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MARTIN
UN BREVE
CUENTO PARA
REFLEXCIONAR
SOBRE LA DEPRESION
Idea Original : Andres Garcia

Habia una vez un gamusino llama-
do Martin. Martin era un pequefio
ser magico que vivia en el bosque, y
su mayor suefio era vender maripo-
sas con luz propia. Pasaba sus dias
obsesionado con encontrar la mari-
posa perfecta, aquella que brillara
mas que ninguna otra.

Sin embargo, Martin descuidaba su
propia vida. Se levantaba temprano
cada mafana, recorria el bosque
en busca de mariposas y pasaba
horas intentando atraparlas. No
comia bien, apenas dormia y se
alejaba de sus amigos gamusinos.

Un dia, exhausto y desesperado,
Martin se sent6 junto a un arroyo.
Mir6 el reflejo del agua y se dio
cuenta de lo que estaba haciendo.

Su sueno de vender mariposas lo

habia llevado a olvidar lo que
realmente importaba: su  propia
felicidad y bienestar.

Decidi6 cambiar su enfoque.
Dejo6 de perseguir mariposas y co-
menzo a cuidarse a si mismo. Se
reunioé con sus amigos, compartio
risas y disfrutd de las pequeiias
cosas de la vida. Descubrio que la
verdadera magia no estaba en las
mariposas brillantes, sino en los
momentos simples y genuinos.

Martin nunca vendidé mariposas
con luz propia, pero encontro algo
mucho mas valioso: la paz interior
y la conexidn con los demas.

Aprendié que vivir con depre-
sioén no significaba renunciar a la
felicidad, sino encontrarla en las
pequenas luces que brillan en su
corazon.

Espero que este cuento te haya
transmitido un mensaje de espe-
ranza y comprension. Si necesitas
mas apoyo o informacion, no du-
des en buscar ayuda profesional.

#libertadParalosPresosPoliticos
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Presos Politicos

PARA REFLEXIONAR...

Esto es Parte del Mundo en que Vivimos

Estrategias Diarias
contra la Depresion

Rutina Saludable:
Establece una
estructura diaria.

Reduce Redes:
Limita el uso de
redes sociales.

Metas Realistas:
Fila objetivos
alcanzables.

\{ d Practica
\(( /‘ % Gratitud:
?[7& } Agradece lo
N 4 positivo
\ diariamente.

« Depresidn mayor Aprende algo
Nuevo:
Mantén tu

menteactiva.

= Distimia

« Depresion atipica

= Trastorna afectivo
estacicnal (TAE)

» Trastorng disfdrica
premenstreal (TDP)

Duerme
Bien:
Prioriza un
descanso

adecuado.
Medita: Dedica tiempo a mindfulness.

Comunica:
Expresa tus
emociones.

Se estima que aproximadamente el 5% de los adultos en todo el
mundo padecen depresion.

Las mujeres son mas propensas a la depresion que los hombres.
A nivel global, la depresion afecta a aproximadamente 280 millo-
nes de personas.

Cada afio, mas de 700,000 personas se suicidan, y el suicidio es la
cuarta causa de muerte en el grupo de edad de 15 a 29 aiios.

Aunque existen tratamientos eficaces para la depresion, mas del
75% de las personas afectadas en paises de ingresos bajos y media-
nos no reciben tratamiento.

FOR MENTAL HEALTH
AND SUBSTANCE USE

FIND HELP

988 Suicide & Crisis Line
Call or text 988 or 988Lifeline.org

SAMHSA’'s National Helpline
1-800-662-HELP (4357)

Veterans Crisis Line
Dial 988 (Press 1) Text 838255

FindTreatment.gov
findtreatment.gov

Disaster Distress Helpline
Call or text 1-800-985-5990

FindSupport.gov
findsupport.gov
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OFFICE HOURS

Monday 8:30am-7pm

Tuesday 9:00am-7pm :

Wednesday 8:30am-7pm I ‘
Thursday 9:00am-7pm |

Friday 8:30am-5pm

Sunday 9:00am-1:30pm TOT ! I CARE

FREEP A RKIN G A PHYSICAL THERAPY & SPORTS MEDICINE

‘ 1 LOT AVAILABLE | v PHYSICAL THERAPY
TH E RESU LTS : 4801 Broadway. v OCCUPATIONAL THERAPY

Union City, NJ 07087 | v ACUPUNCTURE
Y-OU WANT i (201) 751-5000 ‘v CHIROPRACTIC
THE CAREYOU | (201) 751-5010

D ESERVE! info@totalcare-pt_com

totalcare-pt.com

“/iﬁjff~-tg Al [
RAPY. EEERSS S PRYSICA Tty

o

R S L S | WWW.IOTALCARE Y,
(201) 751-5000 - - ; ._»g,;‘___?_h_ﬁi'fgtm {201) 7515000,

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

FREE CONSULTATION

MOST INSURANCE
'PLANS ACCEPTED

= . ; . We also welcome auto accident,
: EEQMIHQAHSQR%&E _ | personal injury, and workers
i : : I compensation patients.

TOTAL CARE PHYSICAL | - = 1 | B
THERAPY & SPORTS Nim—— e HABLAMOS ESPANOL
MEDICINE | | i

| - Lesiones Ortopedicas

- Sports Rehabilitation : ” / | - Reemplazo De Articulaciones
» Posture Related/ Repetative : ‘ WELCOM E To : - Dolor De Espalda

Use Injuries : b TOTAL CARE Bl | - Dolor De Cuello
- Post Surgical Rehabilitation ‘ PHYSICAL THERAPY - Lesiones Deportivas \\

- Gait And Balance Dysfunction - 1 <Lesiones Relacionadas Con,‘ a

- TMJ Disorders \ & SPORTS MEDICINE il Postura/ Uso Repetitivo

: Scnatl.c.a X ‘ We provide a friendly environment I Rehabilitacion hegst-cRiinu Gy

- Arthritis I'é 4 : with the most advanced therapeutic [JiSSlSISURElCliRni R RN ER G S

- Vestibular Rehabilitaiton treatment. Il Equi Librio

 Carpal Tunnel Sy?r;drome ‘ i - TMJ (dolor De Mandibula)

- Many Other Condi’a{ons : When you I:neet your Therapist you . Ciatica

- Orthopedic Injuries™ st will privately discuss your I Attt

oIt Paslae condition, your expectations of | g
P en treatment, and events of your life | - Vertigo/Mareo

s

E
- Low Back Paif 4@ oo that may be contributing to your | - Sindrome Del Tunel Carpiané\p-‘f
- Neck Pai . condition. | - Problemas De Estres ;

A | - Accidentes De Trabajo Y
& Sports Medicine is a State of the | - Terapia Ocupacional, Acupuntura, : ‘
Art Facility conveniently located | Quiropractico Y Masaje Terapeutico
in Hudson County. i o
S 4

Total Care Physical Therapy




ORIGENES DE LA
FARMACIA "

La historia de la farmacia tiene rai-
ces profundas que se remontan a la
antigiiedad. Aqui te presento algu-
nos hitos importantes:
Mesopotamia: Hace mas de cua-
tro mil afos, los mesopotdmicos
escribieron los primeros textos far-
macéuticos en tablillas de arcilla.
Realizaron operaciones como dese-
cacion, pulverizacion y molienda, y
propusieron formas farmacéuticas
como pomadas y lociones.

Egipto: Los sacerdotes egipcios
eran responsables de preparar me-
dicamentos. Utilizaban plantas me-
dicinales y establecieron practicas
farmacéuticas basicas.

Grecia antigua: Hipocrates, consi-
derado el padre de la medicina, sen-
to las bases de la farmacologia.

Su enfoque en la relacion entre la
salud y la naturaleza influy6 en la
farmacia.

Europa: En 1221, se fund6 la pri-
mera farmacia en Europa, la “Far

macia de Santa Maria Novella”, en
Florencia, Italia. Los frailes domi-
nicos cultivaban hierbas y elabora-
ban medicinas y ungiientos.

En resumen, la farmacia ha evo-
lucionado desde la prehistoria hasta
nuestros dias, siempre relacionada
con la medicina y la busqueda de
remedios para la salud.

DOCTOR EN FARMACIA EN
USA

En Estados Unidos, para obten-
er el titulo de Doctor en Farmacia
(Pharm.D.), se requiere completar
una serie de pasos:

Requisitos previos: Antes de in-
gresar a la escuela de farmacia, los
estudiantes deben completar al me-
nos 2-4 afios de pregrado, incluyen-
do cursos en ciencias, matematicas
y humanidades.

Doctorado en Farmacia: El pro-
grama de doctorado en farmacia
tiene una duracion de 3-4 afos
(algunas escuelas incluso ofrecen
programas de 3 afos). Durante este
tiempo, los estudiantes adquieren
conocimientos en farmacologia,
practica clinica y otras areas rel-
evantes.

Experiencia practica: Ademas del
estudio en el aula, los estudiantes

GABRIELA BERNAT
VANESSA RODRIGUEZ

Doctors Of Pharmacy

4207 BERGENLIMNE AVEMUE,

UMION CITY,

NI OFOB7

201-867-6705
B 2018673758
B sucARMANSRX@GMAILCOM

E WWW . SUGARMAMNSRX.COM
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deben completar al menos un ano
de experiencia practica en entornos
farmacéuticos.

Opciones adicionales: Después del
doctorado, algunos optan por una
residencia (1-2 afnos) o una beca (1-3
afios) para especializarse ain mas.

En total, el camino hacia conver-
tirse en farmacéutico puede llevar de
5 a 13 anos, dependiendo de las elec-
ciones individuales. El doctorado en
farmacia es necesario para realizar
el examen de licencia farmacéutica
en Estados Unidos (NAPLEX)

En Espafia, la carrera de Farmacia
dura 5 afios en la mayoria de las uni-
versidades, abarcando areas como
quimica, biologia y tecnologia
farmacéutica

LAS PRIMERAS FARMACIAS

EN USA

Las primeras ‘“farmacias” en
Norteamérica aparecieron en Beth-
lehem, Pensilvania, Boston, Nueva
York y Filadelfia. Ademas, hubo
proto-farmacias, como la de Gys-
bert van Imbroch, quien tenia una
“tienda general” que vendia medi-
camentos desde 1663 en Wildwyck,
New Netherland (hoy Kingston,
Nueva York). Estas proto-farmacias
precedieron a las dedicadas boticas

de 1700 y proporcionaron un mod-
elo para el desarrollo farmacéutico
en Estados Unidos.
CURIOSIDADES
Origen de la palabra Farmacia
El término “farmacia” proviene

&

del griego “pharmakon”, que sig-
nifica “droga” o “veneno”. En la
antigiiedad, los farmacéuticos no
solo dispensaban medicamentos,
sino también preparaban venenos
utilizados en la medicina y rituales.
Primeras farmacias: Las primeras
farmacias se establecieron en el an-
tiguo Egipto alrededor del afio 1500
a.C. Los sacerdotes-herbolarios
egipcios desarrollaron los primeros
medicamentos a base de plantas.
Medicamentos hechos con
plantas: Desde tiempos ancestral-
es, se han utilizado medicamentos
a base de plantas. Por ejemplo, la
aspirina se extrae del sauce blanco,
y la morfina proviene de la adormi-
dera.

