la única exclu-
siva del español: También existe la 
"ç" en español antiguo y en présta-
mos como "cursi" (sin ç), pero la 
"ñ" sí es el único carácter creado 
expresamente por escribas medie-
vales para ahorrar tinta al escribir 
"nn" (por ejemplo, anno → año).
   Otras lenguas como el gallego o el 
vasco no la usan originalmente.

* El español tiene una palabra que 
solo usamos en plural: "Víveres" 
(alimentos) no tiene un uso normal 
en singular. Lo mismo ocurre con 
"cosquillas" (nunca se dice "una 
cosquilla" en español estándar) o 
"alrededores".
 
* Existe una palabra española con 
dos acentos ortográficos: "Hués-
ped" solo lleva uno. En realidad, la 
única palabra con dos tildes en es-
pañol moderno es "período" (tam-
bién "periodo", sin tilde, aceptada 
por la RAE). Pero "críalo" (del im-
perativo cría + lo) tiene tilde en la i, 
y "díselo" también. En realidad, lo 
curioso: "huésped", "viéramos"… 
no.

*La verdadera rareza son verbos 
con pronombres enclíticos: "dá-
melo" (tilde en la a), "cómetelo"… 
pero la máxima acumulación es 
"repúblicano" (no existe). Mejor 
ejemplo: "fíjate" tiene tilde, pero 

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

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

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

* La RAE eliminó oficialmente dos 
letras del alfabeto en 2010: La "ch" 
y la "ll" dejaron de ser letras inde-
pendientes y pasaron a ser dígrafos. 
Muchos mayores aún aprendieron 
el abecedario con 29 letras.

* El español es el segundo idioma 
con más palabras nativas para de-
signar el arcoíris: El mundo tiene 
7 colores básicos, pero el español 
tiene términos específicos como 
"añil" (índigo), "turquesa" (verde-
azul) y "gualda" (amarillo anaran-
jado), aunque en desuso.

* Existe una palabra española de 
10 letras sin vocales: Falso, no hay 
ninguna sin vocales. Pero "crypt" 
no es español. La más cercana es 
"whisky" (extranjerismo). La cu-
riosidad real: "¡tsch!" (interjec-
ción) pero no es palabra.
 
*El español 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 tamaño).
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CUANDO SE EMPEZO A MEDIR 
EL TIEMPO

 

El inicio de la medición del tiempo por parte de los 
humanos es difícil de rastrear con precisión, pero se 
tienen algunos hitos históricos al respecto:
  Los primeros calendarios y observaciones astronó-
micas datan de miles de años atrás. Culturas antiguas 
como los sumerios, egipcios, chinos y mayas ya tenían 
forma de medir ciclos anuales, lunares y estacionales 
hace más de 5.000 años.
  Los relojes de sol, que miden el movimiento del sol 
durante el día, ya existían en el antiguo Egipto hace 
más de 4.000 años. También surgieron de forma inde-
pendiente en América y Asia.
  Los primeros relojes mecánicos aparecieron en Eu-
ropa hacia el siglo XIV. Utilizaban pesas y engranajes 
para medir el paso del tiempo de forma más precisa.
  En la década de 1930 se inventaron los primeros 
relojes atómicos o de cuarzo, que miden el tiempo 
a partir de oscilaciones atómicas.    Esta tecnología 
permitió mediciones extremadamente exactas del 
tiempo.
  El tiempo universal coordinado (UTC) se estableció 
internacionalmente en 1960. Esto permitió sincroni-
zar mediciones de tiempo alrededor del mundo con 
precisión de fracciones de segundo.
  En resumen, la medición del tiempo ha evoluciona-
do y perfeccionado a lo largo de miles de años, desde 
las observaciones astronómicas hasta la electrónica 
moderna, buscando siempre más exactitud. El tiempo 
es quizás la medición más universal y fundamental 
para la humanidad.
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  Gerónimo fue un líder apache que se convirtió en un ícono de resis-
tencia nativo americana durante las Guerras Apache en el suroeste 
de Estados Unidos. Algunos datos sobre él:
  Nació en 1829 en lo que hoy es Nuevo México. Su nombre era 
Goyaałé, que significa "el que bosteza".
  Era miembro de la tribu Chiricahua de los apaches. Se le conoció 
como Gerónimo por los soldados mexicanos, en referencia a San 
Jerónimo.
  Luchó contra el ejército de México y posteriormente de Estados 
Unidos cuando estos trataron de expulsar a su pueblo de sus tierras 
ancestrables. Dirigió grupos de guerreros que resistieron por años.
  En 1886 se rindió voluntariamente al ejército estadounidense junto 
a un grupo de apaches. Fue hecho prisionero y no se le permitió 
regresar a su tierra natal.
  Vivió sus últimos 20 años como prisionero de guerra en una reserva 
apache en Oklahoma. Se convirtió en una celebridad y figura emble-
mática, incluso apareciendo en la Marcha Inaugural de 1905.
Murió de neumonía en 1909 a la edad de 79 años. Hoy es visto como 
un ícono del espíritu guerrero apache y un símbolo 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 Goyaałé, 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.
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 El registro más antiguo de las 
auroras boreales viene de hace 
30 mil años, y corresponde a una 
pintura rupestre encontrada en 
Francia.
Entre los fenómenos más bellos 
que pueden ser apreciados en el 
firmamento están, sin dudad, las 
auroras boreales. Basta con ver 
las imágenes que dan testimonio 
de esas danzas ondulantes de lu-
ces para comprender la razón por 
la cual turistas de todo el mundo 
son atraídos, año con año, a ver 
semejante espectáculo de la natu-
raleza.
  El fenómeno en cuestión 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 Bóreas, la dei-
dad griega asociada con el viento 
del norte. No obstante, el registro 
más antiguo de las auroras borea-
les es dado por una pintura rupes-
tre encontrada en Francia, cuya 

