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PARA REFLEXIONAR...
Esto es Parte del Mundo en que Vivimos
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EN ESTA NAVIDAD NO TODOS EN ESTA NAVIDAD NO TODOS 
LOS NIÑOS TENDRAN LOS NIÑOS TENDRAN 
JUGUETES NI COMIDAJUGUETES NI COMIDA

EN ESTA EN ESTA 
NAVIDAD EN NAVIDAD EN 

CUBA HABRAN CUBA HABRAN 
36 NIÑOS 36 NIÑOS 
PRESOS PRESOS 

POLITICOS POLITICOS 
BAJO LABAJO LA

 DICTADURA  DICTADURA 
COMUNISTA.COMUNISTA.

NO LOS NO LOS 
OLVIDES !OLVIDES !

Autor: Andres Garcia  
 En la isla donde el mar canta con 
voz de trueno y la brisa huele a sal 
y resistencia, nació una niña llamada 
Amelia. Tenía nueve años, y su mun-
do cabía en el patio de su casa en La 
Habana Vieja, entre las grietas de las 
paredes descascaradas y el susurro de 
la abuela.
 La prisión de Amalia no tenía barro-
tes de acero, sino barrotes de miedo. 
Su padre, un profesor de historia, 
había escrito palabras que resonaron 
demasiado fuerte en oídos equivoca-
dos. Una noche, hombres de uniforme 
verde olivo se lo llevaron. Su crimen: 
"actos contra la seguridad del Estado". 
La prisión de Amalia comenzó enton-
ces. No era una celda, sino el silencio 
forzado que llenó su hogar.
 En la escuela, sus compañeros deja-
ron de sentarse a su lado. La maestra, 
que antes leía sus cuentos con orgu-
llo, ahora desviaba la mirada cuando 
Amalia levantaba la mano. "Tu papá 
es un terrorista", le susurró un niño un 
día, repitiendo palabras que no eran 
suyas. Amalia no entendía; solo sabía 
que su padre le hacía dibujos de mari-
posas en las cartas que llegaban cada 
dos meses, censuradas con tiras ne-
gras que cubrían sus versos de amor.
  El barrio se convirtió en otra jaula. 
Los Comités de Defensa de la Revo-
lución vigilaban. La madre de Amalia 
perdió su trabajo en la oficina estatal. 
"Baja confiabilidad política", decía el 
documento. Amalia veía cómo su ma-
dre envejecía en semanas, vendiendo 
secretamente las joyas de la abuela 
para comprar leche en polvo.
  La verdadera prisión se materializó 
el día que Amalia, ahora con dieciseis 
años, se unió a sus padres en una pro-
testa silenciosa, sosteniendo un cartel 
con una sola palabra: "Libertad". 
 Las imágenes corrieron como pólvo-
ra en redes clandestinas. Esa misma 
tarde, la seguridad del Estado allanó 

su casa. Se llevaron a su madre. Y a 
Amalia, por ser "peligrosa para la ju-
ventud cubana", la encerraron en una 
prision de adultos.
  Allí, entre paredes grises y camisas 
de uniforme, Amalia comprendió el 
significado de la prisión política. No 
era el hambre ni el frío, sino la sole-
dad programada. Las otras niñas, hi-
jas de disidentes como ella, miraban 
al vacío con ojos que habían perdido 
la infancia. Les enseñaban lecciones 
sobre lealtad al gobierno castigando 
cualquier pregunta con días en celdas 
de aislamiento.
 Amalia pasaba los días trazando mari-
posas en el polvo de la ventana, recor-
dando los dibujos de su padre. Soñaba 
con el mar, ese que nunca había visto 
pero que su abuela describía como un 
camino azul hacia la libertad. 
 Una noche, una de las guardianas, 
una mujer joven con sombras en la 
mirada, le deslizó un papel debajo de 
la puerta. Era un dibujo de una ma-
riposa volando sobre el malecón. Un 
acto pequeño de rebeldía que le devol-
vió un hilo de esperanza.
  Pero la tristeza más profunda llegó 
con la noticia: su padre había iniciado 
una huelga de hambre en su prisión 
de adultos. Las semanas pasaron, y 
las cartas con mariposas cesaron. 
Amalia supo, en el silencio repen-
tino de su corazón, que su padre se 
había convertido en otra víctima del 
sistema.
  Hoy, Amalia sigue tras los muros, 
una niña que se convirtió en mujer 
demasiado pronto. Su prisión no es 
solo física; es la memoria de un pa-
dre que eligió morir por sus ideales, 
una madre desaparecida en algún 
centro de interrogación, y una infan-
cia robada por la maquinaria impla-
cable del poder. Su único consuelo 
son las mariposas que dibuja en 
secreto, frágiles y libres, como los 
sueños que Cuba aún no permite.
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LA ANARAQUIA, LA ANARAQUIA, 
PODRIA SER UNA PODRIA SER UNA 
BUENA FORMA DE BUENA FORMA DE 

VIVIR EN EN VIVIR EN EN 
SOCIEDAD ?SOCIEDAD ?