Access Point”
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El arroz frio tiene menos calorias
que el arroz caliente debido a un
proceso llamado retrogradacion del
almidoén. Permiteme explicarte mas
detalladamente:

Retrogradacion del almidon:

Cuando el arroz se enfria, parte
de su agua se pierde y se compacta.
Esto hace que el almidén del arroz
sea menos digerible. En otras pa-
labras, el cuerpo tarda mas en asi-
milarlo, y se comporta de manera
similar a la fibra dietética.

Almidon resistente:

Los cientificos de Sri Lanka descu-
brieron que cocinar el arroz a fuego
lento con una cucharadita de aceite
de coco durante 40 minutos y luego
enfriarlo y mantenerlo refrigerado
durante 12 horas crea algo llamado
“almidoén resistente”. Este tipo de
almidén es menos absorbido por el
cuerpo, lo que reduce su contenido
calérico hasta en un 60%.

No es una solucion rapida para
perder peso: Aunque esta técnica
puede ayudar a reducir calorias, no
es una solucion magica para perder
peso. La clave sigue siendo una ali-
mentacion equilibrada y un estilo
de vida saludable.

En resumen, si buscas controlar tu
ingesta calorica, el arroz frio es una
opcion ideal.

CONTROVERSIA

Lavar o No Lavar el Arroz
Si, siempre es recomendable lavar
el arroz antes de cocinarlo.
Limpieza: Al lavar el arroz, elim-
inamos suciedad, polvo, residu-
0os quimicos y posibles insectos
que puedan estar presentes en los
granos. Esto garantiza que no con-
sumas particulas no deseadas en tu
plato final.
Exceso de almidon: El lavado tam-
bién ayuda a eliminar el exceso de
almidon superficial en los granos
de arroz. Si no lo lavamos, este
almidon puede hacer que el arroz
cocido quede pegajoso 0 gomoso.
Textura suelta: Al quitar el
almidon, obtendremos una textura
mas suelta y granos separados una

vez que el arroz esté cocido. Esto es
especialmente importante para ar-
roces como el sushi o cualquier otro
tipo de receta.
Todos los tipos de arroz: Esta re-
comendacion se aplica a todos los
tipos de arroz: corto, medio y largo.
Incluso el arroz pegajoso no pierde
su caracteristica textura al lavarlo.

En resumen, lavar el arroz es una
practica sencilla que mejora la cali-
dad de tus platillos. jAsi que adel-
ante y enjuaga tus granos antes de
cocinarlos!

NO LAVAR EL ARROZ

Si, lavar el arroz antes de cocinarlo
puede afectar la cantidad de nutri-
entes.

Vitaminas B solubles en agua:
Al lavar el arroz, se pueden elimi-
nar algunas vitaminas B solubles en
agua. Esto es especialmente cierto
para arroces pulidos, enriquecidos
y parboilizados etiquetados como
“fortificados”. [Estos arroces se
rocian con vitaminas que se pierden
durante el proceso de molienda.

Proteinas y otras vitaminas:
Estudios han demostrado que lavar
el arroz antes de cocinarlo puede
reducir el contenido de proteinas
y eliminar vitaminas B solubles en
agua3. Ademads, también se ha en-
contrado que el proceso de lavado
elimina hasta un 20% de microp-
lasticos presentes en el arroz crudo.
En resumen, aunque lavar el arroz
puede ser importante para eliminar
impurezas, debemos equilibrarlo
con la pérdida potencial de nutri-
entes. Siempre es recomendable
seguir las practicas locales y perso-
nales al respecto.

ORIGENES DEL ARROZ,
CULTIVO Y MAS ...

El arroz es un alimento fundamen-
tal en muchas culturas alrededor del
mundo. Permiteme contarte sobre
su origen y proceso de cultivo:
Origen del arroz: El arroz se orig-
ind en las regiones tropicales de

Asia, especificamente en el corazon
de la antigua China e India hace
casi 10,000 anos.

A medida que las civilizaciones
florecieron, el arroz viajé a tierras
lejanas, adaptandose a diferentes
climas y suelos.

Desde las primeras formas silves-
tres hasta las variedades cultivadas
en la actualidad, la evolucion del ar-
roz es una historia de adaptacion y
seleccion natural.

Cultivo del arroz:

El arroz se cultiva principalmente
en campos inundados, conocidos
como “paddy”.

Requiere una gran cantidad de
agua durante su crecimiento.

Los campos se inundan para la
siembra y luego se drena el agua
para la cosecha, lo que ayuda a
controlar las malas hierbas y otros
plaguicidas.

Impacto en la gastronomia:

El arroz trasciende las fronteras
geograficas y se ha convertido en
el alimento fundamental en muchas
culturas.

Desde el arroz jazmin fragante
en Tailandia hasta el arroz basmati
aromatico en la India, cada region
ha abrazado este grano y lo ha in-
corporado en su cocina tradicional.

En Asia, es el lienzo sobre el cual
se pintan sabores intensos de curry
y salsa de soja, mientras que en
América Latina, el arroz y los frijo-
les forman una combinacidn iconi-
ca y nutritiva.

PRODUCTORES Y
CONSUMIDORES DE
ARROZ
El arroz es un cereal fundamental
en la alimentacion mundial. Vea-
mos los paises que mas arroz pro-

ducen y consumen:
Paises productores de
arroz:
China: Es el mayor productor de
arroz del mundo, con una produc-
cion de aproximadamente 214 mil-
lones de toneladas al afio.
India: Ocupa el segundo lugar, con
una produccion anual de alrededor
de 195 millones de toneladas.
Indonesia: Es el tercer mayor pro-
ductor, con cerca de 57 millones de
toneladas anuales.
Paises consumidores de
arroz:
China: También lidera el ranking
de consumo, con cerca de 154 mil-
lones de toneladas en la campafia
2022/2023.
India: Aunque es un gran produc-
tor, también es uno de los mayores
consumidores de arroz.

Bangladesh, Tailandia, Vietnam,

Myanmar y otros paises asiaticos
también figuran entre los princi-
pales consumidores.

Fuera de Asia, Nigeria es el primer
estado en la lista de consumo de ar-
roZ.

En Europa, Italia, Rusia y Espafia
son los paises con mayor produc-
cion de arroz, y el consumo por per-
sona en Espafa es de aproximada-
mente cuatro kilos.

EL MEJOR ARROZ Y SU

PRECIO

El arroz es un alimento basico en
muchas culturas, y su calidad puede
variar segin la variedad y la pre-
paracion.

Arroz Chaufa en Peru:

El Chifa Chung Yion, también
conocido como Unidén, es consid-
erado por Taste Atlas como el res-
taurante que mejor prepara el arroz
chaufa en el mundo.

Este plato combina influencias de
la gastronomia peruana y china.
Mejores marcas de arroz:
Arroz premiado a nivel mundial:
El arroz Ong Cua ST25 de Vietnam
gano el primer premio en el concur-
so “Mejor Arroz del Mundo 2023”
en la Cumbre Internacional de la
Conferencia Mundial del Arroz.

Recuerda que la eleccion del mejor
arroz puede ser subjetiva y depende
del gusto personal.

ARROZ MAS CARO DEL
MUNDO

Rt

N P

El arroz mas caro del mundo tiene
varias opciones notables.

Arroz Hesawi (Arroz Rojo):
Originario de Arabia Saudita, el ar-
roz Hesawi es considerado el mas
caro del mundo.

Su precio puede alcanzar los 50
riyales por kilogramo (mas de 13
dolares).

La forma de cultivo y su rareza
contribuyen a su elevado costo.
Arroz Kinmemai Premium:

Producido en Japon, el Kinmemai
Premium es otro arroz de alta gama.

Se cuece rapidamente, es bajo en
calorias y refuerza el sistema inmu-
nolodgico.

Disponible en cinco variedades de
grano, su precio es de aproximada-
mente 155 euros por kilo.
iEstos arroces son verdaderas joyas
gastrondmicas!
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JUNTA DE EDUCACION DE UNION CITY

Las Escuelas Publicas dg’” e g

~N

ESTUDIANTES DE ESCUELA PRIMARIA RECIBEN TUTORIA ADICIONAL

Estamos comprometidos a proporcionar todas las herramientas necesarias para brindarles a nuestros estudiantes el apoyo que necesitan
para tener éxito. £S por eso que estamos tan orgullosos de anunciar que hemos recibido unos fondos estatales de tutoria de alto impacto de

$614,000 para brindar tutorfa adicional a cualquier estudiante del 3° 0 4° 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 tutoria se centrard en artes del lenguaje
inglés y matematicas. El distrito estima que hasta 400 estudiantes por dia participarn a través de sesiones de “Almorzar y Aprender” y otros

250 participaran en el programa extraescolar en grupos pequenios. Se esta planificando también ofrecer programas de tutoria de verano.

La presidenta de la Junta de Educacion, Ydalia M. Genao, felicitd al distrito por obtener estos fondos competitivos. “Aplicar para esta ayuda
requiere una increfble cantidad de tiempo y esfuerzo”, dijo, “pero vale la pena tener 1os recursos para ayudar a mas estudiantes a mejorar sus

hahilidades. Felicitaciones a todos los involucrados en esta aplicacion”.

Siganos en:
H Facebook: Union City Schools ' Twitter: @schools_uc @ Instagram: Union City Schools

YdaliaM. Genao, Presidente — Joseph lsol, embro Kennedy N, Miembro Superintendente  Asistente Secretriodelafonty/  Administadorde  Asstente el

LA JUNTA DE o . ) . . . ) . .
EDUCACION DE (arlos 0. Vallejo, Vice-Presidente- Fr, Aro Nathan, Miembro Alejandro Velazquer, Membro — de Fscuels Superintendentes — Director e facidaces —— Negocios Superinfendente
Alicia Morejon, Membro SilviaAbbato ~ Jobn Benneti Justin Mercado Anthony Dragona ~~ Diane (apizi

UNION CITY Geraldine Perez
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Articulo editado de “Infolibre”, Espaiia

EL BALANCEO DE LA
POLITICA...
MIENTRAS EUROPA
SE ALEJA DE LA
IZQUIERDA, REINO
UNIDO LA RETOMA

Starmer, en su primer
discurso como nuevo
‘premier’:
"Reconstruiremos
Reino Unido™"

El flamante vencedor celebra que
sus compatriotas hayan elegido el
cambio en estas elecciones, aunque
reconoce que puede tardar en lle-
gar: "Un pais no es como pulsar un

interruptor"”

Fija ya algunos de sus proximos
objetivos: mejorar el sistema de
salud, reducir la factura energéti-
ca, asi como la politica migratoria
y "limpiar" las instituciones

Keir Starmer y su esposa, Victo-
ria Starmer, saludan a los medios
de comunicacién en las escaleras
del nimero 10 de Downing Street
en Londres.