antigüedad data de hace 30 mil 
años.
  El asombro ocasionado por las 
auroras boreales ha dado material 
a múltiples mitos de diferentes 
civilizaciones. Los vikingos, por 
ejemplo, creían 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 más allá.
   A pesar de que astrónomos de 
diferentes épocas se dieron a la 
labor de dejar registros del fe-
nómeno, fue hasta principios del 
siglo XX que Kristian Birkeland, 
un físico noruego, estableció una 
teoría sobre el cómo se produ-
cen las auroras boreales. La pro-
puesta del científico terminó por 
ser aceptada años después de su 
muerte.
 ¿Qué son las auroras boreales?
 Las auroras boreales son un fe-
nómeno atmosférico que se ma-
nifiesta con luces naturales en el 
cielo. Los colores típicos que se 
despliegan en él suelen ser azul, 

rojo, amarillo, verde y naranja. 
 Estas ondulaciones luminosas 
son vistas, sobre todo, en las re-
giones polares bajas.
  El fenómeno 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”.
¿Por qué se forman las auroras 
boreales?
  La actividad que genera las au-
roras boreales comienza en el 
Sol. La estrella se conforma por 
partículas cargadas eléctricamen-
te. Éstas son los iones, y aquellas 
que fluyen continuamente desde 
la superficie del astro dan lugar al 
viento solar.
  Frente a la aproximación del 
viento solar, la Tierra cuenta con 
su campo magnético, mismo que 
impide que la emanación de la es-
trella dañe la atmósfera terrestre 
y, en consecuencia, imposibilite 

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-
mósfera 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 partículas de oxígeno 
y nitrógeno de la atmósfera te-
rrestre.  Cuando esto sucede se 
libera una energía que, a su vez, 
produce un halo brillante alrede-
dor de los polos. Es así como las 
auroras boreales se forman.
¿Dónde y cuándo se puede ver 
el fenómeno?
 De acuerdo con el Observatorio 
Geofísico de Tromsø, Noruega, los 
mejores lugares para ver auroras 
boreales son aquellos ubicados en 
la zona auroral. Ésta se encuentra 
comprendida en un radio aproxima-
do de 2 mil 500 kilómetros en torno 
al polo norte. Lo anterior no limita 
que el evento pueda ser apreciado en 
puntos más hacia el sur, aunque ello 
dependerá de la fuerza con la cual las 
tormentas solares se presenten
 Entre los destinos más frecuentados 
para la visualización de auroras bo-
reales se encuentran:
Estados Unidos (Alaska)
* Canadá
* Suecia
* Noruega
* Islandia
* Finlandia
  Conforme a lo publicado por Space.
com, la mejor época del año 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 
fenómeno, añade el sitio.

DIMENSION -  JUNIO 12  - 2026 - PAG. 30



NOTICIAS DE CUBA...NOTICIAS DE CUBA...
                                DIMENSION -  JUNIO 12 - 2026 - PAG. 31

Por: Judith Lauzurica 
   
   Cuando hay muchos hombres sin 
decoro, hay siempre otros que tie-
nen en sí 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 Martí.

