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Trump amenaza con sanciones a
guien compre petrdleo de Iran

EI ministerio irani de Relaciones Exteriores anuncié
este jueves (01.05.2025) el aplazamiento de la
cuarta ronda de negociaciones con Estados Unidos
sobre el tema nuclear irani previsto para el sabado
en Roma.

El ministerio de Relaciones Exteriores de Oman, pais
mediador en las conversaciones, habia indicado mas
temprano que se postergaba la nueva ronda "por
razones logisticas".

El presidente de Estados Unidos, Donald Trump,
declaré este jueves que "deben cesar todas las
compras de petréleo y productos petroquimicos
iranies" y que cualquier pais o persona que compre
productos de ese pais estara sujeto de inmediato a
sanciones secundarias. "No se les permitira hacer
negocios con Estados Unidos de ninguna manera",
indico en la plataforma Truth Social.

El ministerio irani de Relaciones Exteriores afirmo
gue estas medidas son un nuevo intento de
"perturbar las relaciones amistosas y legales" entre
paises mediante "el terrorismo econdmico".

AT OF m N

El portavoz del organismo Esmaeil Baghai dijo que
son una "clara evidencia de la actitud contradictoria
de las autoridades estadounidenses y su falta de
buena voluntad y seriedad para avanzar por el
camino de la diplomacia"

Estados Unidos afirmé mas tarde que espera
continuar las negociaciones con Iran "en un futuro
cercano", declaré6 a periodistas la portavoz del
Departamento de Estado, Tammy Bruce, quien
precisé que la reunidon del fin de semana nunca se
habia confirmado.

- ) Bod Albusaich - gl 12 o X

@badralbusaidi - Follow

For logistical reasons we are rescheduling the US Iran
meeting provisionally planned for Saturday May 3rd. New
dates will be announced when mutually agreed.

9:57 AM - May 1, 2025 ®
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Conclave: mas electores y
cardenales papables que nunca

El humo blanco que sale de la chimenea de la Capilla Sixtina anuncia al mundo el fin del cdnclave y la eleccién de un nuevo Papa.

Este es un cénclave de superlativos. El 7 de mayo de 2025
entraran en la Capilla Sixtina del Vaticano mas cardenales de la
Iglesia catdlica que en cualquier eleccion papal anterior. Se
espera la llegada de 133 purpurados. Luego habra
deliberaciones a puertas cerradas, hasta que se logre una
mayoria suficiente para elegir un nuevo jefe de la Iglesia.

Hay otro récord: los cardenales proceden de 71 paises. En la
ultima eleccién papal, en 2013, participaron 48 paises,
mientras que en la eleccion anterior, en 2005, fueron 52
paises. Durante doce afios, el papa Francisco, fallecido el lunes
de Pascua (21.04.2025) a los 88 afios, trabajo para hacer de la
Iglesia catdlica, con sus actuales 1.400 millones de miembros,
una iglesia mas universal, y para acabar con su enfoque
europeo. Fueron doce afios en los que rompid con los habitos
anteriores sobre quién llega a ser cardenal en el mundo y qué
caracter tiene el Colegio Cardenalicio.

Pero, équé significa esto para las deliberaciones que tienen
lugar actualmente en el llamado precdnclave, y para los dias
siguientes en la Capilla Sixtina? "Hoy en dia, el resultado de las
elecciones es, en general, mas dificil de predecir, porque el
Colegio Cardenalicio es mas heterogéneo en cuanto a
nacionalidades y a culturas", explica a DW el historiador
eclesidstico de Augsburgo Jorg Ernesti, experto en el papado.

Sin embargo, el dia en que fallecié el papa Francisco, muchos
medios lanzaron la pregunta: "éQuién serda el préoximo?”
Pronto comenzaron a circular diversos nombres. Las apuestas
aumentan, y las especulaciones también.

El diario francés La Croix, un periddico de gran experiencia
eclesiastica que no es propiedad de una conferencia episcopal,
publicé en Bluesky una nota con el titulo: "Por qué La Croix no
habla de los 'candidatos' para suceder al Papa Francisco". Alli
indicd que todo aquel que es cardenal, en ultima instancia,
tiene una cualificacion, y que el debate sobre los "favoritos” es
un "deporte” de los vaticanistas, los reporteros del Papa. Sin
embargo, el articulo presenta a quien considera el cardenal
mas importante de Asia o Africa y establece criterios para el
papado.