Keir Starmer y su esposa, Victo-
ria Starmer, saludan a los medios
de comunicacién en las escaleras
del nimero 10 de Downing Street
en

El flamante vencedor de las elec-
ciones britanicas, el lider labo-
rista Keir Starmer, ha celebrado
este viernes que sus compatriotas
hayan elegido el cambio en estas
elecciones, aunque ha reconocido
que puede tardar en llegar. "Un
pais no es como pulsar un inte-
rruptor”, ha dicho. En su primer
discurso como nuevo primer mi-
nistro britanico a las puertas del
numero 10 de Downing Street re-
cogido por Europa Press, ha ad

rivaene fo
- 201

.‘ -.'_'ﬂisl:l:“—.l nt

d

vertido de que "tomara un tiempo"
que la gente vuelve a creer que la
politica sirve para solucionar sus
problemas.

"Mi gobierno va a luchar cada dia
para que volvais a creer. A partir
de ahora tenéis un gobierno sin
doctrina, solamente guiado por la
deciion de servir a vuestros intere-
ses y desafiar a los que han arrui-
nado el pais", ha dicho.

"Nos habéis dado un mandato cla
ro y lo utilizaremos para producir
el cambio", ha sefialado un Star-
mer en cuyo discurso ha fijado ya
algunos de sus proximos objeti-
vos, como mejorar el sistema de
salud, reducir la factura energéti-
ca, asi como la politica migrato-
ria y "limpiar" las instituciones.
"Para eso hara falta tiempo, pero
que no os quede duda de que el
cambio empezard inmediatamen-
te. Que no os quepa duda de que
reconstruiremos Reino Unido", ha
prometido.

Starmer ha insistido en la necesi-
dad de una "renovacion nacional"
y para ello ha apelado a todos a
sumarse a un gobierno que ha de-
finido como "de servicio", lamen-
tando que en los ultimos afios se
haya "ignorado" a muchas fami-
lias. "Tanto si votaste al Partido
Laborista como si no -de hecho,
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EL PARTIDO LABORISTA REGRESA AL PODER EN REINO
UNIDO DESPUES DE 11 ANOS
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especialmente si no lo hiciste- te
digo directamente que mi gobier-
no estard a tu servicio. Demostra-
remos que la politica es un poder
para hacer el bien (...)

Primero el pais, después el parti-
do", ha prometido el nuevo jefe de
Gobierno britanico.

"Después de estos afios, trabaja-
remos para unir nuestro pais, cua-
tro naciones que vuelven a estar
juntas, como muchas otras veces
han estado en el pasado, enfren-
tandose juntas a los desafios de un
mundo inseguro, comprometidas
con una reconstruccion tranquila
y paciente", ha dicho.

Antes de comenzar su discurso,
Starmer ha tenido unas palabras
de reconocimiento para el gran
perdedor de esta cita electoral, un
Rishi Sunak que ya ha anunciado
su dimision como lider de los con-
servadores. Asi, ha destacado que
"nadie" puede subestimar el logro
de que haya sido el primer minis-
tro britanico de origen asiatico.
Minutos antes de este primer dis-
curso, el rey Carlos III ha oficiali-
zado a Keir Starmer como nuevo
primer ministro de Reino Unido,
tras una reunion en el Palacio de
Buckingham que ha completado
la tradicional coreografia proto-
colaria tras unas elecciones gene

rales.
En primer lugar, ha desfilado por
palacio el primer ministro salien-
te, Rishi Sunak, que ha asumido
en una comparecencia publica la
clara derrota electoral de su par-
tido y ha anunciado incluso que
presentaria su dimision como li-
der tory.

Después de Sunak, le ha llegado
el turno a Starmer, claro vencedor
de los comicios del jueves, y que
se instalara ahora en el nimero 10
de Downing Street, residencia ofi-
cial del primer ministro. Entre sus
primeras tareas estd la configura-
cion de su nuevo gabinete, donde
incorporara a parte de los laboris-
tas que obtuvieron un escafios en
estas elecciones.

SABIAS QUE ...

La diferencia entre Inglaterra, el
Reino Unido y Gran Bretafia pu-
ede ser confusa, pero aqui esta la
explicacion:

Inglaterra: Es uno de los cuatro
paises que forman el Reino Uni-
do. Su capital es Londres.

Reino Unido (UK): Esta com-
puesto por Inglaterra, Escocia,
Gales e Irlanda del Norte.

Gran Bretafia: Es una isla fisica
que incluye Inglaterra, Escocia y
Gales.

En resumen, Gran Bretana es la
isla, Inglaterra es parte del Reino
Unido y el Reino Unido abarca to-
dos estos territorios.

866-210-1303




QUE FRUTAS, D]
'Y CUALES CG

Las frutas son una parte im-
portante de una dieta salu-
dable, incluso para personas
con diabetes. Aunque no hay
frutas especificas que deban
evitarse por completo, es fun-

damental consumirlas con
moderacidn y prestar atencion
a su contenido de azucar.
Aqui tienes algunas recomen-
daciones:

Frutas recomendadas
para personas con
diabetes:

Fresas: Son bajas en azGcar y
ricas en antioxidantes.
Moras: También tienen un

bajo indice glucémico.

Mandarinas: Contienen fibra
y vitamina C.

Arandanos: Son excelentes
para la salud cardiovascular.
Duraznos: Moderados en
azucar y ricos en fibra.

Peras: Otra opcion con fibra
y nutrientes.

Naranjas con bagazo: La fi-
bra ayuda a controlar los nive-
les de aztcar.

Manzanas: Consumirlas con
piel para obtener mas fibra.
Guayabas: Tienen un indice
glucémico bajo.

Aguacate o palta: Rico en
grasas saludables.

Kiwi: Buena fuente de vita-
mina C.

Meloén (excepto el canta

loupo):

Bajo en azucar.

Mango: Con moderacion de-
bido a su contenido de azucar.
Ciruelas: También en canti-
dades adecuadas.

Frutas que debes
evitar o
consumir con
moderacion:

Ciruela en almibar
Melocotdén en almibar
Pina en almibar

Ensalada de frutas en almibar
Melon cantalupo
Mermeladas de frutas

Jugos de frutas

Recuerda que siempre es re-
comendable consultar con un
nutricionista o especialista en
diabetes para adaptar las indi-
caciones de forma individua-
lizada seglin tu salud y nece-
sidades.
jCuida tu alimentacion , has
ejercicios y mantén un equili-
brio!

Lk
Avon Mary Kay & Jafea products
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“JAIMITO,
LLOVIA ¢QUE
TIEMPO ES?”

“UN TIEMPO
MUY MALO,
PROFE”.

v

® ®

-Jaimito, mira si funcionan los intermitentes.
-Ahora si, ahora no. Ahora si, ahora no.

;Sabes por qué se llama Papa
Noel?
Porque el que paga los regalos

es Papa, no ¢l 2’
el V|

- AMOR, DIME
ALGO BONITO
QUE ME HAGA
VER LAS
ESTRELLAS...

- TELESCOPIO.

MORISMO

MAL DE

A

Woir1cNsIon .

mu.u

my

” APRUEBAN ¢
HOLANDA P DORAS
PARA SuICIDARSF

Estan dos borra-
chos y uno le dice al
otro:

Por:
Francisco Bernal

Juana de Arco
era drogadicta?

No sigas bebiendo que te estas
poniendo borroso.

JAJAJA

El marido se acuesta en la cama y
le susurra al oido de su mujer:
Estoy sin calzoncillos ...

La mujer le responde: Manana te
lavo unos.

JAJAJA

Paco, ;donde estuviste?
En una clinica donde te quitan las
ganas de fumar.
jPero si estas fumando!
Ya... pero sin ganas.

JAJAJA

¢;Hacemos Doritos?

JEn el microondas?

Vaya Dora, nunca entiendes la
indirecta.

JAJAJA

Un borracho le envia un men-
saje a su esposa:

“Amor; llego en 30 minutos.
Si no he llegado vuelve a

i3]

leer el mensaje’.
JAJAJA

¢ Cuanto cuesta esta estufa?
7.000 dolares..

jPero esto es una estafa!
No, serior, es una estufa.

JAJAJA

Mama, mama, ;jsabias que

 Pero qué dices?
Eso no es cierto.

Si, mama, en el libro dice
que murio por heroina.

JAJAJA

Oye, se murio Amparo.
Vaya, lo siento mucho. ;Y
como estd su marido?
Desamparado..

JAJAJA

Era un hombre tan vago, que
cuando se murio, sus amigos
pusieron la siguiente inscrip-
cion en su tumba: “Aqui
continua descansando...’

>

JAJAJA

Una madre le dice a su
hijo: [Me dice un pajarito
que te drogas!

;La que se droga eres tu que
habla con pajaritos!

JAJAJA

/INo te entra bien? ;Te
maltrata la punta? ;1e duele
por detras? ;Sientes que te
arde? ;Gritas al sacarlo?
Entonces este zapato no es
para ti.

JAJAJA

Doctor, hay un pacente
ciego que desea verlo.
Digale que no hago mila-
gros.

JAJAJA
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Venezuela es, por excelencia,el
pais con las mayores reservas de
petréleo del mundo. Tiene hasta
309.000 millones de barriles de pe-
troleo.

Aunque poseer este “oro negro” es
un privilegio, no siempre se traduce
en riqueza. Un ejemplo claro es Ve-
nezuela, que, a pesar de sus recur-
sos, enfrenta una crisis econémica
que ha llevado a millones de vene-
zolanos a abandonar el pais.

Arabia Saudita ocupa el segun-
do lugar en reservas de petroleo,
con 266.005 millones de barriles,
y Canada est4 en tercer lugar con
169.000 millones de barriles1. Solo
dos paises de América Latina apare-
cen en la lista: Venezuela y Brasil,
con una produccion anual mucho
menor de apenas 12.007 millones
de barrilesl. A veces, el alto costo
de produccion hace que tener petro-
leo no sea sinonimo de riqueza.

PETROLEO VENEZOLANO

ES DE MALA CALIDAD

El petroleo venezolano es cono-
cido por su alta densidad y visco-
sidad. Se clasifica como “pesado”
debido a su baja gravedad API. La
gravedad API es una medida de la
densidad relativa del petroleo en
comparacion con el agua. Cuanto
mas baja es la gravedad API, mas
pesado es el petroleo.

En el caso de Venezuela, su petro-
leo es pesado y también contiene
una cantidad significativa de azu-
fre. Esto lo hace menos deseable
para refinerias que buscan petrdleo
ligero y dulce (con menos azufre).

Sin embargo, a pesar de su calidad,
Venezuela tiene grandes reservas de
petroleo, como mencioné anterior
mente.