Un Tema Profunda y 
Compleja!

  La viabilidad del anarquismo 
como forma de organización social 
es un debate de siglos. No hay una 
respuesta simple de "sí" o "no", sino 
argumentos a favor y en contra ba-
sados en teoría, historia y filosofía.

Vamos a Desglosarlo. 
Primero, aclaremos el término, ya 
que suele estar cargado de malen-
tendidos.

Qué es la Anarquía? 
(Más allá del caos)

  Contrario a la creencia popular, la 
anarquía no significa "caos" o "au-
sencia de orden". En su teoría polí-
tica, el anarquismo propone:
  Una sociedad sin Estado: Sin un 
gobierno centralizado que ostente 
el monopolio de la fuerza y la ley.
 Sin jerarquías coercitivas: Se opo-
ne a todas las formas de domina-
ción opresiva (como el capitalismo 
no regulado, el patriarcado, el racis-
mo sistémico).
 Autogestión y organización hori-
zontal: Las decisiones se toman de 
forma asamblearia, por consenso o 
democracia directa, desde la base 
hacia arriba.
Libre asociación: Las personas se 
unen voluntariamente en comuni-
dades, cooperativas y federaciones 
para satisfacer sus necesidades mu-
tuas.
Ayuda mutua: La cooperación, no 
la competencia, como motor de la 
sociedad.
Argumentos a Favor: ¿Por qué sus 
defensores creen que SÍ sería una 
buena forma de vivir?
Máxima Libertad e Igualdad:
   Elimina las estructuras de poder 
que obligan a las personas a obede-
cer sin su consentimiento. Promue-
ve una libertad individual radical 
combinada con una responsabilidad 
social profunda.

Democracia Real y 
Directa: 

  En lugar de una democracia re-
presentativa cada 4 años, el anar-
quismo aboga por la participación 
constante de todos en las decisiones 
que afectan sus vidas.
 Fin de la Explotación: Al eliminar 

las estructuras jerárquicas del Esta-
do y el capitalismo, se acaba con la 
explotación laboral y la acumula-
ción de riqueza en pocas manos.
   La economía se basaría en coope-
rativas y propiedad comunal.

Solidaridad y Comunidad: 
  El principio de "ayuda mutua" (un 
concepto popularizado por el anar-
quista Piotr Kropotkin) sugiere que 
la cooperación es un factor clave en 
la evolución y crearía lazos sociales 
más fuertes.
Innovación Social: Sin un Estado 
rígido, las comunidades podrían 
experimentar con diferentes formas 
de organizar la educación, la jus-
ticia o la salud, adaptándose a sus 
necesidades específicas.

Argumentos en Contra: 
¿Por qué sus Críticos 

Creen que NO 
Funcionaría?

  El Problema de la Coordinación y 
la Escala: ¿Cómo se gestionan pro-
yectos a gran escala como una red 
eléctrica nacional, un sistema ferro-
viario o la respuesta a una pande-
mia sin una autoridad central coor-
dinadora? Los críticos argumentan 
que la organización asamblearia es 
lenta e inviable para sociedades de 
millones de personas.
Seguridad y Justicia: Sin un sis-
tema judicial y policial formal, 
¿cómo se manejaría el crimen o los 
conflictos violentos? Los anarquis-
tas proponen milicias comunitarias 
rotativas o sistemas de justicia res-
taurativa, pero los escépticos dudan 
de su eficacia contra organizaciones 
criminales poderosas o individuos 
peligrosos.
El "Free Rider" (El Gorrón): 
  En un sistema basado en la coope-
ración voluntaria, ¿qué impide 
que algunas personas se beneficien 
de los bienes y servicios comunes 

(como la comida, la infraestructura) 
sin contribuir a producirlos?

Riesgo de Nuevas 
Tiranías: 

 Los críticos señalan que un vacío 
de poder no permanece vacío por 
mucho tiempo. Podría ser llenado 
por actores violentos, milicias pri-
vadas o dar lugar a nuevas formas 
de autoritarismo, tal como ha ocu-
rrido en algunos conflictos civiles.
Transición y Defensa: 
  Cómo se llega a una sociedad 
anarquista? Una revolución violen-
ta podría crear el caos que preten
de evitar. Y, una vez establecida, 
¿cómo se defendería una sociedad 
anarquista de estados vecinos ex-
pansionistas y militarizados?
Experiencias Históricas 