El historiador de la Iglesia Ernesti no ve en el hecho de que
cerca del 80 por ciento de los cardenales papables hayan sido
nombrados por Francisco una decision a priori. El resultado es
incierto. Hay "demasiados buenos candidatos para el cargo”,
dice. El sentimiento general que percibe es que "las reformas
iniciadas por Francisco deben continuar". El personalmente no
ve ninguna indicacién "de que exista un deseo de cambio".

Cardenales de la Iglesia catélica

Asia 23

Europa (sin Italia) 36

América Central y del Sur 23 —

italia 17

Africa 18 Australia/Oceania 4

América del Norte 14



Muchos criterios para los papables

¢Tiene un candidato (mas) experiencia en trabajo pastoral o
gestion de iglesias? ¢Proviene de un pais desarrollado o en
desarrollo? ¢{Qué orientacion teolégica lo caracteriza? éQué
dice sobre el trato que da la Iglesia a los homosexuales?
Existen diferencias incluso entre candidatos de la misma
orientacion (conservador, cercano a Francisco, reformista).

Como fuere, con la pluralidad en el circulo de los electores del
papa crece también la importancia del precdnclave, con los
eventos que comenzaron antes de las exequias de Francisco, y
que se extienden hasta el viernes (2.05.2025): las
congregaciones generales. Mientras tanto, el Duck Store de
Roma ofrece sus famosos patitos de goma con rasgos del

papa.

La mayoria de los purpurados provienen actualmente de otras
regiones del mundo, ya no de Europa, segin Ernesti. Estas
congregaciones generales, en las que participan los cardenales
papables de menos de 80 afios y también los purpurados de
mayor edad, son el lugar adecuado para conocerse, explica el
experto. El cdnclave mismo "esta fuertemente ritualizado y, de
seguro, no es un intercambio parlamentario como en la
politica”, subraya.

Llama la atencidon que, luego de un dia o dos de la muerte del
papa Francisco, se manifestaran cardenales prominentes que
podrian marcar el rumbo del cargo. Por ejemplo, el arzobispo
Jean-Claude Hollerich (66), de Luxemburgo, el filipino Luis
Antonio Tagle (67), que ocupa un puesto destacado en una de
las autoridades del Vaticano, y otros. Pero han mantenido
silencio desde el fin de semana.

Una escena al azar: mientras uno de los cardenales africanos
paseaba por las calles cercanas al Vaticano el viernes, alguien
se le acercé y le pregunté: "iHa llegado el momento de tener
un Papa de Africa?". Cuando lo confrontaron, él simplemente
extendidé su mano al cielo sin decir palabra.

Cardenales experimentados abogan por la continuacion del
camino de Francisco

En contra de continuar el camino iniciado por Jorge Bergoglio
estan ahora los mayores. Sorprende e incluso irrita que hayan
reaparecido de la oscuridad deseada por el Papa. Segun el
portal online Crux, el cardenal peruano del Opus Dei Juan Luis
Cipriani (81), sancionado por la Comisiéon de Doctrina en 2019
tras acusaciones de abusos sexuales, logro ingresar a la sala de
reuniones previas al conclave. Y de repente, ante el ataud del
papa Francisco se encontraba el cardenal estadounidense
Roger Mahony (88), contra el cual hubo en el pasado varias
acusaciones de encubrimiento, que, al parecer, fueron
silenciadas con millones de ddlares.

Mientras tanto, el cardenal vienés Christoph Schénborn (80) y
el cardenal emérito de la curia alemana Walter Kasper (92),
dos actores muy respetados en el ultimo cdnclave, han
expresado su compromiso. Insisten en que el camino de
Francisco continle y que no se detenga. Kasper advirtié que
este seria un conclave mas largo que lo normal.

Pero équé significa mas largo? En 2013, el cénclave durd 27
horas, en 2005 sélo 26. En 1903, el cénclave mas largo del
siglo XX durd un total de cinco dias. En aquel momento no
hubo ningun precdnclave detallado. Asi que solo resta esperar.