                    ******
  En riesgo la salud de tres mujeres 
en huelga de hambre y sed bajo cus-
todia del Estado cubano. 
  Actualizamos la situación 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 prolongación de 
estas huelgas aumenta el riesgo de 
daños graves e irreversibles, espe-
cialmente en un contexto de repre-
salias, falta de información y condi-
ciones inhumanas de reclusión.
* Yaquelín García Jaen, presa po-
lítica recluida en la prisión 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 
decidió iniciar también una huelga 
de sed en protesta porque las auto-
ridades le impidieron verlo y comu-
nicarse con ella.
  Tras más de dos semanas sin in-
gerir alimentos —y ahora también 
sin consumir líquidos— aumenta la 
preocupación por su estado de sa-
lud. La prolongación de la huelga 
de hambre, sumada al reciente ini-
cio de la huelga de sed, incrementa 
significativamente los riesgos para 
su vida.
* Yunaykis Linares Rodríguez, pre-
sa política del 11J, se declaró en 
huelga de hambre y sed el 5 de ju-
nio en la estación 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.
  Según la información recibida por 
Cubalex, las autoridades pretenden 
revocarle la libertad condicional 
que le fue concedida en 2025. Ade-
más, su familia fue informada de un 

posible traslado a una institución 
psiquiátrica para una evaluación, 
sin que se conozcan las razones de 
esta medida ni su situación legal ac-
tual.
* Wendoline Campuzano, hija del 
periodista exiliado Armando Cam-
puzano, se declaró en huelga de 
hambre y sed tras conocerse el 2 de 
junio la sentencia que la condena a 
dos años de cárcel y ser trasladada 
a la prisión para mujeres El Guatao, 
en La Habana.
 Información 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 situación debido a 
su incomunicación. También existe 
preocupación por posibles intentos 
de hidratación forzada para obligar-
la a abandonar su protesta.
*️ Las huelgas de hambre prolonga-
das pueden provocar daños graves e 
incluso irreversibles en la salud.
  Cuando además se acompañan de 
una huelga de sed, aumenta signi-
ficativamente el riesgo de deshidra-
tación severa, fallos orgánicos y un 
desenlace fatal.
  Las autoridades cubanas son res-
ponsables de garantizar la vida, la 
integridad física y mental de estas 
mujeres, así como su acceso a aten-
ción médica adecuada y el respeto 
de sus derechos fundamentales.
  Exigimos información inmediata 
sobre su estado de salud y situa-
ción legal, así como el cese de las 
represalias y los malos tratos en su 
contra. La prolongación de estas 
huelgas, sumada a las condiciones 
inhumanas de reclusión que enfren-
tan, aumenta el riesgo de conse-
cuencias irreversibles para su salud 
y su vida.
 Súmate a la denuncia y comparte.
                      ****
  “Los pueblos dormidos invitan 
a sentarse sobre su lomo y a pro-
bar el látigo y la espuela en sus 
ijares.”José Martí.
                       ****
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PUEDES ENVIAR TU CORRESPONDENCIA A:
comunications@dimensionnewspaper.com 

FREEDOM FOR TIBET FREEDOM FOR TIBET 
NOW ! NOW ! 

Jardín 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 ofrecere té o cafe, pero ella preferíra
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 aún duele.

Pasaran las horas como trenes vacíos.
La tristeza escribíra con el dedo en el polvo

nombres que ya no pronuncio,
fechas que el calendario tachó 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 ojos 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 dejó 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 había dejado entornada.
Afuera, la lluvia habra cesado.

Y en el jardín mojado,
un girasol diminuto

apuntara al este.

Asunto: Petición de artículo sobre la paz en el mundo
Estimado equipo de la revista “DIMENSION DIGITAL”
  Mi nombre es Claudia Herrera y soy lectora de su publicación desde 
hace más de cinco años. He visto con gratitud cómo han abordado temas 
tan diversos como el cambio climático, la salud mental, la igualdad de 
género y las tradiciones culturales de distintos países. Cada mes, cuando 
llega la revista a mis manos, sé que encontraré no solo información, sino 
también reflexiones que me acompañan en mi vida diaria.
  Sin embargo, en las últimas semanas, mientras veía las noticias y leía 
los titulares sobre guerras, desplazamientos forzados y la creciente po-
larización en tantas partes del mundo, algo dentro de mí empezó 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 corazón en la mano para pedirles que consi-
deren publicar un artículo 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 encantaría leer sobre:
  Proyectos comunitarios en zonas de conflicto donde personas de bandos 
opuestos han aprendido a dialogar y a construir juntos.
 Iniciativas educativas que enseñan a niños y jóvenes a resolver diferen-
cias sin violencia.
  Historias de reconciliación entre países que fueron enemigos y hoy 
colaboran en temas de medio ambiente, salud o comercio justo.
  Y también, si me lo permiten, una reflexión sobre cómo cada uno de 
nosotros, desde nuestra vida diaria, puede ser un agente de paz sin nece-
sidad de tener poder político o económico.
 Sé que la paz suena a veces ingenua frente a la crudeza de los conflictos 
armados. Pero creo firmemente que los medios de comunicación 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 artículo bien escrito sobre la paz podría sembrar una semilla en al-
guien que hoy está al borde de rendirse, o darle herramientas a un maes-
tro que quiere enseñar tolerancia, o simplemente recordarle a una lectora 
como yo que no estamos solas en este anhelo.
  Les agradezco de corazón por leer mi carta y por considerar esta peti-
ción. Sigo aquí, esperando cada ejemplar como quien espera una conver-
sación con una amiga sabia.
Con cariño y esperanza,
Claudia Herrera
Medellín, Colombia
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HUMORISMO