(Breves ejemplos)
    Ninguna sociedad anarquista a 
gran escala ha durado mucho tiem-
po, pero ha habido experimentos 
notables:
La Revolución Española de 1936:
  En regiones como Cataluña y Ara-
gón, anarquistas colectivizaron tie-
rras y fábricas, funcionando sin go-
bierno estatal por un tiempo, hasta 
que fueron aplastados por fuerzas 
fascistas y estalinistas en la Guerra 
Civil.
 El Territorio Libre de 
Ucrania (1918-1921): 

 Dirigido por Néstor Majnó, esta-
bleció comunas libres y autoges-
tionadas hasta ser destruido por el 
Ejército Rojo Bolchevique.
La Comuna de París (1871): 
  Aunque no totalmente anarquista, 
fue un breve gobierno basado en 
principios de democracia directa y 
autogestión que inspiró a muchos 
pensadores anarquistas.

Podría la anarquía ser 
una buena forma de vivir 

en sociedad?

Como ideal: Ofrece una crítica po-
derosa a las estructuras opresivas 
actuales y un faro de libertad, igual-
dad y solidaridad que inspira movi-
mientos sociales hasta el día de hoy.
  Como sistema práctico a gran es-
cala: Presenta desafíos enormes 
(coordinación, seguridad, defensa) 
que, para sus críticos, la hacen in-
viable. Para sus defensores, estos 
problemas se resolverían mediante 
la innovación social y una huma-
nidad "liberada" de la mentalidad 
jerárquica.
  En esencia, la anarquía es quizás 
menos un modelo terminado y más 
un proceso continuo: la lucha cons-
tante por descentralizar el poder, 
aumentar la autonomía individual 
y comunitaria, y construir institu-
ciones basadas en la ayuda mutua 
y la cooperación voluntaria. Es un 
debate abierto sobre la naturaleza 
humana, la organización social y 
los límites de la libertad.

Los Padres Fundadores 
del Anarquismo Clásico

  Estos pensadores sentaron las 
bases de las principales corrientes 
anarquistas.
1. Pierre-Joseph Proudhon (1809-
1865) - El Primer Autodenominado 
“Anarquista”
Nacionalidad: Francés
Contribución clave: Es, sin duda, la 
figura de partida. Fue el primero en 
declararse abiertamente anarquista 
y en darle al término una connotación 
política positiva.
Ideas principales: Propuso un sistema 
de mutualismo, donde la sociedad se 
organizaría alrededor de bancos popu-
lares que otorgarían crédito sin interés 
y cooperativas de trabajadores que se 
asociarían libremente para intercambi-
ar bienes y servicios de manera justa.
2. Mijaíl Bakunin (1814-1876) - El 
Revolucionario Colectivista
Nacionalidad: Ruso
  Contribución clave: Fue el gran rival 
de Karl Marx en la Primera Interna-
cional. Desarrolló el anarquismo col-
ectivista.
Ideas principales: Anti-autoritarismo 
radical: Se oponía ferozmente a cual-
quier forma de gobierno, incluyendo 
la “dictadura del proletariado” propu-
esta por Marx.
Acción directa y revolución social:   
  Creía que la clase trabajadora y el 
campesinado debían destruir el Es-
tado mediante una revolución espon-
tánea.
Colectivismo: Los medios de produc-
ción serían propiedad colectiva de las 
asociaciones de trabajadores, quienes 
decidirían cómo usarlos.
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CUAL ES LA FOBIA 
MAS COMUN

 La fobia más común en el mundo, 
y esto aplica también para Estados 
Unidos y muchos otros países, es la 
fobia social (trastorno de ansiedad 
social).
  Sin embargo, es importante hacer 
una distinción, porque si hablamos 
de fobias específicas (miedo a un 
objeto o situación concretos), la 
respuesta es otra.
Aquí te lo desglosamos:
1. Fobia Más Común en General: 
FOBIA SOCIAL
  Qué es? No es simplemente timi-
dez. Es un miedo intenso y persis-
tente a una o más situaciones socia-
les o actuaciones en público, donde 
la persona se siente expuesta a ser 

evaluada por los demás. El indivi-
duo teme actuar de una manera que 
sea humillante o vergonzosa.
Manifestaciones: Evitar hablar en 
grupos, ir a fiestas, comer en públi-
co, o incluso usar baños públicos 
por miedo a que alguien entre.
Prevalencia: Afecta a aproximada-
mente 7% de la población en un año 
dado.
2. Fobia Específica Más 
Común: ARACNOFOBIA
  Qué es? El miedo intenso e irra-
cional a las arañas.
Prevalencia: Es, con diferencia, la 
fobia específica más frecuente. Se 
estima que afecta a entre el 3% y el 
6% de la población. La aversión a 
las arañas es algo muy común, pero 
la fobia se diagnostica cuando este 
miedo interfiere significativamente 

en la vida diaria de la persona.
Otras Fobias Muy 

Comunes (Top 5 de 
Fobias Específicas):