Por cierto, en Polymarke, uno de los sitios de apuestas en linea
gue también se centra en el conclave, el 9 de mayo es
actualmente el favorito como fecha para la eleccidon papal.
Pero los cardenales ciertamente no apuestan alli.
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Aries (21 de marzo - 19 de abril)

Ay Aries! Ya estamos en un mes nuevo y te daras cuenta de que a veces, necesitas hacer sola/o ciertas cosas, caminar,
crecer, comprometerte contigo misma/o de verdad, romper habitos... Y que, si no lo haces tu, nadie lo hara por ti. Mayo
se acerca con temblores fuertes Aries: Pluton comienza su retrogradacion y si, hara que te plantees cual es tu lugar en el
mundo. Y Venus en tu signo te dara esa chispa nueva para querer sin condiciones, para volver a conectar de nuevo... Tu
deseo aumenta, tu energia también... Este mes entenderas si estds peleando por lo que quieres o simplemente lo
quieres porque no lo tienes...

Tauro (20 de abril - 20 de mayo)

Y llegd mayo Tauro... Y de verdad es que ni te lo crees, pero ya necesitabas vibras nuevas desde hace un tiempo, y
aunque solo sea cambiar de mes, te motiva. El mes comienza con la entrada de Venus, tu regente, en Aries y tu... te
sientes como raro... Venus en Aries te sacara de tu zona de confort, te quitara el control y te dira: “deja de pensarlo,
hazlo”. Puede que te sientas mas inquieto, mas celoso, o que actuies de forma impulsiva con lo relacionado con el
dinero o el amor. Pero también podria darte una chispa nueva para reconectar con esa persona... Cuidado, no
confundas intensidad con COMPATIBILIDAD ¢ ok? A veces el fuego quema, no calienta.

Géminis (21 de mayo - 20 de junio)

Mes nuevo Géminis, y lo estabas deseando... Va a empezar tu temporada, El Sol entrara en tu signo vy las vibes, créeme
que se notan, se sienten... Han sucedido cosas impresionantes en tu vida pero créeme que los mejores dias atn no se
han dado, atin no han sucedido... Asi que, confia en que mayo terminara por sorprenderte con algo muy bueno. Habla
menos, haz mas Géminis.

El mes comienza con la retrogradacion de Plutén el dia 4, puede que algo que dabas por cierto deje de tener sentido.
Creencias, estudios, formas de pensar, maneras de ver el mundo... todo eso podria entrar en fase de demolicién
creativa. Plutén quiere que te cuestiones tus verdades absolutas. Lo comodo seria seguir hablando de todo sin
profundizar en nada. Pero lo inteligente seria mirar tus ideas y decidir cuales te elevan... y cudles solo te hacen sentir
seguro. El viaje sera mental, filoséfico, existencial. Prepdrate para volverte un poco mas oscuro... Alinéate contigo
misma/o Géminis, y recupera tu equilibrio. Y agradece por todo... Las bendiciones y las lecciones.

Cancer (21 de junio - 22 de julio)

Nuevo mes Cangrejo, estamos en mayo y aunque aun estés muy descolocado con ciertas cosas, empezaras a tener un
poco de mas claridad mental. Te encuentras en un punto de tu vida un tanto raro... Como si todo estuviera un poco
desordenado. Pero tienes que hacer el esfuerzo de colocarlo en su lugar como sea.

El mes comienza con Plutdn retrogradando en Acuario el dia 4. No todo lo que no puedes controlar serd una amenaza
Cancer, no lo sientas asi. Tal vez revivan deudas emocionales, miedos enterrados, secretos que no sabias que te
afectaban tanto... Es probable que surjan temas de herencias, o de dinero compartido, o algunas relaciones que deben
ser terminadas definitivamente y que te causan mucho dafio y dolor. Va a ser muy intenso todo Cangrejo, pero si lo
pasas con dignidad, descubrirds un poder que ni tu sabias que tenias. El dolor no te destruird, te limpiara.

Leo (23 de julio - 22 de agosto)

Mayo se viene intensito Leo, pero como siempre, tu estds preparado para cualquier cosa. Este mes, lo que no funcione
en tu vida va a quebrarse, se rompera de golpe, y te hara entender que no era para ti. El mes comienza con la
retrogradacion de Plutén y créeme que no vas a poder fingir estabilidad donde solo hay rutina. Puede que revivas
vinculos tdxicos, o que el compromiso o la responsabilidad te pese como una cadena. El espejo serdn los otros. ¢Qué
proyectas? ¢Qué permites? ¢Y por qué? No te agobies si tienes que revisar tus relaciones de manera mas profunda. Y
con esto, no pienses solo en el amor de pareja, la palabra amor abarca més cosas y a mas personas...