Por:
Francisco Bernal

- Una viejita le dice a 
su marido:
-Viejo, hoy vamos a 
hacer cosas nuevas, esta noche será 
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 uñas todo el tiempo.
  Al mío le pasa igual, y le quite la 
maña en un momento.
 ¿Cómo? ¿Le amarraste las manos?
No, le escondí los dientes.

              JAJAJAJA

  Muy preocupada una viejita llega 
al doctor y le dice.
¡Doctor! ¡Doctor! Creo que estoy 
sorda.
El Doctor pregunta:
¿Por 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 señora, un gran 
respeto.

      JAJAJAJAJA

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

mar?
Y el médico le re-
sponde:

Un taxi, señora    

              JAJAJAJAJA

   En el asilo de ancianos, le pregunt
a un abuelo a otro:
– ¿Por qué golpeaste a tu compa-
ñero de cuarto?
– Por abusivo.
– ¿Por abusivo?
– Sí, usaba mis camisas, mis corba-
tas y mis trajes, y no me importó.
Lo que no pude tolerar fue que se 
riera de mí con mi propia dentadu-
ra postiza.
      
           JAJAJAJAJA
  
Pepito ve a su anciana vecina cami-
nar por la calle y exclama:
-¡Ah, pero usted tiene dos pies, 
doña Rufina!
-¡Claro que sí, Pepito! ¿Por qué lo 
decís?
-Es que mi papá me dijo que usted 
tenía un pie en el otro mundo

          JAJAJAJAJA
 
Aún tiemblas ante mi presencia, 
viejita.
– Sólo cuando me da el ataque.
  
          JAJAJAJAJA
  
  Dos ancianos hablando:
– ¿Juan, por que estas tan triste?
– Cada mañana a las 7:00 en punto 
estoy asiendo popo.
– ¿Y que es lo malo de esto?
– ¡Ah! Me despierto a las 8:00.

         JAJAJAJAJA
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La Presión La Presión 
Arterial alta Arterial alta 

Puede Puede 
Aparecer a Aparecer a 

Cualquier Edad: Cualquier Edad: 
Cómo PrevenirlaCómo Prevenirla

 LONDRES – Durante décadas, 
la presión arterial alta se conside-
ró un problema casi exclusivo de 
personas mayores. Sin embargo, 
los datos más recientes muestran 
una realidad muy distinta: la hiper-
tensión está aumentando de forma 
preocupante entre adultos jóvenes y 
de mediana edad a nivel global. Y 
lo más alarmante es que muchas de 
esas personas no lo saben.
 Uno de los grandes desafíos de la 
hipertensión es precisamente su 
capacidad para pasar desapercibi-
da. "Si la presión arterial alta no se 
trata, puede dañar los vasos sanguí-
neos y los órganos a lo largo de mu-
chos años", advierte. "Por eso debe-
mos ser proactivos en la prevención 
y el diagnóstico precoz. Una simple 
medición de la presión arterial es 
una herramienta de cribado muy 
importante".
 Qué ocurre en el cuerpo cuando 

hay hipertensión?
 La presión arterial alta es una con-
dición frecuente que afecta direc

tamente a las arterias. Cuando una 
persona tiene hipertensión, la fuer-
za con la que la sangre empuja con-
tra las paredes arteriales es constan-
te y excesivamente elevada. Como 
consecuencia, el corazón tiene que 
trabajar mucho más 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, 
daños oculares, demencia y sín-
drome metabólico (un conjunto de 
afecciones que incrementa el riesgo 
de diabetes). Es decir, lo que em-
pieza como una cifra elevada en un 
aparato de medición puede terminar 
afectando prácticamente a todos los 
sistemas del organismo.

Por qué la hipertensión es una 
enfermedad silenciosa?