Además de la aracnofobia, las fo-
bias específicas más frecuentes sue-
len ser:
* Ofidiofobia: Miedo a las serpien-
tes.
* Acrofobia: Miedo a las alturas.
* Agorafobia: Miedo a los lugares 
de donde sería difícil o embarazoso 
escapar, o donde no se podría reci-
bir ayuda en caso de tener un ataque 
de pánico (ej. multitudes, transporte 
público, espacios abiertos).
* Aerofobia: Miedo a volar en avio-
nes.
* Claustrofobia: Miedo a los espa-
cios cerrados o estrechos.
  La fobia (trastorno de ansiedad) 
más común es la FOBIA SOCIAL.
  La fobia específica (miedo a un 
objeto concreto) más común es la 
ARACNOFOBIA (miedo a las ara-
ñas).
Dato clave: Las fobias son un tipo 
de trastorno de ansiedad muy tra-
table, generalmente con terapia 
como la cognitivo-conductual, que 
suele incluir técnicas de exposición 
gradual y reestructuración cogni-
tiva. Si una fobia limita la vida de 
alguien, buscar ayuda profesional 
puede marcar una gran diferencia.

FOBIAS CURIOSAS Y 
RARAS.

 
 Aquí te presentamos algunas de 
las fobias más curiosas y raras:
Tripofobia: Miedo a: Patrones 
geométricos de figuras agrupadas 
y repetitivas, especialmente hoyos 
o bultos pequeños (como un panal, 
una esponja, las semillas de un 
loto o incluso algunas burbujas).
Curiosidad: No está reconocida 
oficialmente como fobia en los 
manuales diagnósticos, pero es 
increíblemente común. Muchas 
personas reportan sentir ansiedad, 
repulsión, picazón o malestar al 
ver estos patrones. Se cree que po-
dría ser una respuesta evolutiva de 
aversión a patrones similares que 
se encuentran en animales veneno-
sos.
 Coulrofobia: Miedo a: Los paya-
sos.
Curiosidad: Es mucho más común 
de lo que se piensa, especialmente 
en niños. El maquillaje exagerado 
que oculta las expresiones faciales 
reales y el comportamiento impre-
decible pueden ser los desencade-
nantes. Películas como “It” han 
popularizado y exacerbado esta 
fobia.
Xantofobia: Miedo a: El color 
amarillo.
Curiosidad: Quienes la padecen 
pueden temer a cualquier objeto de 
este color: el sol, flores amarillas, 
pintura, e incluso la palabra “ama-
rillo” les puede causar ansiedad.



PUEDES IMAGINAR COMO PUEDES IMAGINAR COMO 
SERAN LOS SERES SERAN LOS SERES 

HUMANOS EN EL AÑO HUMANOS EN EL AÑO 
3,000 ?3,000 ?

  

Imaginar a la humanidad en el 
año 3000 es un ejercicio fasci-
nante que combina extrapola-
ción científica, tendencias actua-
les y un toque de ciencia ficción. 
1. Cambios Físicos y Biológi-
cos:    La Evolución Dirigida
  La evolución natural es lenta, 
pero la tecnología la está acele-
rando drásticamente. Es proba-
ble que veamos una "evolución 
dirigida" a través de la ingenie-
ría genética y la integración tec-
nológica.
Cuerpos Adaptados a Entornos 
Extremos: Si la humanidad colo-

niza otros planetas, la selección 
genética y la modificación cor-
poral serán necesarias.
Colonizadores de Marte: Po-
drían ser más bajos y robustos, 
con una densidad ósea mayor 
para combatir la menor grave-
dad. Su piel podría tener un tono 
anaranjado o rojizo para prote-
gerse de la radiación, o incluso 
incorporar melanina modificada.

Características Faciales y 
Corporales:

Ojos más grandes: Para captar 
más luz en entornos con poca 
iluminación o en naves espacia-
les.
Piel más pigmentada o adapta-
ble:
   Debido a la mayor radiación 
UV o para regular la temperatu-
ra.
Pérdida de características "inne-
cesarias": El vello corporal podría 
reducirse aún más. Las muelas del 
juicio serán un recuerdo del pasado.
  Inmunidad Mejorada: La inge-
niería genética habrá erradicado la 
mayoría de las enfermedades he-
reditarias y fortalecido nuestro sis-
tema inmunológico contra virus y 
bacterias.

 
 La línea entre humano y máquina 
se habrá difuminado por completo. 