Es importante destacar que la cali-
dad del petrdleo no solo se basa en
su densidad y contenido de azufre,
sino también en su capacidad para
ser procesado y convertido en pro-
ductos refinados. A veces, incluso
el petroleo de “mala calidad” puede
ser valioso si se maneja adecuada-
mente en las refinerias

Aqui tienes algunas
curiosidades interesantes
sobre el petréleo:

Origen Fosil: El petroleo se formo

algasy plancton que se acumularon
en el fondo del océano hace millo

nes de afios. A lo largo del tiempo,
la presion y el calor transformaron
esta materia en hidrocarburos, dan-
do lugar al petroleo.
Reservas Estratégicas: Algunos
paises mantienen reservas estra-
tégicas de petrdleo para enfrentar
emergencias o crisis. Estas reservas
se almacenan en grandes depodsitos
subterraneos y se utilizan para es-
tabilizar los precios o garantizar el
suministro en momentos criticos.
El Petroleo Mas Caro del Mundo:
El petroleo Brent, extraido del Mar
del Norte, es uno de los mas cotiza-
dos en los mercados internaciona-
les. Su calidad y ubicacion geogra-
fica influyen en su alto precio.
La Geopolitica del Petroleo: Las
relaciones internacionales a menu-
do estan influenciadas por el petro-
leo. Los paises productores tienen
un papel importante en la politica
global, y los conflictos a veces se
desencadenan por el control de los
recursos petroleros.
El Proceso de Refinacion: El pe-
troéleo crudo no es utilizable direc-
tamente. Se somete a un proceso de
refinacion en refinerias para obtener
productos como gasolina, diesel,
queroseno y plasticos. Cada pro-
ducto tiene diferentes propiedades
y USOs.
El Precio del Barril: El precio del
petroleo se mide en ddlares por ba-
rril. Las fluctuaciones en este pre-
cio afectan la economia mundial y
pueden tener consecuencias signifi-
cativas.
Impacto Ambiental: La extrac-
cion y el uso del petrdleo tienen un
impacto ambiental negativo. Los
derrames de petréleo en el mar, la
emision de gases de efecto inverna-
dero y la degradacion del suelo son
preocupaciones importantes.
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Mi Cocina
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ivSalvadorena

La gastronomia de El Salvador es
una deliciosa fusion de culturas, y
sus platillos tipicos reflejan la ri-
queza de ingredientes locales. Aqui
tienes algunos de los mas destaca-
dos:

Pupusa:

Las pupusas son el plato mas em-
blematico de El Salvador. Se prepa-
ran con harina de maiz o arroz y se
rellenan con queso, chicharrén de
cerdo, carne, frijoles o incluso pes-
cado. Se acompanan con salsa de
cebolla y repollo encurtido.
Tamales:

Los tamales salvadoreios se ela-
boran con maiz y se rellenan con
ingredientes como elote, chipilin,
pisques o pollo. Cada variedad tiene
su sabor caracteristico.

Yuca con chicharroén:

La yuca frita se combina con tro-
zos crujientes de cerdo (chicharron)
y se sirve con curtido (ensalada de
repollo y zanahoria) y salsa de to-
mate.

Sopa de pata:

Una sopa espesa hecha con patas
de res, platano verde, yuca y maiz.
Es reconfortante y llena de sabor.
Atol de elote:

Una bebida caliente y dulce a base

- L 3
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de maiz tierno, leche, canela y azu-
car. Perfecta para acompanar las
mafianas o las tardes frescas.
Mariscos: El Salvador tiene una
costa rica en mariscos. Prueba los
camarones al ajillo, ceviche de pes-
cado o las deliciosas pupusas de ca-
maron.
Quesadilla: No es la tipica quesa-
dilla mexicana. En El Salvador, es
un postre hecho con harina de arroz,
queso y canela. jUna delicia dulce
y suave

Estos son solo algunos ejemplos,
pero la cocina salvadorefia ofrece
mucho mas.

CURIOSIDADES DE LA
COCINA SALVADORENA
La cocina salvadorefia es una ver-

dadera joya culinaria que combina
tradiciones ancestrales con influen-
cias espafiolas y técnicas interna-
cionales.

Aqui tienes algunas curiosidades
sobre esta deliciosa gastronomia:
Maiz, el rey de la cocina:

El maiz es el ingrediente estrella
en la gastronomia salvadorefia. Se
utiliza como base para preparar di-
versos platillos, como las famosas

LA CASONA

CUBAM AND BALVADDENIAN CVIBINE

RESTAURANT

EST 1oy

LA CASONA
RESTAURANT

CUBAN AND SALVADORIAN CUISINE

— & —

pupusas, los atoles y los tamales.
Su omnipresencia refleja la riqueza
agricola del pais.

Fusion de culturas:

La cocina salvadorefia es una
tapestry de sabores y técnicas cu-
linarias. Combina las culturas indi-
genas Pipil y Lenca con influencias
espafiolas y 4arabes. Ingredientes

como el frijol rojo, arroz, pollo, res,
cerdo, mariscos y productos lacteos
definen los platos tradicionales.
Restaurantes de alta cocina:

El Salvador esta emergiendo como
un destino gastrondémico. Restau-
rantes de alta cocina integran los
sabores autdctonos en sus menus
y fomentan el turismo culinario a
través de ferias y festividades.
Queso fresco y leche:

El queso fresco o queso blanco y
la leche son fundamentales en la co-
cina salvadorena. El alto consumo
de leche refleja su importancia en la
dieta nacional.

Platos emblematicos:

Ademas de las pupusas, otros pla-
tos iconicos incluyen la sopa de
pata y el salpicon (preparado con
carne de res, hierba buena, cebolla,

D
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rdbanos, sal y limon). Incluso hay
una variante con carne de conejo.
En resumen, la gastronomia de El
Salvador es una verdadera fiesta
para el paladar, llena de historia
y significado cultural. jAnimate a
probarla!
REFRESCO DE CHAN
El fresco de chan es una deliciosa

y fresca bebida tradicional salva-
dorefia, también popular en Cos-
ta Rica, Guatemala y Honduras.
Basicamente, es una limonada de
fresas con un toque de semillas de
chia.

Aqui tienes una receta sencilla

para prepararlo:
Hidratacion de las semillas de
chan:

Pon a hidratar las semillas de chan
con un poco de agua y agrega azi-
car. Deja reposar durante 1 hora.
Preparacion de la bebida:

En una jarra, vierte el resto del
agua.
Agrega mas azucar, esencia de fre-
say jugo de limén. Revuelve bien.
Afade las semillas de chan hi-
dratadas.
Refrigera y jlisto!

Adress: 414 38th ST,
Union City, NJ 07087
Menu: lacasonanj.com

L~
OPENING HOURSHR ! |31 [ 4 (111

9:00 am - 9:00 pm
9:00 am - 9:00 pm
9:00 am - 9:00 pm
9:00 am - 9:00 pm
9:00 am - 10:00 pm
9:00 am - 10:00 pm
9:00 am - 10:00 pm




Islandia es un pais fascinante con
una rica cultura y tradiciones uni-
cas. Aqui tienes algunas curiosida-
des interesantes sobre Islandia:
Apellidos en -son y -dottir:

Todos los apellidos islandeses ter-
minan en “-son” (para los hijos) o
“-dottir” (para las hijas). Por ejem-
plo, el portero de la seleccion islan-
desa de futbol, Hannes Halldorsson,
significa “hijo de Halldor”. Si tuvie-
ra hijos, se llamarian Carlos Han-
nesson o Luisa Hannesdottir.
Matrimonio y apellidos:

A diferencia de algunos paises, en
Islandia, las mujeres no adoptan el
apellido del marido al casarse. Esto
se debe a que no quieren convertir-
se en “hijas” de su suegro.
Nombres estrictos:

Existen leyes estrictas sobre los
nombres permitidos en Islandia.
Cualquier nombre no previamente
aceptado debe ser revisado por el
Comité de Nombres de Islandia.
Fascinacion por los helados:

A los islandeses les encantan los

helados,
Otras tradiciones:

Ademas de los apellidos y los
nombres, Islandia tiene leyendas de
trolls y elfos, casas con techos de
hierba, celebraciones del solsticio
de verano con hogueras y comidas
tipicas como el hakarl (tiburén fer-
mentado) y el skyr (un tipo de yo-
gur).

Informacion sobre el sistema
politico y econémico de Islandia:

Forma de gobierno: Islandia es una
republica parlamentaria. La actual
republica se proclamo el 17 de ju-
nio de 1944, después de haber sido
un estado soberano bajo la corona
danesa hasta el 1 de diciembre de
1918. El parlamento islandés, lla-
mado Althing, es el mas antiguo del
mundo y fue creado en el afio 9301.
Simbolos nacionales:

La bandera de Islandia tiene fon-
do azul con una cruz roja bordeada
en blanco. El escudo de Islandia,
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“Skjaldamerkid”, representa las cu-
atro figuras miticas protectoras del
pais sobre un bloque de lava. La
Fiesta Nacional se celebra el 17 de
junio en conmemoracion del Dia de
la Independencia (1944).
Poder Ejecutivo:

Jefe de Estado:

El presidente, actualmente Gudni
Th. Johannesson (desde agosto de
2016), tiene un papel ceremonial
y es elegido por voto popular cada
cuatro anos.

Jefe de Gobierno:

El primer ministro, actualmente
Bjarni Benediktsson (desde abril
de 2024), es nombrado por el presi-
dente.

Gabinete:

Nombrado por el primer ministro y
aprobado por el Parlamento.
Poder legislativo:

Islandia tiene un parlamento uni-
cameral llamado Althing, com-
puesto por 63 miembros elegidos
por voto popular para mandatos de
cuatro afios. El sistema legal se basa
en la ley danesa.

Partidos politicos: Tras las elec-
ciones parlamentarias de 2017,
ocho partidos fueron elegidos para
formar el parlamento islandés. Al-
gunos de ellos son el Partido de la
Independencia, el Movimiento de
Izquierda-Verde, el Partido Progre-
sista'y la Alianza Socialdemocrata.

En cuanto al sistema economico,
Islandia tiene una economia mix-
ta con un alto nivel de bienestar

social. Su principal fuente de in-
gresos es la pesca, la energia geo-
térmica y el turismo.

TURISMO EN ISLANDIA
Myvatn:

El 4rea de Myvatn ofrece un en-
torno natural Unico con paisajes
impresionantes. Puedes explorar
caminos que te llevan a lugares
inimaginables, formados por erup-
ciones volcanicas. Ademads, hay
una variedad de servicios de aloja-
miento, comida y entretenimiento.
La Ruta Volcanica:

Recientemente designada, esta
ruta te lleva a través de los paisajes
asombrosos del sur de Islandia y
la peninsula de Reykjanes. A pesar
de la actividad volcanica en la
peninsula, Islandia sigue siendo un
destino seguro y abierto para los
viajeros.

Explora los pueblos y aldeas:

Islandia tiene mas de 100 pueb-

los y aldeas encantadores para ex-
plorar. Cada uno tiene su propia
historia, arte, naturaleza y piscinas
termales. jPuede que encuentres
algo sorprendente
Auroras boreales: Si visitas en
invierno, no te pierdas la oportuni-
dad de admirar las impresionantes
auroras boreales en el cielo islan-
dés.
Glaciares, géiseres y playas de
arena negra: Islandia es famosa
por sus vastos paisajes volcanicos,
glaciares imponentes, géiseres ac-
tivos y playas de arena negra.

FIND LOVE
ONLINE

virtual adoption event!