  Muchas personas conviven con la 
hipertensión durante años 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 síntomas 
evidentes, a menudo ya hay daños 
acumulados.
 No obstante, existen algunas seña-
les de alarma, especialmente cuan-
do las cifras de presión arterial se 
elevan de forma considerable. "Las 

cifras muy elevadas pueden asociar-
se en ocasiones a cefaleas, especial-
mente en una crisis hipertensiva", 
señalo una especialista. "Algunas 
personas también pueden sentir pre-
sión o molestias detrás de los ojos".
 Otros posibles síntomas incluyen 
visión borrosa, dolor torácico, pal-
pitaciones, hemorragia nasal, difi-
cultad para respirar y una sensación 
general de cansancio y malestar. 
Pero la doctora Bandarra advierte 
que estos síntomas no son exclu-
sivos de la hipertensión y pueden 
tener muchas otras causas. Eso sí, 
si aparecen —especialmente si son 
nuevos o intensos— recomienda 
buscar atención 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 hipertensión están 
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.

* Poco ejercicio físico 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 física de forma 
regular.
* Gestionar 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 hábitos.
 Uno de los mensajes más impor-
tantes es que no se debe culpabili-
zar a las personas que desarrollan 
hipertensión a pesar de llevar una 
vida saludable. "Algunas personas 
pueden hacer todo correctamente 
y aun así desarrollar hipertensión", 
afirma. "Esto se debe a que la gené-
tica también influye".
 Tener antecedentes familiares 
—por ejemplo, si uno o ambos 
progenitores padecen hiperten-
sión— 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 gastronomía del Tíbet se ca-
racteriza por las duras condiciones 
ambientales que marcan las grandes 
altitudes (más de 4.500 m) del Tí-
bet, haciendo que los ingredientes 
de sus platos tengan un alto conte-
nido energético, así como abundan-
te aporte proteínico.
Las comidas de Tíbet se compone 
principalmente de carne (ternera, 
cordero o yak) y muy pocas verdu-
ras. Carne de vaca, cordero y carne 
de yak son altas calorías que pueden 
ayudar a las personas locales que vi-
ven en el sitio de la gran altura para 
resistir el frío. Sus bebidas también 
son únicas 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, plátanos y limón. Uno de 
los cultivos más importantes es la 
cebada.
  La harina obtenida de la cebada 
tostada se llama tsampa, y es el ali-

mento básico 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 monosódico (potencia-
dor de sabor) y sal.

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

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

Papza Mogu. Es una masa con for-

ma redonda que tiene mantequilla, 
azúcar 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 azú-
car  moreno.Cheser Mog. Es arroz 
con mantequilla de yak, azúcar mo-
reno, pasas y sal.

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

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

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, albóndigas, bambú 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 azúcar 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 centímetro.
3. Poner los trocitos de masa en un 
bol y, si se enganchan, añadir 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. Añadir la mantequi-
lla, el azúcar y el queso y calentarlo 
a fuego bajo, sin dejar de remover, 
para que se integren bien todos los 
ingredientes.

BHTSA 
MARKU
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  La NRA (siglas en inglés 
de National Rifle Associa-
tion) es una de las mayo-
res y más influyentes aso-
ciaciones de propugnación 
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-
tó una postura más activa 
en contra del control de 
armas, oponiéndose fuer-
temente a cualquier regula-
ción o restricción al acceso 

a armas de fuego.
  Actualmente tiene alrede-
dor de 5 millones de miem-
bros, principalmente ciuda-
danos estadounidenses.
  Invierte grandes sumas en 
cabildeo político y la elec-
ción de candidatos afines 
a sus posturas a través del 
Instituto Legislativo de Ac-
ción 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 
público como los chequeos 

universales de anteceden-
tes para compradores de 
armas.
  Juega un papel central 
bloqueando la aprobación 
de nuevas regulaciones de 
control de armas a nivel 
federal en Estados Unidos.
  Aquí te presento 10 cu- 
riosidades sobre la Aso-
ciación 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 

tiro y seguridad con armas, 
no en cabildeo político.
 Tuvo un declive en mem-
bresía en los años 60 y 70. 
Adoptó una postura más 
política en los 70s para re-
surgir.
 Sus ingresos anuales 
provienen principalmente 
de cuotas de miembros, no 
de la industria de armas.
  Tiene su propia estación 
de radio y canal de tele-
visión desde principios de 
los 2000.
  Organiza una gran con-
vención anual con discur-
sos de líderes conserva-
dores y republicanos.
 Publica varias revistas, 
siendo las principales 
“American Rifleman” y 
“America’s First Free-
dom”.
    Ofrece diversos seguros 
a sus miembros, incluyen-
do pólizas de responsabili-
dad legal por uso de armas.
  Su sede en Virginia cuenta 
con un museo de armas de 
fuego abierto al público.
 Ha bloqueado desde los 
90 diversas propuestas de 
control de armas a nivel 
federal en Estados Unidos.
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Aquí te menciono 10 
curiosidades 

interesantes sobre 
los océanos y mares:

El océano más profundo es el Pací-
fico, con una profundidad máxima 
de 10,920 metros en la Fosa de las 
Marianas.
El mar Muerto es tan salado que es 
imposible hundirse en él. La alta sa-
linidad hace que flotes.
El océano contiene casi 200,000 
especies identificadas, pero se cree 
que quedan por descubrir miles de 
especies más.

El océano Ártico permanece conge-
lado durante los meses de invierno 
y se derrite parcialmente en verano. 
En el invierno 2020 alcanzó la ex-
tensión de hielo más baja registrada.

La Barrier Reef en Australia es el 
arrecife coralino más grande del 
mundo, con 2,300 km de longitud. 
Es visible desde el espacio.
El punto más profundo del Atlántico 

llamado Fosa de Puerto Rico alcan-
za los 8,605 metros de profundidad.
La criatura marina más grande es la 
ballena azul, que puede medir hasta 
33 metros de largo y 150 toneladas 
de peso.
El mar Muerto contiene tanta sal que 
se puede leer un periódico mientras 
se flota en él.
Los tiburones datedon son inmunes 
al cáncer y se estudia su sangre para 
intentar crear una cura.
El mar contiene restos de un antiguo 
supercontinente llamado la Gran 
Panthalassa que existió hace 200 
millones de años.

             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 aerodinámica 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 oxígeno por periodos 
prolongados a esas velocidades.
  Utiliza su velocidad para dar caza a 
presas como gacelas, impalas y ñus 
en las sabanas africanas.
 Otros animales terrestres muy ve-
loces son:
 * La liebre (80 km/h)

* El antílope gris (80 km/h)
 * El lobo gris (65 km/h)
  En el agua, el delfín y el pez vela 
son los animales más rápidos, pu-
diendo superar los 100 km/h.
  Pero en tierra, ningún animal pue-
de igualar la asombrosa velocidad 
del guepardo cuando esta en carrera 
corta para atrapar a sus presas.
  Aquí algunas curiosidades sobre 
el guepardo, el delfín y el pez vela, 
tres de los animales más veloces del 
mundo:
Sobre el guepardo:
  Es el único gran felino que no pu-
ede rugir, solo puede maullar.
  Sus garras no se retractan comple-
tamente, lo que les da mejor trac-
ción 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 

carrera, más que por el ataque mis-
mo.
Sobre el delfín:
  Utiliza la hidrodinámica 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 rápidamente y 
cambiar de dirección.
  Se han registrado delfines de río 
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 hidrodinámico con 
forma de torpedo le permite re-
banar el agua con facilidad.
  Alcanza su máxima velocidad 
durante la migración reproduc-
tiva, cuando nada miles de kiló-
metros.
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Algunos de los pescados más caros 
del mundo incluyen:
Atún rojo - Este pescado puede 
alcanzar precios extremadamente 
altos en subastas, especialmente en 
Japón. En 2019 se vendió un atún 
rojo de 278 kg por 3 millones de 
dólares.
Esturión - De esta especie se obtie-
ne el caviar, que puede costar más 
de $10,000 dólares el kg en su va-
riedad más cara, el Beluga.
Pez napoleón - Originario de Aus-
tralia, se ha vendido ejemplares a 
más de $3,000 dólares 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 dólares el kg y se 
consume en sushi y sashimi.
Fugu - Pez globo originario de Ja-
pón. Su preparación requiere chef 
altamente calificados por su toxici-
dad. El fugu más caro puede costar 
cerca de $400 dólares el plato.
Rodaballo - Este pescado plano 

puede alcanzar los $150 dólares el 
kg. Es muy apreciado en gastrono-
mía.
Abalone - Molusco parecido al ha-
liotis. La especie más cara es la sul-
cobadia chinensis con un precio de 
$90 dólares el kg.
En resumen, el precio de los pesca-
dos de lujo depende mucho de su 
especie, tamaño, captura limitada 
y demanda en alta cocina. El atún 
rojo sigue siendo probablemente 
el pescado más caro del mundo.
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Cuánta Gasolina Cuánta Gasolina 
Consume el Aire Consume el Aire 
Acondicionado Acondicionado 

de un Auto?de un Auto?
  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 tamaño del motor, la 
temperatura exterior y si el coche 
está 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 conducción normal, la diferen-
cia principal la marca el tamaño del 
motor. Para autos pequeños (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 más), el 
consumo adicional puede llegar a 
0,5 y 0,7 litros por hora.
  En términos de litros por cada 100 
kilómetros recorridos, el rango am-
plio está entre 0,2 y 1,0 litros adi-
cionales, según el modelo y las con-
diciones de manejo.