No Llevaremos
Tecnología, Seremos 

Tecnología.
Interfaces Cerebro-Computadora 
(BCI): Tendremos implantes neu-
rales que nos permitirán acceder a 
Internet, comunicarnos por telepa-
tía digital y aprender habilidades en 
segundos, simplemente "descargán-
dolas".
Órganos y Extremidades Bioimpre-
sas o Robóticas: Cualquier órgano 
dañado podrá ser reemplazado por 
uno de repuesto, personalizado y 
sin riesgo de rechazo.
  Las extremidades prostéticas serán 
más fuertes, rápidas y sensibles que 
las biológicas.
Realidad Aumentada Permanen-
te:   Nuestros ojos (naturales o ar-
tificiales) proyectarán información 
en tiempo real sobre el mundo que 
nos rodea. Veremos los nombres de 
las personas al conocerlas, traduci-
remos idiomas al instante y recibi-
remos datos sobre cualquier objeto 
que miremos.
  Una Sola Cultura Global: Las ba
rreras lingüísticas y culturales ha-
brán caído. Probablemente exista 

un idioma global (una evolución del 
inglés o una lengua construida) jun-
to a los idiomas locales preservados 
por tradición.
Familia y Reproducción: La re-
producción podría estar completa-
mente separada del acto sexual
  Los bebés podrían ser diseñados 
genéticamente en laboratorios para 
optimizar su salud, inteligencia y 
aptitudes. Los conceptos de familia 
serán mucho más diversos y fluidos.
Identidad y Privacidad: Si tus 
pensamientos están conectados a 
una red, ¿dónde termina tu "yo" y 
empieza la colectividad? ¿Será po-
sible la privacidad mental?
  El Peligro de la Estasis: En un 
mundo de comodidad absoluta, ¿la 
humanidad perderá su impulso de 
superación, su curiosidad y su res-
iliencia? Podríamos volvernos una 
especie cómoda pero estancada.
Inteligencias No Humanas: Es casi 
seguro que para el año 3000 habre-
mos creado Inteligencias Artificia-
les Generales (AGI) que serán miles 
de veces más inteligentes que noso-
tros. La relación con estas entida-
des definirá nuestro futuro: ¿serán 
nuestros socios, nuestros dioses o 
nuestros amos?
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Efemérides Efemérides 
Destacadas de Destacadas de 

DiciembreDiciembre
1 de diciembre:1 de diciembre:
 Día Mundial de la Lucha contra 
el SIDA - Dedicado a crear con-
ciencia sobre esta pandemia.
3 de diciembre:3 de diciembre:
  Día Internacional de las Perso-
nas con Discapacidad - Para pro-
mover los derechos y el bienestar 
de las personas con discapacidad.
5 de diciembre:5 de diciembre:
  Día Internacional de los Volun-
tarios - Reconocimiento a quie-
nes dedican su tiempo a causas 
solidarias.
6 de diciembre:6 de diciembre:
 Día de la Constitución Española 
- Conmemora el referéndum de 
1978 que aprobó la Constitución 
actual.
8 de diciembre:8 de diciembre:
  Día de la Inmaculada Concep

ción - Festividad religiosa católi-
ca en muchos países.
  Fundación de Buenos Aires (Ar-
gentina, 1580) - Segunda y defini-
tiva fundación de la ciudad.
10 de diciembre:10 de diciembre:
  Día de los Derechos Humanos - 
Conmemora la proclamación de 
la Declaración Universal de De-
rechos Humanos por la ONU en 
1948.
12 de diciembre:12 de diciembre:
  Día de la Virgen de Guadalupe 
- Festividad religiosa sumamente 
importante en México.
13 de diciembre:13 de diciembre:
  Día de Santa Lucía - Celebrado 
especialmente en los países nór-
dicos.
14 de diciembre:14 de diciembre:
 Fallecimiento de George Wash-
ington (1799) - Primer presidente 
de los Estados Unidos.
20 de diciembre:20 de diciembre:
  Día Internacional de la Solida-
ridad Humana - Establecido por 
la ONU.
21 de diciembre:21 de diciembre:
  Solsticio de diciembre - Comien-
za el verano en el hemisferio sur y 
el invierno en el hemisferio norte.
22 de diciembre:22 de diciembre:

 
  Nacimiento de Giacomo Puccini 
(1858) - Compositor italiano de 
óperas como "La Bohème".
24 de diciembre:
 Nochebuena - Celebración fami-
liar en la víspera de Navidad.
25 de diciembre:25 de diciembre:
  Navidad - Celebración del na-
cimiento de Jesucristo para los 
cristianos. Es una fiesta familiar 
y cultural en gran parte del mun-
do.
  Natalicio de Isaac Newton (1642, 
según el calendario juliano) - Fí-
sico y matemático inglés.
28 de diciembre:8 de diciembre:
  Día de los Santos Inocentes - Día 
para jugar bromas de todo tipo 
en los países hispanohablantes, 
similar al April Fool's anglosa-
jón.
31 de diciembre:31 de diciembre:
  Nochevieja - Celebración de la 
última noche del año. En paí-
ses como España es tradición 
comer 12 uvas al compás de las 
12 campanadas de medianoche 
para atraer la buena suerte.
Otras Efemérides por 
País
Para México:
1 de diciembre1 de diciembre:: Transmisión 