HOW TO ADOPT

View our available pets on our
website or Facebook page

Identify 2-3 pets you might be

interested in

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

help you
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BREVE RESENA
ORIGINADA POR
1A “COPILOT”
MICROSOFT

ESTO ES SOLO UN PALIDO

RESUMEN BASADO EN LA

OPINION ORIGINADA POR
ALGORITMOS

El Presidio Politico en Cuba tie-
ne una historia tragica y compleja.
Permiteme proporcionarte algu-
nos detalles sobre este tema:

Modelo Prison
(Presidio Modelo):
Antes de la Revolucion:

En 1931, el presidente cubano
Gerardo Machado decidid cons-
truir una prision en la Isla de Pi-
nos (hoy conocida como Isla de la
Juventud) para reeducar a los de-
lincuentes mas peligrosos del pais.

La prision se baso en el disefio de
la prisiéon de Joliet en Illinois, EE.
UU., con cinco edificios circula-
res: cuatro para los prisioneros y
uno para el comedor.

Durante este periodo, la prision
albergd principalmente a reclusos
por delitos comunes.

Después de la Revolucion:
Tras la victoria de la Revolucion
cubana liderada por Fidel Castro
en 1959, el Presidio Modelo se
utilizd para detener a opositores
politicos, contrarrevolucionarios,
homosexuales y Testigos de Jeho-
va.

Los prisioneros politicos enfren-
taron condiciones brutales, inclu-
yendo asesinatos, golpizas y huel-
gas de hambre.

El presidio se convirtié en un
simbolo de represion y sufrimien-
to bajo el régimen castrista.

José¢ Marti y las Canteras de San
Lazaro:
El lider independentista José

Marti escribié un folleto de apro-
ximadamente cincuenta paginas
sobre su amarga experiencia en las
canteras de San Léazaro durante su
tiempo en prision. Trabajo en con-
diciones infrahumanas.

Impacto y Tragedia:

La historia del presidio politico
de Cuba esta marcada por la san-
gre y la tragedia. Las prisiones
cubanas esclavizaron a muchos, y
describir este horror es una tarea
dolorosa.

Es importante recordar que estas
prisiones representan una parte
oscura de la historia cubana y han
dejado una profunda huella en la
memoria colectiva.

Hasta el ano 2024, se han iden-
tificado mas de 1,100 prisioneros
politicos en Cubal. Estos indi-
viduos han sido objeto de repre-
sidn por ejercer pacificamente sus
derechos fundamentales de expre-
sidn, reunidn y asociacion.

La dictadura cubana ha violado
sistematicamente los derechos
humanos desde 1959. Ademas,

durante 64 anos, el Comité Inter-
nacional de la Cruz Roja fue ex-
cluido de las prisiones cubanas.

En resumen, la historia del presi-
dio politico en Cuba es tragica y
compleja.

Los Plantados fueron prisioneros
politicos del Partido Comunista
de Cuba bajo el régimen de Fidel
Castro. Eran los més intransigen-
tes y se negaban a cooperar con el
sistema penitenciario cubano.

En 1961, se introdujo un pro-
grama de rehabilitacion progresi-
va en las carceles cubanas. Los
prisioneros que participaban vol-
untariamente asistian a clases de
educacion politica y realizaban
trabajos manuales.

A cambio, recibian un trato me-
jor, mas visitas y eran liberados
antes.

Sin embargo, aquellos que se
negaban a participar eran llama-
dos “plantados™, los inamovibles.
Se rebelaban contra el trabajo
forzado, ralentizando su labor
tanto como podian. Algunos mu-
rieron debido a las palizas que re-
cibieron.

Mas tarde, cuando los prisione-
ros regulares recibieron uniformes
azules, los plantados quedaron
solo con su ropa interior. Durante
muchos afios, Castro se neg6 a lib-
erar a los plantados que alguna vez
habian sido sus aliados.

Estos valientes individuos resisti-
eron la opresion y dejaron una mar-
ca indeleble en la historia cubana.

Los “plantados” fueron un grupo
de valientes presos politicos cu-
banos que se opusieron al trabajo
forzado impuesto por el régimen de
Fidel Castro. En 1964, en la prision
de Isla de Pinos, Cuba, se imple-
mentd el abusivo y sanguinario
“Plan de Trabajo Forzado, Camilo
Cienfuegos”. Bajo este plan, los
prisioneros eran obligados a traba-

jar a punta de bayonetas, sin posi-
bilidad de negarse, y sufrian golpi-
zas y maltratosl. Tres prisioneros
se atrevieron a negarse a trabajar
bajo estas condiciones: Alfredo
Izaguirre Riva (periodista), Emilio
Adolfo Rivero Caro (abogado) y
Onirio Nerin Sanchez Infante (ex
capitan del Ejército Rebelde). Es-
tos valientes crearon el concepto
conocido como “PLANTADO”.
A lo largo del tiempo, otros pri-
sioneros se unieron a ellos, y al cer-
rarse la prision en 1967, miles de
prisioneros politicos se sumaron a
la resistencia, vistiendo uniformes
amarillos o permaneciendo en cal-
zoncillos, negandose a aceptar los
planes de rehabilitacion impuestos
por la dictadura. Su posicion inque-
brantable y estoica frente al tirano
es un ejemplo de dignidad y va-
lentia sin precedentes en la historia.
FUSILADOS EN CUBA

Las cifras exactas varian, pero
durante la dictadura comunista en
Cuba, se estima que miles de per-
sonas fueron fusiladas.

La organizacion Archivo Cuba,
con sede en Miami, sefiala que se
fusilaron a 3.116 personas y otras
1.166 fueron ejecutadas extrajudi-
cialmente. Sin embargo, el Instituto
de Historia de Cuba sostiene que
fueron menos casos, todos dentro
del marco legal y con causas proba-
dasl. Ademas, durante el régimen
de Batista, 6.814 cubanos muri-
eron, incluyendo 3.047 fusilamien-
tos, 1.235 ejecuciones extrajudicia-
les, 71 desapariciones forzosas, 23
muertes en huelgas de hambre, 175
suicidios y 348 muertes por negli-
gencia médica mientras estaban de-
tenidos o en prision.

Es importante recordar estos tragi-
cos eventos para comprender la his-
toria de Cuba y honrar la memoria
de quienes sufrieron bajo estas cir-
cuntancias.

PRESOS POLITICOS
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Los autos eléctricos tienen tanto
ventajas como desventajas.
Aqui te presentamos algunas de
las desventajas mas relevantes:

Aunque
ha mejorado en los ultimos afios,
la bateria de los vehiculos eléctri-
cos aun permite recorrer menos
kilometros que un tanque de ga-
solina. La autonomia varia segiin
el modelo, pero generalmente
esta entre 150 y 450 km.

Cargar un
auto eléctrico lleva mas tiempo
que llenar el tanque de gasolina.
Aunque existen cargadores ra-
pidos, aun no son tan comunes
como las gasolineras.

En compara-
cion con algunos autos a combus-
tion, los eléctricos pueden tener
menos potencia, especialmente
en modelos mas asequibles.

No to-
dos los talleres estan preparados
para reparar autos eléctricos.

Esto puede dificultar el manteni
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miento y las reparaciones.

Los autos
eléctricos suelen ser mas costosos
al comprarlos, aunque esto esta
cambiando con el tiempo.

Contaminacion
indirecta:
Aunque no emiten gases nocivos,
la produccion y eliminacion de
baterias de litio puede tener un
impacto ambiental significativo.

Silvia T. Abbato
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En resumen, los autos eléctricos
ofrecen beneficios ambientales y
economicos, pero también presentan
desafios que debes considerar antes
de decidirte por uno.
Es cierto que los autos eléctricos no
son completamente libres de impac-
to ambiental. Aunque no emiten ga-
ses de escape como los vehiculos de
combustion interna, hay conside-
raciones adicionales:
Produccion de baterias:

La fabricacion de baterias de li\

tio para autos eléctricos requiere
recursos naturales y energia.
Ademas, la extraccion de minera-
les como el litio y el cobalto puede
tener consecuencias am bientales.

Cuando las baterias llegan al fi-
nal de su vida util, su disposicion
adecuada es crucial. El reciclaje y
la gestion de residuos de baterias
son desafios importantes.

Generacion de
electricidad:

Si bien los autos eléctricos no emi-
ten gases de escape, la electricidad
utilizada para cargarlos proviene
de diversas fuentes.

Si la energia proviene principal-
mente de combustibles fésiles, el
impacto ambiental se traslada a la
generacion eléctrica.

En resumen, aunque los autos
eléctricos son mas limpios en tér-
minos de emisiones directas, su
ciclo de vida completo debe consi-
derarse para evaluar su impacto.
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Junta de Educacion de Union City
Matricula de Educacion Prescolar Gratuita

“Programa Prescolar ES GRATIS”

Programas de Educacion Prescolar de Union City
Para nuevos aplicantes que empiezan el ano escolar 2024 — 2025

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

de cuidados de ninos

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

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

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

Las familias tienen que vivir en Union City

Padres que tienen un hijo / a que cumpla tres o cuatros afnos de edad en o antes de Septiembre
1ro de 2024 pueden registrase directamente en el centro de registracion ubicado en: 2200 Kennedy
Boulevard en Union City.

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

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

= Dos pruebas que vive en Union City, NJ

= Informacion de Vacunas

= Examen Fisico Realizado por un Medico

Apurese y registre a su hijo/ a El Programa Comienza Septiembre 5, GRATIS !

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

JUNTA DE EDUCACION DE UNION CITY

Idalia Genao, Presidente / Carlos Vallejo, Vice-Presidente / Aron Nathan, Trustee / Alicia Morejon,Trustee
Joseph Isola,Trustee / Kennedy NG, Trustee / Alejandro Velazquez, Trustee

Silvia Abbato, Superintendente de las Escuelas
John Beanetti, Asistente Superintendente / Geraldine Perez, Asistente Superintendente
Anthony Dragona, Administrador de Negocios / Dianne Capizzi, Asistente al Superintendente
Justin Mercado, Director de Facilidades, Secretario del Board
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HACEMOS TRANSFERENCIAS DE CUALQUIER FORMATO

NO PIERDAS TUS RECUERDOS

@ 20189204072

Puede dejar su mensaje y se le devuelve la llamada

o | DESCUENTO POR VOLUMEN



SECRET FRUIT SALAD
Fruit / No-Cook Easy / Time: 5 minutes / /Serving: 6 Servings
Ingredients

1 pound strawberries, quartered
1 pint blueberries

1 pint raspberries

2 peaches, sliced

2 cups grapes

2 tablespoons vanilla instant pudding mix powder

Step 1 -In a large bowl, add the strawberries, the blueberries, the
raspberries, the peaches, the grapes, and the pudding mix and toss to
combine.

Step 2 -Serve.
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(mALITY SERVICE & PRICE

(201) 766-9900
(201) 766-1000

200 39TH STREET
UNION CITY, NJ 07087

WE DELIVER

CATERING FOR ALL OCCASIONS
ASK FOR THE SPECIAL OF THE DAY
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UNION CITY BOARD OF EDUCATION
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NUBES ™

La semana pasada, lluvias torren-
ciales sin precedentes dejaron bajo
el agua partes de los Emiratos Ara-
bes Unidos (EAU), paralizando la
vida en Dubai y otros lugares.