 El escenario donde más gasolina 
desperdicias es cuando dejas el co-
che parado al ralentí con el AC en-
cendido. En esta situación, 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), gastarías entre 16 y 
24 litros de gasolina, un coste muy 
elevado sin haber recorrido ni un 
solo kilómetro.
  Por qué el AC consume 

gasolina?
  El sistema de aire acondicionado 
del auto no funciona con electrici-
dad como el de casa. Está conecta-
do directamente al motor mediante 
una correa. El compresor del AC 
necesita energía para comprimir el 
refrigerante y enfriar el aire, y esa 
energía la obtiene haciendo que el 
motor trabaje más. Al exigirle más 
esfuerzo al motor, este quema más 
combustible.
  Cuanto más calor hace fuera, o 
más alta pongas la potencia del AC, 
más esfuerzo tendrá que hacer el 
compresor y, por lo tanto, más ga-
solina consumirás.
  Qué gasta menos: AC o ventanillas 

bajadas?
La respuesta depende de la veloci-
dad a la que circules. La Sociedad 
de Ingenieros Automotrices (SAE) 
determinó que el punto de equili-
brio está en torno a los 64 km/h.
 A baja velocidad (menos de 60-
65 km/h) es más eficiente bajar las 
ventanillas. El AC añade un sobre-
coste del 5-10% en ciudad o atas-
cos, mientras que la resistencia ae-
rodinámica de las ventanas abiertas 
es mínima a estas velocidades.
  A alta velocidad (más de 80 km/h) 
es más eficiente usar el AC con las 
ventanillas cerradas. A más de 80 
km/h, la resistencia al aire que ge-
neran las ventanillas bajadas puede 
aumentar el consumo total del vehí-
culo hasta un 20%, que es más de lo 
que consume el propio AC.
Consejos para reducir el consumo 
del AC.
  Usa la recirculación de aire: Una 
vez que el interior del coche esté 
fresco, activa el modo de recircula-
ción. Así el sistema enfriará el aire 
que ya está dentro en lugar de tomar 
aire caliente del exterior constante-
mente, lo que requiere mucho me-
nos esfuerzo.

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 habitáculo. De esta forma, el 
AC no tendrá que luchar contra un 
horno y podrá enfriar el espacio con 
menos consumo.
Estaciona en la sombra: Mantener el 
coche más 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 más 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 ningún 
beneficio en desplazamiento. Y re-
cuerda que, aunque el AC consume 
gasolina, en días de mucho calor 
circular con ventanillas bajadas a 
altas velocidades puede ser incluso 
más derrochador por la resistencia 
aerodinámica.
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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.

  El abuso infantil es un problema 
grave que lamentablemente ocurre 
de varias formas en muchos países, 
incluido Estados Unidos. El abuso 
infantil se refiere a cualquier acción 
o falta de acción por parte de un 
padre, cuidador u otra persona que 
cause daño, daño potencial o ame-
naza para el bienestar de un niño. 
Puede tomar diferentes formas, in-
cluyendo abuso físico, abuso sexual, 
abuso emocional y negligencia.
  En los Estados Unidos, existen 
leyes para proteger a los niños del 
abuso y la negligencia, y varias or-
ganizaciones y agencias trabajan 
para prevenir y abordar estos pro-
blemas. Los Servicios de Protección 
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 niños.
  Reportar el abuso infantil es un 
paso importante para prevenir más 
daño al niño. Si sospecha que un 
niño está siendo abusado o des-
cuidado, debe comunicarse con la 
agencia local de servicios de pro-
tección infantil o con la policía para 
informar sus inquietudes. Ellos in-
vestigarán la situación y tomarán las 
medidas apropiadas para proteger al 
niño.
  Muchas organizaciones e iniciati-
vas en los Estados Unidos trabajan 
para crear conciencia sobre el abuso 
infantil, brindar apoyo a las víctimas 
y educar al público sobre estrategias 
de prevención. 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 específicos de abuso infantil 
puede involucrar información deli-
cada y angustiosa. Si usted o alguien 
que conoce ha experimentado o está 
experimentando abuso infantil, es 
crucial buscar ayuda de profesiona-
les que puedan brindarle el apoyo y 
la orientación adecuados.