del Poder Ejecutivo Federal 
(cada seis años).
12 de diciembre:12 de diciembre:  
  Día de la Virgen de Guadalupe 
(Patrona de México).
           Para Argentina:
8 de diciembre:8 de diciembre:  
   Día Nacional del Tango, en 
homenaje a los nacimientos de 
Carlos Gardel (1890) y Julio De 
Caro (1899).
Para Chile:
21 de diciembre:21 de diciembre: 
  Glorias Navales (Combate 
Naval de Iquique, no confundir 
con el 21 de mayo).
Para España:
6 de diciembre:6 de diciembre: 
Día de la Constitución.
26 de diciembre: 26 de diciembre: 
  San Esteban, festivo en comu-
nidades como Cataluña.
Para Colombia:
 8 de diciembre:  8 de diciembre: 
  Día de las Velitas, inicio de la 
temporada navideña.
Para Perú:
9 de diciembre: 9 de diciembre: 
Batalla de Ayacucho (1824), 
que consolidó la independen-
cia del Perú y de América del 
Sur.



DIMENSION -  NOVIEMBRE 26 - 2025 - PAG. 8

LAS MINI 
COMPUTADORAS, 

COMO FUNCIONAN 
Y SUS UTILIDADAES 

REALES
  Las "minicomputadoras" es un tér-
mino que ha evolucionado mucho. 
Hoy en día, no se refiere a los gran-
des equipos de los años 60 y 70, sino 
a dispositivos compactos, versátiles 
y asequibles. La reina de esta cate-
goría es, sin duda, la Raspberry Pi.
   Vamos a ver cómo funcionan y sus 
utilidades reales, que son muchísi-
mas.

Qué son las 
Minicomputadoras 

Modernas?
  Son dispositivos del tamaño de una 
tarjeta de crédito o una cajita peque-
ña que integran todos los compo-
nentes esenciales de un ordenador:
CPU (Procesador)
GPU (Procesador Gráfico)
RAM
   Puertos de conexión (USB, HDMI, 
Ethernet)
   Conectividad Wi-Fi y Bluetooth 
(en la mayoría de modelos)
  Ejemplos más populares: Raspbe-

rry Pi, ODROID, ASUS Tinker 
Board.

CÓMO FUNCIONAN? 
(El Principio Básico)

 Su funcionamiento es idéntico al 
de un PC normal, pero en miniatu-
ra y con un enfoque en la eficiencia 
energética.
Alimentación: Se conectan a un 
cargador de móvil (generalmente 
micro USB o USB-C) con un con-
sumo de energía muy bajo (entre 
3W y 15W).
Almacenamiento: No tienen un dis-
co duro tradicional. El sistema ope-
rativo y todos los archivos se guar-
dan en una microSD.
Entrada/Salida: Se conectan a un te-
clado, ratón y monitor (o TV) como 
cualquier computadora.
Sistema Operativo: Usan sistemas 
operativos basados en Linux (como 
Raspberry Pi OS, Ubuntu) o versio-
nes especiales de Windows. Se ins-
talan en la tarjeta microSD.
GPIO (General Purpose Input/Out-
put): Esta es la característica que 
las hace únicas. Es un conjunto de 
pines que permiten conectar y con-
trolar componentes electrónicos fí-
sicos como sensores, motores, luces 
LED, etc. Esto las convierte en el 
cerebro de proyectos de robótica y 
automatización.
 UTILIDADES REALES Y PRÁCTICAS

 Para qué Sirven 
Realmente?  

 Aquí es donde brillan. Sus usos van 
desde el ocio hasta aplicaciones pro-
fesionales serias.
1. Educación y Aprendizaje de Pro-
gramación
Utilidad: Son la herramienta perfec-
ta para que niños, jóvenes y adultos 
aprendan a programar en lenguajes 
como Python, Scratch o C++. Su bajo 
costo y versatilidad las han hecho 
omnipresentes en escuelas y talleres 
de tecnología.
2. Centro Multimedia Doméstico 
(Media Center)
Utilidad: Instalando un software 
como Kodi o Plex, puedes convertir 
una Raspberry Pi en un potente re-
productor multimedia. Conectada al 
TV, puede reproducir películas, series 
y música desde un disco duro externo 
o por streaming, con un consumo ín-
fimo de energía.
3. Servidor Doméstico o de Pequeña 
Oficina
Utilidad: Son ideales para montar 
servidores low-cost:
Servidor de Archivos (NAS): Para te-
ner tu "nube" personal en casa.