Las inundaciones causadas por
el mayor diluvio registrado en los
EAU fueron tan intensas que los
satélites pudieron seguir viéndolas
desde el espacio dias después de
que las nubes se despejaran y ca-
yeran las ultimas gotas de lluvial.
Desde finales del martes 16 de
abril hasta el miércoles 17 de abril,
una lluvia de gran intensidad cayé
a raudales sobre gran parte de los
EAU.

Office of Superintendent
Silvia Abbato, Superintendent
John Bennetti, Assistant Superintendent
Geraldine Perez, Assistant Superintendent
Justin Mercado, Board Secretary/Director of Facilities
Anthony Dragona, Business Administrator
Diane Capizzi, Assistant to the Superintendent
Mercedes Joaquin, Director of Community Relation

Class

Union City Board of Education
Ydalia Genao, President
Carlos Vallejo, Vice President
Joseph Isola, Trustee
Alicia Morejon, Trustee
Father Aro Nathan, Trustee
Kennedy Ng, Trustee
Alejandro Velazquez, Trustee

Ryan Lewis, Principal

En Dubai, la ciudad més poblada
del pais, llovi6 lo equivalente a un
aflo en solo 12 horas, mientras que
en las zonas mas orientales llovio
lo equivalente a casi dos afios en
menos de 24 horas. Las lluvias mas
intensas se registraron al norte y al
este de Abu Dhabi, la capital del
pais. Se registraron precipitacio-
nes de entre 100 y 200 milimetros,
pero en algunos lugares se alcanza-
ron los 250 mm.

Este diluvio historico es el mas
intenso ocurrido en el pais desde
que comenzaron los registros hace
75 afiosl. Aunque las imagenes de
satélite no captaron la peor parte
de las inundaciones, proporcionan
una instantanea increible de lo mu-
cho que dejo tras de si el temporal.

Dubai es una ciudad fascinante
con muchas curiosidades que te
sorprenderan. Aqui tienes
algunas:

Siete de los diez

hoteles mas altos del mundo estan
en Dubai. El Burj Al Arab, con su
forma de vela, es el tnico hotel
de 7 estrellas. Si te das el lujo de
pagar (como minimo) unos 2.000€
por noche, podras ver su interior
recubierto de 1800 metros cuadra-
dos de laminas de oro.

Dubai también
se conoce como “la ciudad del
oro”. En el zoco del oro, hay mas
de 300 tiendas que comercian con
¢€l. De hecho, el 40% de las trans-
acciones de oro en todo el mundo
en 2013 tuvieron Dubai como es-
cenario. jEn total, el equivalente al
peso de 350 elefantes!

La fiebre por el oro
es tal que encontraras cajeros que
dispensan piezas del preciado met-
al. Los precios estan actualizados a
tiempo real, y puedes elegir entre
barras de 1, 5 o 10 gramos de oro.

Jaslyn Sanchez
Seton Hall University

También hay monedas con graba-
dos del icono de Dubai, el Burj
Khalifa.

El Burj
Khalifa es el edificio mas alto del
mundo con 830 metros de altura.

Durante el Ramadan, las personas
que viven en los pisos superiores
tienen que esperar unos minutos
mas que el resto para poder comer
cuando cae la noche. A partir de la
planta 80, el sol se ve durante unos
segundos mas, que aumentan con-
forme llegas a la cima en la planta
160.
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El Coéctel Auténtico Cubano, con un
Toque de Fresa!

Para un toque dulce en una bebida clasica, pruebe este refrescante
mojito de fresa! Aqui, la Pulpa de Fresa

Ingredientes:

8 hojas de menta fresca

2 cdtas de azicar

4 0z. de Pulpa de Fresa

3 cdas. de club soda

2 cdtas Jugo de Limoén

3 oz. de ron blanco (opcional)

Instrucciones:

1. En una coctelera, o en un vaso alto, agregue las hojas de menta y
aziucar. Use un pilon de madera, para triturar la menta con el azucar
hasta que la menta este machacada

2. Aiada la pulpa, la soda, el jugo de limon y si lo desea, el ron. Agite
hasta que se mezclen.

3. Divida el Mojito de Fresa en dos vasos altos con hielo. Sirva inme-
diatamente.

Tip: No tiene un pilén o mortero de madera? No hay problema!

Si esta preparando varios mojitos y el pilon de madera esta desaparecido en
el momento, no se preocupe! En su lugar, utilice su cuchara de madera, para
triturar la menta. Para ello, déle la vuelta a la cuchara y utilice el cabo para
presionar con firmeza la menta con el aziicar, hasta que la hierba se vuelva de
color verde oscuro y libere sus aceites esenciales y fragancia.

o

NO HAY BAR geee per. Sceee NO VENGA
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La historia detras del mojito cubano es
fascinante y llena de leyendas.
Aunque sus origenes exactos son debatidos,
aqui tienes algunas versiones
interesantes:

Sir Francis Drake: Se dice que este famoso pirata inglés, en el
siglo XVI, invento el mojito durante su Gran Expedicion al Nuevo
Mundo. En busca de una cura para el escorbuto y célicos, su tripu-
lacion mezcl6 aguardiente de caiia (precursor del ron), lima, jugo
de cafia de aziucar y menta. Esta mezcla evité la enfermedad y fue
llamada “El Draque” en honor a Drake

Angel Martinez en la Bodeguita del Medio: En 1910,
en la Playa de la Concha (Cuba), Angel Martinez creé el mojito tal
como lo conocemos hoy. Para disimular el sabor del ron de baja
calidad, afiadié un poco del “mojo” (una salsa cubana hecha con
hierbabuena y limdn), azucar y agua con gas de sifon.

Ernest Hemingway: El famoso escritor contribuy6 a la
popularidad del mojito al frecuentar la “Bodeguita del Medio”,
donde se reunian personalidades como Pablo Neruda y Garcia
Marquez para disfrutar de esta deliciosa bebida.

En resumen, el mojito es una mezcla refrescante de ron, lima,
azicar, menta y soda, con una historia llena de sabor y tradicion.
iSalud!

\

CUAL ES EL MEJOR RON PARA PREPARAR
UN MOJITO ?

Para preparar un mojito, hay varias opciones de ron que puedes
considerar. Aqui tienes algunas recomendaciones:

Bacardi Superior: Este ron blanco es muy popular para mo-
jitos. Tiene un sabor suave y equilibrado
Havana Club 3 anos: Un ron blanco cubano con un sabor
mas complejo que el Bacardi Superior.
Brugal Blanco Especial: Un ron blanco dominicano con un
sabor suave y afrutado.

En general, el ron blanco es la mejor opcion para mojitos, ya que
su sabor suave permite que los sabores de la lima, la menta y el
azicar se destaquen.

SUSTITUTO PARA LA HIERBA BUENA EN EL
MOJITO

El mojito es una bebida refrescante y deliciosa, y aunque la hierba-
buena es el ingrediente clasico, hay alternativas que puedes usar si
no tienes hierbabuena a mano. Aqui tienes algunas opciones:
Albahaca: Esta hierba aromatica, rica en aceites esenciales, tiene
propiedades similares a la menta y es un sustituto ideal para el mo-
jito.

Mejorana: También conocida como amaraco o mayorana, tiene un
aroma similar al orégano. Aportara un toque diferente a tu bebida
y sorprendera a tus invitados.

Menta: La menta es muy popular y ofrece una sensacion de frescura
en las bebidas. Es una excelente alternativa para preparar tus mo-
jitos.

Asi que, ;no te preocupes si no tienes hierbabuena! Puedes experi-
mentar con estas opciones y disfrutar de un mojito igual de delicioso
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Un Nuevo Movimiento Politico en Puerto Rico busca

“"Un Futuro de Progreso™ Uniéndose a Espana

Dicen contar con el
apoyo del 13% de la
poblacion y en su hoja
de ruta esta
la creacion de un
partido politico.

Durante mas de 400 afos Puerto
Rico fue parte de Espafia. Junto a
Cuba y Filipinas, esta isla fue una
de las ultimas provincias de ultra-
mar que conservé la Corona en el
Caribe. Hasta 1899, cuando fue en-
tregada a Estados Unidos.

Los cuatro siglos de pasado co-
mun, la lengua que comparten en la
actualidad ambas naciones asi como
la herencia hispana en su cultura y
tradicion parecen seguir estando
presentes en parte de su poblacion,
al menos en el 13% que, segln la
organizacion politica recién creada
El sentimiento de hispanidad que
se desprende de sus palabras es el
motor de su afan politico: "Quere-
mos un futuro de progreso en Espa-
fa y creemos que tanto para Espana
como para Puerto Rico es conve-
niente la unificacion".

La Asociacion surge formalmente
en el afio 2017, aunque sus miem-
bros explican que el debate de la
reunificacion ha existido desde el
mismo dia en que Puerto Rico se
entregd a Estados Unidos. Entre
otros motivos, porque nunca hubo
una aproximacion cultural a dicha
nacion, sino que mantuvieron "el
espaiol y las costumbres hispanas",
dice.

Complicaciones a la hora de
crear un partido politico
Todavia es una asociacion cultural,
pero persigue un objetivo politico
claro. No obstante, han encontrado
complicaciones a la hora de fundar

un posible partido, puesto que de

acuerdo a la ley de Estados Unidos,
que es la que impera en Puerto Rico,
"ningin miembro de una asociacion
puede fundar un partido politico".
Ante esta situacion y frente a su
falta de representacion parlamenta-
ria actual, estdn optando por alter-
nativas hasta que consigan fundar
el partido, que es su fin. "Hemos
hecho una plataforma educativa" y
entre sus objetivos estd "desmon-
tar la leyenda negra del Imperio
Espafiol" y recuperar los vinculos
y las alianzas con Espana.

José Lara reconoce también que
tienen una dificultad afiadida: "EI
Gobierno no nos permite salir ni en
la television ni en la prensa", dice.
Por eso, su hoja de ruta no solo
pasa por encontrar la manera legar
de alcanzar sus fines politicos, sino
también por visibilizar sus ideas y
"crear conciencia, presentar ideas
viables, alternativas y realizables
para que esto salga adelante", con-
cluye.

En este proceso, Adelante Reu-
nificacionistas cuenta con el apo-
yo desde Espana de la Asociacion
Cultural Accién Puerto Rico Es-
pafia. Su presidente es Luis Mulio
quien, desde la 'madre patria', pro-
mueve las relaciones instituciona-
les y culturales entre ambos paises.

,Podria Puerto Rico formar
parte de Espaiia? Es el objetivo
de una asociacion politica
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"Queremos la reunificacion por-
que Puerto Rico vive en una situa-
cion de colonia donde no tiene de-
rechos democraticos. No pueden
votar por el presidente de Estados
Unidos y solo tienen un comisio-
nado residente con voz pero sin
voto, tampoco cuentan con sobe-
rania en practicamente ninguna ma-
teria y carecen de competencias en
asuntos basicos", explica Mulio a
'Euronews'.

La decimoctava comunidad
autonoma
Es inevitable preguntar en qué es-
tatus podria Puerto Rico anexionarse
a Espana. La respuesta, para el presi
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dente de Accion Puerto Rico Espafia
es clara "como una comunidad auto-
noma, lo que ya fue en 1897 hasta
que perdio6 todos sus derechos tras la
invasion estadounidense", explica.