Virgo (23 de agosto - 22 de septiembre)

Nuevo mes Virgo y lo cierto es que, el hecho de que comencemos mayo puede ser un aliciente para ponerte metas
nuevas, para empezar cosas que estaban paradas, ideas, metas, objetivos... Quizas estés pasando por dias un poco
complicados. Las cosas se han torcido, pero tu eres una persona experta en enderezarlo todo, ya lo sabes... Solo tienes
gue creer un poco mas en ti, tener la seguridad que, aunque existan altibajos y momentos complicados, todo pasara...



Libra (23 de septiembre - 22 de octubre)

Nuevo mes Libra, y lo cierto es que quizas tengas que estar en alerta en algin momento: Venus se acaba de instalar en
tu signo opuesto, en Aries, y quizas ciertas relaciones se conviertan en una batalla de egos. Puede que alguien
aparezca para retarte y si, llegue y trate de romper tu equilibrio con una energia arrolladora. Relax libra, sabras como
mantener tu paz, como proteger tu energia. No enfrentes, aunque te cueste, quizas sea el momento de darte media
vuelta y empezar a otra cosa. Este mes, habra ciertas mascaras de ciertas personas que se caen definitivamente. Y si,
tus vinculos con ellas se ponen a prueba. Tendrds que elegir, no complacer.

Escorpio (23 de octubre - 21 de noviembre)
Nuevo mes Escorpio y la verdad es que estds en un punto de tu vida en el que necesitas ir solucionando y cerrando
frentes abiertos. Hay gente que esta tratando de desgastarte mentalmente, pero tu lo tienes claro: NO VAS A CAER. Asi
que, con ese pensamiento en tu cabeza y con todo lo que estas trabajando para que eso no suceda, conseguiras lo que
quieras. El mes comienza con Plutdn, tu regente, entrando en su fase retrégrada el dia 4 de mayo. Y si, tendras que
prepararte para un temblor interno que no se ve desde fuera. La base emocional, tu refugio, tu familia, tus raices... todo

eso podria ser examinado con lupa.

. Escorpio

Sagitario (22 de noviembre - 21 de diciembre)

Nuevo mes Sagi, ya estamos en mayo y lo cierto es que el mes no comienza nada mal. Es verdad que sigue habiendo
gente imbécil que te sigue sacando de quicio pero no vas a darles mas de tu tiempo, lo tienes claro. El mes comienza
con la retrogradacion de Plutédn el dia 4 y quizas comprendas que hay ciertas palabras que no son tan inocentes como

A pensabas. Puede que tengas alguna conversacion casual con alguien que te revele algo MUY IMPORTANTE. Cuidado
con los malentendidos familiares, o con los bloqueos comunicativos en tu entorno mas cercano... Pluton retrogrado

puede hacer que te calles justo cuando deberias hablar y dejar claras algunas cosas. O todo lo contrario, que hables
demasiado cuando deberias observar antes.

. -Sagitario

Capricornio (22 de diciembre - 19 de enero)

¢ ; Nuevo mes Capriy lo cierto es que empiezas con taaaaantos frentes abiertos que lo Gnico que deseas es que todo
: termine saliendo bien y olvidarte de algunos temas durante alguna temporadita. Estas preocupada/o por algo que te
- ronda la cabeza desde hace algiin tiempo y este mes, si no quieres que ese pensamiento te consuma, deberas dejarlo
un poquito de lado y seguir con otras cosas que no te roben tantisima energia. Ya sabes lo que dice ese proverbio: si
tiene solucion ¢para qué preocuparse? Si no la tiene ¢para qué preocuparse?

: Capricor'nio

Acuario (20 de enero - 18 de febrero)

Comienza mayo Acuario y la verdad es que estas en el epicentro del terremoto de Plutdn retrogrado. Porque si, la
retrogradacion de Pluton te va a pasar factura si llevas semanas fingiendo que todo esta bien. Puede que te mires al
m espejo y no te reconozcas. O que te des cuenta de que estas proyectando una version de ti que ya no te representa. Es
m probable que tu personalidad esté mutando. No te agobies si pierdes certezas, eso solo significa que estas

; evolucionando. Lo radical no es el cambio, créeme, no te resistas...