Servidor Web: Para alojar una página 
web de prueba o personal.
Bloqueador de Publicidad (Pi-hole):  
Una de sus aplicaciones más famo-
sas. Instalas Pi-hole en una Raspbe-
rry Pi y todo el tráfico de tu red pasa 
por ella, bloqueando anuncios y ma-
lware en todos los dispositivos (mó-
viles, PCs, Smart TVs) sin necesidad 
de instalar nada en ellos.
4. RetroGaming / Consola de Video-
juegos Retro
Utilidad: Con software como Retro-
Pie o Recalbox, puedes emular miles 
de juegos de consolas clásicas (NES, 
SNES, PlayStation 1, Arcade). Es 
una de las formas más populares y di-
vertidas de revivir la nostalgia de los 
videojuegos.
5. Proyectos de Domótica y Casa In-
teligente (IoT - Internet de las Cosas)
Utilidad: Gracias a sus pines GPIO, 
puedes usarla como el cerebro central 
de tu casa inteligente.
Controlar luces automáticamente.
Crear un sistema de riego para plan-
tas.
Construir una estación meteorológi-
ca.
Monitorizar sensores de temperatura 
y humedad.
6. Herramienta de Oficina de Bajo 
Consumo
Utilidad: Para tareas básicas como 
navegar por internet, redactar docu-
mentos, usar hojas de cálculo y ver 
correo, una Raspberry Pi con el sis-
tema operativo oficial es más que 
suficiente. Es una solución extrema-
damente económica y eficiente ener-
géticamente.
7. Prototipado Electrónico y Robóti-
ca
Utilidad: Para ingenieros, makers y 
aficionados, son la plataforma perfec-
ta para prototipar ideas antes de crear 
un circuito impreso específico. Pue-
den controlar robots, drones y todo 
tipo de inventos.
 Las minicomputadoras modernas 
como la Raspberry Pi han democra-
tizado el acceso a la computación y 
la electrónica. Su bajo costo (desde 
~$10 hasta ~$75), minúsculo tama-
ño y bajo consumo las hacen ideales 
para una infinidad de proyectos prác-
ticos, educativos y profesionales.
 No son rival para un PC gamer o 
una estación de trabajo profesional, 
pero son herramientas increíblemen-
te poderosas para tareas específicas, 
aprendizaje y la automatización de 
cosas a nuestro alrededor. Su verda-
dero poder está en la creatividad del 
usuario.
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En octubre de este año que con-
cluye la Unión Internacional para 
la Conservación de la Naturaleza 
(UICN) concedió a Cuba el Premio 
Internacional Reverse the Red 2025.  
El premio, entregado en Abu Dabi, 
Emiratos Árabes Unidos, reconoció 
la supuesta transparencia y rigor de 
las estrategias de conservación por 
parte de Cuba y tiene validez hasta 
el 2030.  Ya sea por ingenuidad o por 
perversión, lo que la UICN parece 
ignorar es que en cinco años el es-
tado de putrefacción de la isla con-
denada podría haber ya rebasado su 
límite.
 Cuba se pudre en medio de la más 
espantosa crisis de salubridad e hi-
giene; abandonada por un desgo-
bierno que ya contempla sus últimas 
opciones de escapar con los cofres 
repletos de los robos al pueblo cuba-
no durante seis largas décadas de la 
más desmesurada infamia. El hurto 
más reciente: la ayuda internacional 
para la región oriental de la isla cau-
tiva después de la embestida del hu-
racán Melissa. Mientras países como 
Jamaica, también severamente afec-
tados por el ciclón, recibían casi de 
inmediato los aportes de otros países 
e instituciones benéficas, los residen-
tes de las provincias Granma, Santia-
go de Cuba, Guantánamo, Holguín y 
Las Tunas aguardaban desesperados 
las ayudas bajo la distribución de la 
altamente corrupta y delictiva no-
menclatura cubana. Casi dos meses 
después los vecinos de estas zonas 
se preguntan desconcertados que ha 
ocurrido con la ayuda, mientras los 
gobernantes mantienen los llamados 
“puntos de control” -desde donde se 
supone se efectúe la distribución- y 
el difícil acceso a los mismos como 
el pretexto para la lenttitud del pro-
ceso humanitario. 