Desde su asociacion dan pasos a ni-
vel internacional para acercarse mas
al objetivo: "En Estados Unidos es-
tamos negociando una propuesta
dirigida a los senadores". Asegura
que en las proximas semanas van a
seguir trabajando en la via cultural
y diplomatica para convencer a los
Gobierno de que la reunificacion de
Puerto Rico seria beneficiosa para
todos”.

Quién sabe, quiza en poco tiem-
po Espafia cuente con una nueva
comunidad autéonoma allende los
mares.
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El hidrégeno se obtiene mediante
diversos procesos. Algunos de ellos
son:

Electrolisis: Se utiliza electricidad
para separar el hidrégeno del agua.
En este proceso, el agua se descom-
pone en oxigeno y hidrégeno. La
electrolisis del agua es una forma
sostenible de obtener hidrégeno,
especialmente si se utiliza energia
renovable.

Reformado con vapor: En la pro-
duccion industrial, el hidrégeno
se obtiene a partir del gas natural
mediante reformado con vapor de
agua. A altas temperaturas, el vapor
de agua reacciona con el metano
(CHa) para producir syngas (gas na-
tural sintético), que contiene hidro-
geno.

Produccion biolégica: Se puede
obtener hidrogeno a partir del

agua mediante procesos biologicos
en biorreactores de algas.
Gasificacion: En este método, se
convierten materiales organicos,
como biomasa o residuos, en hidro-
geno y monoxido de carbono (CO)
mediante reacciones quimicas.

Ciclos termoquimicos: Estos ciclos
utilizan reacciones quimicas a altas
temperaturas para liberar hidrogeno
de compuestos como el agua o hidro-
carburos.

En resumen, la produccion de hi-
drégeno involucra una variedad de
métodos, cada uno con sus ventajas y
desventajas. La eleccion del proceso
depende de factores como la disponi-
bilidad de recursos y la sostenibilidad
ambiental

CURIOSIDADES DEL
HIDROGENO

El hidrégeno es un elemento fasci-

nante con muchas curiosidades intere-
santes. Aqui tienes algunas:
El mas simple y antiguo: El hidroge-
no es el elemento mas simple de to-
dos. Su nucleo contiene solo un pro-
ton y un electrén lo rodea.

Esta simplicidad hizo que fuera el
primer elemento en formarse después
del Big Bang, junto con algo de he-
lio. Estas particulas se condensaron
en grandes nubes de gas, que even-
tualmente dieron lugar a las primeras
estrellas y galaxias.

El mas ligero: Aunque el hidrégeno

es abundante (representa el 90% de
los atomos en el universo), es el el-
emento mds ligero. En términos de
masa, solo constituye el 75% de toda
la materia ordinaria.

Elemento “impuro”: En la Tierra, no
encontramos hidrégeno puro en canti-
dades significativas. Su ligereza hace
que tienda a escapar hacia las capas
superiores de la atmdsfera y al espa-
cio.

Descubrimiento: Nadie sabia de su
existencia hasta 1766, cuando Henry
Cavendish observo que al poner acido
sobre algunos metales, se desprendia
un gas inflamable que 1lam6 “aire in-
flamable”. Aunque penso que podria
ser un elemento teodrico responsable
de las llamas, en realidad era un gas
mas.

Significado del nombre: El hidroge-
no forma agua al oxidarse. Antoine
Lavoisier lo bautiz6 con este nom-
bre, que proviene del griego “hydros”
(agua) y “genes” (creador o genera-
dor).

Combustible estelar: En el siglo XX,
se descubrio que el hidrogeno es el
combustible de las estrellas. En sus
nucleos, fusiona atomos de hidrégeno
para producir otros elementos mas
pesados.

PUEDE EL HIDROGENO
PRODUCIR
ELECTRICIDAD ?

Si, el hidrégeno puede producir elec-
tricidad! Hay dos formas principales
de utilizar el hidrogeno para generar

energia eléctrica:

Celdas de combustible: Las celdas
de combustible son dispositivos que
convierten la energia quimica del hi-
droégeno y el oxigeno en electricidad
y agua. Funcionan mediante una reac-
cion electroquimica en la que el hi-
drégeno se combina con oxigeno para
formar agua, liberando electrones en
el proceso. Estos electrones generan
una corriente eléctrica que puede uti-
lizarse para alimentar motores eléc-
tricos o cargar baterias. Las celdas de
combustible son especialmente utiles
en aplicaciones de vehiculos eléctri-
cos y sistemas de respaldo de energia.
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Generadores de hidrogeno: Estos
dispositivos utilizan una fuente de en-
ergia (como electricidad o calor) para
separar el hidrogeno del agua o de
otros compuestos.

Luego, el hidrogeno liberado se pu-
ede utilizar en celdas de combustible o
en otros procesos para generar electri-
cidad. Los generadores de hidrogeno
son una forma de almacenar energia
renovable, ya que el hidrogeno puede
producirse cuando hay exceso de en-
ergia (por ejemplo, a partir de paneles
solares o turbinas e6licas) y utilizarse
cuando se necesita.

En resumen, el hidrogeno es una
fuente de energia versatil que puede
contribuir a la produccion de electric-
idad de manera limpia y eficiente

drogeno utilizando celdas de combus-
tible. Aqui estd como funciona:
Celdas de combustible para vehicu-
los: En lugar de un motor de com-
bustion interna que quema gasolina
o diésel, los vehiculos de hidrogeno
utilizan celdas de combustible. Estas
celdas generan electricidad a partir de
una reaccion quimica entre el hidroge-
no y el oxigeno del aire. El proceso es
el siguiente:
Suministro de hidréogeno: El hi-
drogeno se almacena en un tanque es-
pecial en el vehiculo.
Celda de combustible: El hidrogeno
fluye hacia una celda de combustible,
donde se combina con oxigeno del
aire.
Generacion de electricidad: La reac-
cion quimica produce electricidad y
agua como subproducto.
Motor eléctrico: La electricidad gen-
erada alimenta un motor eléctrico que
impulsa las ruedas del vehiculo.
Ventajas:
Cero emisiones: El unico subproduc-
to de la celda de combustible es agua,
lo que hace que los vehiculos de hi-
drogeno sean amigables con el medio
ambiente.
Mayor autonomia: Los vehiculos de
hidrégeno pueden tener una mayor au-

tonomia que los vehiculos eléctricos
con bateria.

Recarga rapida: El tiempo de recarga
es similar al repostaje de combustible
convencional.

Desafios:
Infraestructura: La falta de estacio-
nes de servicio de hidrogeno es un ob-
staculo para la adopcion generalizada.
Produccion de hidrogeno: La pro-
duccion de hidrogeno a gran escala
debe ser sostenible y eficiente.

En resumen, aunque los vehiculos de
hidrégeno son una opcion prometedo-
ra, todavia enfrentan desafios en tér-
minos de infraestructura y produccion.
COMPANIAS QUE
FABRICAN AUTOS DE
HIDROGENO

Aunque actualmente solo hay dos
opciones a la venta en Espafia, mas
fabricantes estan explorando esta tec-
nologia. Aqui tienes algunas marcas y
modelos de coches de hidrégeno:
Hyundai Nexo: Este SUV de gran
tamafo funciona con hidrogeno y se
vende en el mercado espafiol. Tiene un
motor de 163 CV y una autonomia ho-
mologada de 666 kilometros.

Toyota Mirai: Toyota es una de las
marcas pioneras en el uso de la pila de
combustible. El Mirai, en su segunda
generacion, presenta un disefio es-
tilizado, desarrolla 182 CV y tiene una
autonomia de 850 kilometros.

Honda Clarity Fuel Cell: Aunque no
esta disponible en Espana, este sedan
utiliza hidrogeno como combustible
y puede recorrer hasta 579 kilometros
con el deposito lleno.

BMW iX5: Aunque atn no estd a la
venta, BMW planea lanzar un SUV
movido por pila de combustible en
2022. Promete un rendimiento de 374
CV3.

En resumen, aunque la oferta actual
es limitada, el interés en los coches de
hidrégeno esta creciendo. Son vehicu-
los de cero emisiones y tienen la ven-
taja de un tiempo de repostaje similar
al de la gasolina o el diésel. jEspere-
mos ver mas opciones en el futuro!
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¢ QUE SONAOS OPIOIDES?

Los opioides son analgésicos po-
tentes que pueden ser efectivos
y seguros cuando se toman bajo
supervision médica cercana. Sin
embargo, su uso en el tratamien-
to a largo plazo del dolor cronico
es algo controvertido debido a los
efectos secundarios y al riesgo de
adiccionl. Aqui tienes algunos pros
y contras:

Beneficios:
Alivio del dolor: Los opioides son

muy efectivos para reducir el dolor
intenso, como el causado por enfer

medades como el cancer o el dolor
postoperatorio.

Mejora de la calidad de vida: Para
muchas personas con dolor cronico,
los opioides pueden devolverles
una mejor calidad de vida.

Efectos secundarios y
complicaciones:

Estrefiimiento: Es un efecto secun
dario comun.

Depresion: Algunas personas pue-
den experimentar cambios en el es-
tado de 4nimo.

Nauseas y vomitos: Pueden ocu-

-

ITir.

Dependencia fisica: Algunos pa-
cientes pueden desarrollar toleran-
cia 'y dependencia.

Riesgo de abuso y adiccion:

Es importante usarlos con precau-
cion.

Recuerda que cada persona es di-
ferente, y los beneficios y riesgos
deben evaluarse individualmente.

Siempre es crucial seguir las in-
dicaciones médicas y estar alerta a
cualquier efecto adverso.

TRAMADOL ES UNA
DROGA ?

Si, el tramadol es un analgésico
opioide atipico que se utiliza para
tratar el dolor moderado a severo.
Actua sobre células nerviosas es-
pecificas en la médula espinal y el
cerebro. Ademas, existe una formu-
lacion de liberacion prolongada que
se emplea para tratar el dolor severo
y continuo durante todo el dia. Sin
embargo, es importante tener en

cuenta lo siguiente:

Efectos secundarios: El tramadol
puede provocar efectos secundar-
10s como picazon, estrefiimiento,
nauseas, vomitos, dolor de estdbma-
g0, mareos, somnolencia y dolor de
cabeza.

Riesgo respiratorio: En algunos
casos, el tramadol puede ralentizar
la respiracion o incluso detenerla,
especialmente si se consume con
alcohol o con otros medicamentos
que causan somnolencia.

Si se observan sintomas como
respiracion lenta, labios azulados o
dificultad para despertarse, se debe
buscar atencion médica de emer-
gencia.

Adiccion: El uso prolongado de tra-
madol puede llevar a la dependen-
ciay la adiccion.

Recuerda siempre seguir las indi-
caciones de tu médico y no auto-

medicarte.
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El Alcalde Brian P. Stack

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

{PELIGRO!
~ {BIOCLETAS/BICCLETAS ELECTRICAS/ MOTONETAS
NO DEBEN ESTAR EN LAS ACERAS!