CHILD ABUSE IN USA / ABUSO INFANTIL EN USA 
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 Lo que pudo haber sido -y toda-
vía puede llegar a ser- la añorada 
libertad de Cuba hoy se tiñe, una 
vez más, por la sombra de múlti-
ples versiones de traidores y de-
tractores. Si algo ha cambiado 
desde los tiempos de la repúbli-
ca que llevaron al desastre de la 
nación más adelantada de latino 
América durante la primera mitad 
del siglo XX, ha sido solamente la 
diversidad y complejidad de ele-
mentos saboteadores, pero las raí-
ces de la ignorancia sociopolítica 
y la perversidad protagonista se 
encuentran tan latentes como los 
fueron en aquel entonces.
  En un momento histórico, cuan-
do por primera vez en 66 años de 
dictadura un presidente estadou-
nidense ha puesto acción detrás 
de sus promesas de hacer algo 
por Cuba, da la impresión que 
mucha de nuestra gente no está 
de acuerdo con la metodología ya 
sea por conveniencia, por hábito 
o por simple estupidez. Constan-
temente me pregunto: ¿seremos 
realmente tan arrogantes, tan en-
greídos, que creemos que nues-
tro problema (ya ancestral) debe, 
tiene que ser, la mayor prioridad 
en la agenda de la administración 
de Trump? ¿Es ese odio visceral 
contra el Presidente, que más que 
odio es envidia -la misma envidia 
que nos trajo al umbral de la ro-
bolución- tan intenso que nos im-
pide discernir sobre lo que podría 
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 múltiples formas: el bien 
pagado, el mal pagado y hasta los 
tontos útiles.
 Con respecto a los detractores, 
se puede decir que son una ame-
ba que se ha proliferado sobre las 
décadas entre cubanos y foráneos, 
motivada tal vez por frustraciones 
personales, por ideologías 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 crítica y la difamación 

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 Atlántida 
perdida; sin embargo muchos de 
los que aun viven en su perfecto 
destierro persisten-enigmática-
mente- en su postura crítica de 
todo aquello que podría constituir 
un desenlace favorable al proble-
ma cubano. Como si estuvieran 
subconscientemente tratando de 
impedir una solución 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 León nos des-
cribió como cultura (o según él 
como “tribu”) tal vez jocosa, pero 
magistralmente años atrás 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 África y enseñar a los Estados 
Unidos a ser potencial mundial. Y 
se asombran de que las demás gen-
tes no comprendan cuan sencillas 
y evidentes son sus fórmulas. Así, 
viven entre ustedes, y no acaban 
de entender porque ustedes no ha-
blan como ellos” Definitivamente 
igual de relevante, excepto que 
desconsoladoramente hoy mucho 
más real y quizás fatídico para 
las esperanzas de una Cuba libre 
y soberana. Sociológicamente no 
hemos adelantado nada; los de la 
isla cautiva por razones obvias, 
los de la diáspora 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 él en tres 
ocasiones constituye el caso más 
alarmante de detracción en los 
momentos actuales, cuando un 
apoyo unánime del plan por par

te de la coalición Trump-Rubio 
podría fácilmente representar el 
empuje necesario para dar final-
mente al traste con la dictadura 
castrocanelista.  Sin embargo la 
resistencia y la crítica 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-
tración y en la de otros la exube-
rancia y su afán de protagonismo 
les impide razonar que cualquier 
método hacia el objetivo sería, es 
mejor que lo que hemos tenido 
por 66 años: ningún método, solo 
habladurías y promesas incumpli-
das por asnos y paquidermos.
 Después de todo, ¿Quién nos hizo 
expertos en política internacional 
en momentos donde los verdade-
ros peritos ni siquiera están total-
mente de acuerdo en el curso de 

acción a seguir, frente a la extre-
ma complejidad de un mundo más 
cerca que nunca al cataclismo 
vaticinado por brillantes mentes 
pragmáticas y apasionados cultos 
religiosos?
 Existen muchas maneras de hacer 
daño a una causa, directa o indi-
rectamente. De traidores es fácil 
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 más da-
ñinos 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 políticos o en los acusado-
res medios de información, ya sea 
por ignorancia o por simple com-
plejo de protagonismo. Mientras 
tanto el enemigo aguarda, espera 
el regreso de otros líderes que con 
sus vanas retóricas y carencia de 
acción habrán de apaciguar y en-
tretener los egos tanto de traidores 
como detractores.
 Siempre ha sido y seguirá sien-
do extremadamente difícil -quizás 
imposible- “hacer patria” rodea-
dos de estos caracteres.  

Traidores y Detractores
Por Luis F. Brizuela Cruz
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