Acuario

Piscis (19 de febrero - 20 de marzo)

Comienza mayo Pececito y andas en una especie de nebulosa mental, como si no quisieras que pasaran ciertas cosas,
que se diera algo por lo que no quieres pasar pero que en el fondo sabes que es inevitable. El mes comienza con la
retrogradacién de Plutdn el dia 4 y lo invisible se volvera inevitable. Todo lo que has negado, suprimido o empujado al
inconsciente saldra de paseo. Pluton retrégrado te conecta con lo mistico, lo prohibido, lo olvidado. Quizas tengas
suefios extrafios, mensajes simbdlicos, intuiciones que no sabes explicar. Y todo eso sera mas real que la realidad. No

sty tengas miedo de perder el control...
Piscis - P
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Estudio revela que los medicamentos
contra la presion arterial podrian
reducir la demencia

Otros estudios también indican que las decisiones sobre el estilo de vida pueden influir en el desarrollo del deterioro cognitivo
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existe una relacion entre hipertension arterial y problemas cognitivos

Mantener baja la tensidn arterial mediante medicacion podria reducir significativamente el riesgo de demencia y deterioro
cognitivo, seglin un importante estudio publicado recientemente.

Los cientificos saben desde hace tiempo que existe una relacion entre la hipertension arterial y los problemas cognitivos de las
personas mayores. Pero el nuevo estudio es uno de los primeros grandes ensayos que demuestran que tomar medicamentos
para bajar la tensidn arterial podria aliviar el riesgo de demencia, que afecta a unos 57 millones de personas en todo el mundo.

Segun Euronews en espaiiol, en este ensayo clinico en fase avanzada participaron casi 34 mil personas con hipertension de zonas
rurales de China, que fueron divididas en dos grupos. Los participantes tenian una media de 63 afios y llevaban ocho afios
padeciendo hipertensién. Los encargados del estudio dieron a la primera mitad medicacién barata y de facil acceso para tratar la
hipertensidn y les aconsejaron cambios en su estilo de vida, como reducir el consumo de sal o alcohol y perder peso.

El otro grupo recibié atencion estandar: a sus integrantes se les dijo que controlasen su tensién arterial simplemente con esos
cambios en la dieta y la salud general, pero no con medicacién.



SaluDigital

Segln el estudio, publicado en la revista 'Nature Medicine', en los cuatro afios siguientes el grupo que recibié medicacion
controlé mejor la tension arterial y redujo su riesgo de demencia en un 15% y el de deterioro cognitivo en un 16%. Segun los
investigadores, los resultados refuerzan la idea de que mantener la presion arterial de las personas en un rango saludable podria
ayudar a frenar la carga de demencia.

"Se trata de un estudio histérico con una muestra de gran tamaiio y un resultado sélido", afirma Masud Husain, catedratico de
neurologia de la Universidad de Oxford, quien no participd en la investigacion. "Es un toque de atencidn para tratar la
hipertensién de forma intensiva, no solo para proteger el corazén, sino también el cerebro", insiste el experto.

Los resultados coinciden con los de otro gran ensayo clinico realizado en Estados Unidos que aporta datos similares. Otros
estudios también indican que las decisiones sobre el estilo de vida pueden influir en el desarrollo de la demencia. El afio pasado,
los investigadores afirmaron que abordar 14 factores de riesgo -incluidos la hipertensidn, el tabaquismo y la inactividad fisica-
podria retrasar o prevenir casi la mitad de los casos de demencia.

Pero la mayoria de las investigaciones realizadas hasta ahora solo habian identificado vinculos entre la demencia y el estilo de
vida, por lo que el nuevo estudio resulta importante. Sus resultados podrian cambiar la forma de pensar de los profesionales
sanitarios sobre la prevencién de la demencia, dado que no existe cura para esta enfermedad y se prevé que su numero casi se
triplique de aqui a 2050.

Los expertos independientes sefialan que es necesario seguir investigando para comprender cdmo otros factores, como la
genética, interactlan con la hipertensién arterial para aumentar el riesgo de demencia. También quieren saber si los resultados se
mantendrian en otros grupos de personas y durante periodos de tiempo mas largos.

Tampoco esta garantizado que el tratamiento de la hipertensién proteja contra la demencia. Unas 670 personas del estudio que
recibieron atencion médica adicional (el 4,59%) desarrollaron la enfermedad. Ademas, el estudio tiene otras limitaciones. Aunque
no se incluyd a personas a las que ya se habia diagnosticado demencia, los investigadores no comprobaron la funcién cognitiva de
las personas antes de iniciar el experimento.