* :NO BICICLETAS 0 BICICLETAS ELECTRICAS
N
iPARE! EN LAS ACERAS!

jPor favor ayudenos!

Nadie, excepto nifios pequefios acompafiado de sus
padres, deben montar bicicletas/bicicletas electricas/
motonetas en las aceras. Hemos tenido varios
residentes caminando en las aceras o saliendo de sus
puertas que han sido heridos gravemente despues de
ser golpeados por una bicicletas/bicicletas electricas/
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motonetas.

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

jPor favor ayudenos a asegurarnos que nuestras aceras
sean seguras! |
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Los huracanes son peligro-
sos y destructivos. Conoci-
dos también como ciclones
o tifones en otras partes del
mundo, los huracanes provo-
can vientos fuertes, inunda-
ciones, lluvias torrenciales y
marejadas (olas enormes).

Un huracan o ciclén tropi-
cal es una tormenta formada
por una corriente giratoria de
vientos ascendentes y des-
cendentes en una zona de
baja presion. Estos fenome-
nos ocurren en areas sobre
mares tropicales o subtropi
cales calidos, donde fluyen
vientos formando un sistema
en espiral de nubes.

En resumen, los huracanes
son las tormentas mas gran-
des y violentas de la Tierra.

La temporada ciclonica se
inicia cada ano el 1 de junio
y finaliza el 30 de noviembre.
Durante este periodo, debe-
mos estar preparados para
posibles tormentas y huraca-
nes. Siempre es importante
seguir las recomendaciones
de las autoridades y estar in-
formados sobre las condicio-
nes climaticas.

El huracan Bhola en Bangla-
desh es el mas mortal de la
historia, cobrando entre
150,000 y 300,000 vidas.

Algunos hura-
canes se autodestruyen al
moverse sobre aguas mas
frias, como si fueran kamika-
zes naturales.

Un huracan
puede generar grandes can-
tidades de lluvia, provocando
inundaciones y danos signifi-
cativos.

En el ojo
del huracan, los vientos son

mas calmados, creando una
zona de relativa tranquilidad.

: EL nombre “hura-
can” proviene del dios maya
que gobernaba sobre los
vientos, el fuego y las tor-
mentas.

Los
huracanes que se mueven
mas lentamente causan mas
dano por inundaciones que
los mas rapidos.

Jupiter
tiene un huracan activo du-
rante 300 anos, mucho mas
grande que la Tierra.

La naturaleza nos sigue sor-
prendiendo con estos fené-
menos poderosos!

Este huracan causo devas-
tacion en Miami y sus alred-
edores.

Uno de los mas
fuertes en la historia, impacto
las Islas Bahamas y Florida.

Golped la costa del Golfo de
los Estados Unidos y causo
numerosas muertes.

Este ciclon afecté las Islas
Sea Islands y Georgia.
Ademas, desde 1953, los ci-
clones tropicales en el Atlan-
tico se nombran siguiendo
listas creadas por el Centro
Nacional de Huracanes. Actu-
almente, se utilizan seis listas
en rotacion, y los nombres se
determinan segun las reglas
establecidas por la Orga-
nizacion Meteorolégica Mun-
dial.

Solo a partir de 1979 se co-
menzaron a usar nombres
masculinos alternados con
nombres femeninos1. Si una
tormenta es especialmente
devastadora, su nombre pu-
ede retirarse y reemplazarse
por otro. Por ejemplo, el hura-
can Gordon, que causé mas
de 1,100 muertes en 1994,
sigue siendo utilizado, pero
su nombre fue retirado.

Los ciclones tropicales (tam-
bién conocidos como hura-
canes o tifones) se forman
principalmente en las regio-
nes intertropicales del plane-
ta. Aqui estan las zonas prin-
cipales de formacion:

La costa
atlantica de Estados Unidos,
México, América Central, las
Islas Caribenas y Bermudas
se ven afectadas frecuent-
emente por huracanes. Tam-
bién ocasionalmente afectan
a Colombia, Venezuela, el
sureste de Canada y las islas
“Macaronesias”.

Esta region afecta al oeste
de México, Hawai, el norte de
América Central y, en raras
ocasiones, a California.

Aqui los ciclones son cono-
cidos como tifones y afectan
a China, Japon, Filipinas, Tai-

wan y otros paises del sud-
este asiatico.

En México, las regiones con
mayor frecuencia de impacto
son las costas de Veracruz,
Tabasco, Chiapas, Oaxaca,
Colima, Jalisco, Michoacan,
Nayarit y las Peninsulas de

Yucatan y Baja California.
También se incluyen las islas
Marias, Revillagigedo, Arre-
cife Alacran, Cozumel y Cayo
Centro.

Un cicléon es una tormenta
giratoria con fuertes vientos
y fuertes Illuvias, mientras
que un tsunami es una serie
de olas oceanicas causadas
por un terremoto submarino,
una erupcion volcanica o un
deslizamiento de tierra.

Los ciclones se originan so-
bre aguas calidas del océano
en regiones tropicales y sub-
tropicales. Son causados por
un sistema de vientos que gi-
ran hacia un area de baja pre-
sion.

Los tsunamis se generan de
bido a disturbios en el océa-
no, como terremotos o erup-
ciones volcanicas.

Los ciclones principalmente
amenazan las regiones coste-
ras.

Los tsunamis pueden afec-
tar areas costeras alrededor
de toda la cuenca oceanica.

Los ciclones pueden pre-
decirse y monitorearse medi-
ante tecnologia avanzada.

Los tsunamis son mas
dificiles de predecir y pueden
golpear sin previo aviso.

En resumen, los ciclones

son tormentas rotativas con
vientos y lluvias intensas,
mientras que los tsunamis
son olas oceanicas destruc-
tivas causadas por eventos
submarinos. Ambos son peli-
grosos, pero sus causas Yy
efectos son diferentes.




iEl mundo del salmoén es
realmente fascinante!

El salmon es un pez migratorio
que vive tanto en agua dulce
como en agua salada.
Aqui tienes algunos aspectos
interesantes sobre estos
increibles nadadores:

Ciclo de vida: Los salmones pa-
san por un ciclo de vida complejo.
Nacen en rios de agua dulce, luego
migran al océano, donde crecen y se
alimentan. Finalmente, regresan a
su lugar de nacimiento para desovar
y completar el ciclo.

Natacion épica: La migracion de
los salmones es asombrosa. Algu-
nas especies nadan miles de kilo-
metros desde el océano hasta los
rios para reproducirse. jImagina na-
dar contra la corriente durante todo
ese tiempo!

Cambios fisicos: Durante su mi-
gracion, los salmones experimentan
cambios fisicos notables. Su colo-
racion se vuelve mas intensa, y los
machos desarrollan una mandibula
prominente llamada “quijada de
salmon” para luchar por las hem-
bras.

Importancia ecolégica: Los sal-
mones son clave en los ecosistemas
fluviales y marinos. Al transportar
nutrientes desde el océano hasta los
rios, influyen en la salud de los bos-
ques y la biodiversidad.

Pesca y conservacion: La pesca de
salmon es popular en todo el mun-
do, pero también es importante ges-
tionarla de manera sostenible para
proteger las poblaciones. Muchos
esfuerzos se centran en la conserva-
cion de los hébitats de desove y la
reduccion de obstaculos en los rios.

En resumen, el mundo del salmoén
es una mezcla de maravillas natu-
rales, adaptaciones sorprendentes y
desafios de conservacion.

CURIOSIDADES DEL
SALMON'!

El salmén es un pez verdadera-
mente fascinante. Aqui tienes algu-
nas curiosidades sobre él:

Superpoderes del olfato: El
salmén del Atlantico tiene un sen-
tido del olfato increible. Puede oler
una gota de perfume en un drea
equivalente a diez piscinas olimpi-
cas. jImpresionante!

Cambio de color: A lo largo de su
vida, el salmén puede cambiar de
color. Puede presentar tres colores
diferentes en diferentes etapas.
Saltimbanqui acuatico: Durante
su proceso migratorio, los salmo-
nes son auténticos saltadores. In-
cluso pueden superar cascadas en
su camino. {Un espectaculo digno
de admirar!

Memoria geografica: Se cree que
los salmones pueden reconocer el
olor del agua de su rio natal después
de haber atravesado los océanos.
jIncreible, verdad?

Asi que, la proxima vez que veas
un salmoén, recuerda todas estas
curiosidades sobre este pez con-
tracorriente. jEs todo un campedn
acuatico
VALOR DEL SALMON EN LA
INDUSTRIA GASTRONOMICA

El salmén es un ingrediente muy
apreciado en la industria gas-
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trondmica debido a su sabor, ver-
satilidad y beneficios para la salud.
Aqui tienes algunos aspectos rel-
evantes sobre su valor:

Exportaciones y mercado:

Chile es uno de los principales ex-
portadores de salmoén. En 2022, las
exportaciones de salmon alcanzaron
los 6.607 millones de dodlares, un
aumento significativo respecto a
anos anterioresl. En 2021, el monto
fue de 5.188 millones de ddlares.
Impacto del COVID-19:

La pandemia afect6 la cadena de
suministro del salmon, pero el sec-
tor se mantuvo resistente. Noruega
y Chile son dos de los principales
productores, y el salmén de pisci-
factoria representa la mayor parte
de la produccién mundial.
Consumo y preparacion:

El salmon se consume en diversas
formas: ahumado, en sushi, poke y
otros platillos. En Espana, la indu-
stria del ahumado genera mas de
340 millones de euros, siendo el
salmoén uno de los protagonistas.

En resumen, el salmoén es un tes-
oro culinario que combina sabor,
salud y sostenibilidad.

SIETE RAZONES PARA
COMER SALMON
Cuidado del corazon: El salmon
es rico en omega-3, que ayuda a re-
ducir el colesterol “malo” (LDL) y
mantener los vasos sanguineos sa-
ludables. Esto disminuye el riesgo
de enfermedades cardiacas, como

infartos y arritmias.
Antiinflamatorio natural: Gracias
a sus antioxidantes, como las vita-
minas A y E, el salmon reduce la
inflamacion en el cuerpo. Esto pu-
ede ser beneficioso para afecciones
como la enfermedad inflamatoria
intestinal o la artritis reumatoide.
Masa muscular y cicatrizacion:

LINEA DE

PREVENCION
DEL SUICIDIO
Y CRISIS

Su alto contenido proteico (20,7 g
por cada 100 g) favorece el aumen-
to de la masa muscular y ayuda en
la cicatrizacion de heridas. Ademas,
el omega-3 reduce la inflamacion
muscular después del ejercicio.
Salud ocular: El salmon protege
contra la degeneracion macular re-
lacionada con la edad. Sus antioxi-
dantes y la vitamina A mantienen la
salud de la retina.

Fortalece el sistema inmu-
nolégico: Gracias a sus nutrien-
tes, como el selenio, el salmoén
ayuda a mantener un sistema in-
munologico fuerte.
Beneficios cerebrales: El ome-
ga-3 mejora la funcion cerebral
y el estado de animo. También se
asocia con una menor incidencia
de depresién y ansiedad.
Ayuda en la pérdida de peso:
El salmon es saciante y puede
ser util en una dieta para perder
peso.
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