Aun asi, los expertos afirman que los resultados justifican que se priorice el control de la tension arterial a medida que se
envejece, lo que podria ser especialmente util en zonas con menos acceso a atencién médica avanzada. "Tenemos un indicio de
algo que reduce el riesgo de demencia y que puede aplicarse a un gran numero de personas en sus comunidades con un coste
bajo", afirma Atticus Hainsworth, catedratico de enfermedades cerebrovasculares de la Universidad St. George de Londres, que
no participd en el estudio. Dado que los resultados del estudio chino fueron similares a los del ensayo estadounidense, "estos
hallazgos concordantes pueden impulsar cambios en las directrices de la politica sanitaria", concluye.
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¢CoOmo mejorar la memoria después de
los 50 anos? Estos son los 7 consejos

Existen medidas para proteger el cerebro y potenciar las capacidades cognitivas. La importancia de la alimentacién, el
descanso, y la sociabilidad.

Para mejorar la memoria después de los 50 anos, es fundamental mantener el cerebro activo, tanto fisica
como mentalmente. Esto se logra a través de actividades como aprender nuevas habilidades. En este
sentido, los expertos brindaron 7 consejos claves a tener en cuenta para fortalecer este 6rgano vital de los
humanos.

Desde la Clinica Mayo de los Estados Unidos, remarcaron que, aunque no hay garantias cuando se trata de
prevenir la pérdida de memoria o la demencia, hay ciertas medidas que pueden ayudar.

"éPerdiste las llaves del automovil? ¢Olvidaste la lista de compras? ¢No puedes recordar el nombre del
entrenador que te agradd en el gimnasio? No eres el Unico. Todos nos olvidamos de algo de vez en cuando.
Sin embargo, no hay que tomarse a la ligera la pérdida de memoria", explicaron

Los 7 consejos a tener en cuenta para fortalecer la memoria después de los 50 afios son:

1. Hacer actividad fisica todos los dias

La actividad fisica aumenta el flujo sanguineo a todo el cuerpo, incluido el cerebro. Esto puede ayudar a
mantener una buena memoria. Para la mayoria de los adultos sanos, se recomienda al menos 150 minutos a
la semana de actividad aerébica moderada, como caminar a paso ligero, o 75 minutos a la semana de
actividad aerdbica intensa, como trotar.




2. Mantener activa la mente

Las actividades que estimulan la mente ayudan a mantener el cerebro en forma, y quizas ayuden a prevenir
un poco la pérdida de memoria. "Haz crucigramas. Lee. Juega. Aprende a tocar un instrumento musical.
Comienza un nuevo pasatiempo. Trabaja de voluntario en una escuela local o con un grupo comunitario”,
recomendaron.

3. Pasar tiempo con otras personas y sociabilizar
La interaccidn social ayuda a prevenir la depresion y el estrés, factores que pueden contribuir a la pérdida
de memoria. .

4. Organizacién

"Es mas probable que te olvides de las cosas si tu casa o tus anotaciones estan desordenadas. Anota las
tareas, las citas médicas y otros eventos en un cuaderno, un calendario o una agenda electrdnica. Incluso
puedes repetir cada anotacién en voz alta mientras la escribes para ayudar a grabarla en tu memoria.
Mantén actualizada tu lista de tareas", sentenciaron desde la Clinica Mayo.

5. Dormir y descansar bien

No dormir lo suficiente se lo relaciona con la pérdida de memoria, al igual que el suefio intranquilo y las
alteraciones frecuentes del suefio. Dormir bien y lo suficiente tiene que ser la prioridad. Los adultos deben
dormir regularmente de 7 a 9 horas cada noche.

(LEA: Si comete alguno de estos cinco errores en la cocina, esta corriendo un grave peligro)

6. Comer una dieta saludable

Una dieta saludable es buena para el cerebro. El consumo de frutas, verduras y granos o cereales integrales,
junto con fuentes de proteina bajas en grasa, como pescado, frijoles (alubias, porotos) y aves sin piel son
ideales para potenciar la memoria.

7. Controlar los problemas crénicos de salud no relacionados con la memoria

"Sigue los consejos del proveedor de atencién médica para lidiar con las enfermedades, como presién
arterial alta, diabetes, depresién, pérdida auditiva y obesidad. Cuanto mds te cuides, mejor serd tu
memoria", resaltaron.
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Bathtub Restoration

License & Insurance

Lic: 158500612

- Countertop Refinish - Bathtub, Sink and Tile Refinishing
- Comercial - Residencial - Free Estimate

About Bathtub Restoratwn Florida!!!!

BATHTUB RESTORATION FLORIDA specializes in bathroom restoration through expert resurfacing and reglazing services,
The aim of each service we offer is to make your bathroom cleaner and more elegant. Be it your old and faded tiles, bathtubs or countertops,

we ensure they regain their natural beauty,
We have built a solid reputation as a result of our exceptional workmanship and professionalism,
Our unique approach aims at meeting your requirements and needs whatever the scale of the project, Give us a call

(786) 587-5614
MIAMI DADE

(954) 245-8732 (855) 970-5272
BROWARD / MONROE

f) bathtubsrestoration § bathtubsrestoration@yahoo.com
www.bathtubrestorationflorida.net
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SaluDigital
Los 6 factores que lo pueden
proteger de problemas cerebrales

£

Segun lo detallado por The New York Times, los Laboratorios de Atencidn Cerebral del Hospital General de Massachusetts

efectuaron una investigacidn para dar con las razones que afectan al riesgo de accidente cerebrovascular (también llamado
ictus), demencia y depresion tardia. En este sentido, lo que sugiere es que una serie de cambios en el estilo de vida podria reducir
simultdaneamente el riesgo de los tres.

Por ello, el estudio, que analizé datos de 59 metanalisis, identificd seis factores que reducen el riesgo de padecer enfermedades
cerebrales:

1. Un consumo de alcohol de bajo a moderado (consumir de una a tres bebidas al dia tenia un beneficio menor que consumir
menos de una bebida al dia).

2. Actividad cognitiva, es decir, participacion regular en tareas mentalmente estimulantes como leer o hacer rompecabezas y
otros acertijos.

3. Una dieta rica en verduras, fruta, lacteos, pescado y nueces.
4. Niveles moderados o altos de actividad fisica.
5. Un sentido de propésito en la vida.

6. Una amplia red social.
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Oro verde: la fruta que puedes comer a diario
para aumentar la saciedad, controlar el azucar

en sangre y fortalecer la salud cardiovascular
S : L B ' @

A los espafioles no les puede faltar el aguacate, ya que un 56% de la poblacidon consume esta fruta, al menos, una vez a la
semana, segun revela una encuesta realizada por la Organizacion Mundial del Aguacate. Su popularidad ha ido en aumento sobre
todo durante la ultima década, concretamente, los datos apuntan a un incremento del 1.392%. Este fendmeno coincide con el
crecimiento de una preocupacién generalizada por mantener una dieta saludable, que ayude a mantener el bienestar del cuerpo
y de la mente. Y es que los numerosos beneficios del aguacate han conseguido convencer a muchos acerca de que esta fruta ha
de formar parte de su alimentacién equilibrada. Uno de los principales motivos que la convierten en un alimento positivo para la
salud tiene que ver con su alto contenido en grasas saludables.

Inma Palma, doctora y especialista en Nutricion, a través de ‘Nutriendo’, una iniciativa de la Academia Espafiola de Nutricidn y
Dietética, explica que la mayoria de las grasas presentes en los aguacates son monoinsaturadas. “Esa es la gran ventaja del
aguacate”, asegura. Este tipo de grasas resultan especialmente beneficiosas para el sistema cardiovascular, y ayudan a reducir los
niveles de colesterol en la sangre. Otro punto fuerte de esta fruta, que la hace muy util para controlar el peso de forma sana, es
su cualidad altamente saciante. Algo ideal para que el estémago se sienta lleno durante mas tiempo y se evite la tendencia de
picar entre horas. Por otro lado, la nutricionista también destaca el indice glucémico bajo de los aguacates, un factor clave para
aquellas personas que deban controlar los niveles de azucar en la sangre. Puesto que el aumento de glucosa en sangre tras el
consumo de esta fruta es minimo, segun la especialista.

¢Es bueno comer aguacate todos los dias?

Las propiedades beneficiosas del aguacate convierten a esta fruta en una de las preferidas para las dietas enfocadas en mantener
unos habitos alimenticios saludables. Esto podria llevar a plantearse incluso su consumo diario. Pero ¢qué tan positivo seria
realmente? Inma Palma se muestra clara a este respecto y afirma que no habria inconveniente a la hora de comer aguacate cada
dia, eso si, siempre y cuando se haga con moderacidn y sin excesos. En cuanto a este punto, la nutricionista apunta que la
cantidad maxima recomendada es de unos 50-60 gramos de aguacate diarios.
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