 
 
      

La falta de transparencia por parte 
del gobierno indica claramente que 
las ayudas y los sucios negocios que 
se derivan de las mismas han que-
dado como beneficios, una vez más, 
para dirigentes en varios niveles del 
corrupto (y mal “apuntalado”, si me 
permiten la ironía) andamiaje socio-
político de la isla.    
  Cuba vive lo que algunos ya han 
denominado como “ecocidio”, ase-
diada por los brotes en constante au-
mento de chikungunya, dengue, có-
lera, hepatitis B y C y leptospirosis.
  Las aguas estancadas, los calores tí-
picos, la acumulación descontrolada 
de basura y la carencia de fumigación 
adecuada han hecho extremadamen-
te precaria la situación. Los dilapi-
dados hospitales y clínicas de la isla 
en ruinas, la falta de medicamentos y 
otros recursos sanitarios exacérbense 
la crisis ambiental. La mala nutrición 
de los cubanos ha venido por mucho 
tiempo debilitando sus sistemas in-
munológicos a niveles equipara  bles 
a los de organismos con VIH. 
  De manera que estas epidemias que 
hoy invaden prácticamente a todas la 
provincias cubanas encuentran cam-
po fértil para su penetración y 
agudizamiento en cortos periodos de 
tiempo. La gente se está muriendo a 
un ritmo alarmante y el desgobierno 
de la isla, al igual que muchas orga-
nizaciones internacionales admira-
doras de la ROBOLUCION como la 
UICN, no solo se niegan a denunciar 
la crisis de salud cubana, sino que 
celebran y condecoran la mal llama-
da “excelencia médica” y los falsos 
esfuerzos ambientalistas en un lugar 
donde la sobrevivencia es la única 
misión cotidiana del ciudadano.
   A través de amigos y familiares en 
Sancti Spíritus nos llegan las más   
espeluznantes historias de horror. 

  Muchos ya contaminados, y otros 
refugiados en sus casas para evitar ser 
las próximas víctimas de los agentes 
transmisores que ya saturan el am-
biente, viven momentos comparables 
o probablemente más complejos que 
los del Corona Virus. La Feria de los 
domingos, uno de los pocos alicien-
tes para los espirituanos ir y tratar 
de obtener algunos alimentos para 
la semana, ha disminuido en activi-
dad ante el miedo de muchos a la 
contaminación en lugares públicos 
de mucha concurrencia. Las fami-
lias con miembros de la cuarta edad 
viven atemorizadas por la fragilidad 
y vulnerabilidad de esos familiares 

frente a las diversas contaminacio-
nes que los más jóvenes pueden fá-
cilmente traer a sus hogares desde 
las calles infestadas.
 En el 2030, momento en que la 
Unión Internacional para la Con-
servación de la Naturaleza habrá de 
revisar nuevamente la lista de países 
candidatos a la nominación para pre-
mios ambientalistas, es muy proba-
ble que los clones de turno de Greta 
Thunberg descubran atónitos que lo 
que ha quedado de Cuba es un esce-
nario comparable a muchos de los 
tiempos de la peste bubónica. Cuba 
para ese entonces podría ya haber su-
cumbido a su propia muerte negra. 

CUBA SE PUDRECUBA SE PUDRE
Por Luis F. Brizuela Cruz
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El expresidente Donald Trump pro-
mulgó este miércoles una ley que 
ordena al Departamento de Justi-
cia hacer públicos los documentos 
de su larga investigación sobre el 
delincuente sexual Jeffrey Epstein. 
Estos archivos, rodeados de gran 
expectación, eran demandados tan-
to por sus opositores políticos como 
por sectores de su propia base, que 
reclaman una mayor transparencia 
en el caso.
  El material podría arrojar nueva 
luz sobre las actividades de Epstein, 
quien antes de su condena en 2008 
por delitos relacionados con la pros-
titución infantil, mantuvo contactos 
sociales con Trump y otras figuras 
prominentes.
  Este escándalo ha sido una espina 
clavada para Trump durante meses, 
en parte porque él mismo alimentó 
teorías conspirativas sobre Epstein 
entre sus seguidores. Muchos de 
sus votantes creen que su adminis-
tración encubrió los vínculos de 
Epstein con personas poderosas y 
ocultó detalles sobre su muerte, de-
clarada un suicidio, en una cárcel 
de Manhattan en 2019 mientras en-
frentaba cargos federales por tráfico 
sexual.
  Hasta hace poco, Trump había ins-
tado a los legisladores republicanos 
a oponerse a la medida, advirtiendo 
que la liberación de registros inves-
tigativos internos sentaría un pre-
cedente dañino para la presidencia, 

según dos asistentes legislativos. 
 Sin embargo, cambió de postura 
esta semana cuando resultó eviden-
te que el proyecto de ley contaba 
con el apoyo bipartidista suficiente 
para ser aprobado con o sin su res-
paldo.
 Trump celebró la firma en una 
publicación en sus redes sociales, 
afirmando que la medida ayudará 
a exponer "la verdad sobre ciertos 
demócratas y sus asociaciones con 
Jeffrey Epstein". Acusó a los demó-
cratas de utilizar el escándalo como 
un arma para socavar sus logros y 
desviar la atención de lo que él lla-
mó las victorias políticas republica-
nas. Retrató a Epstein como un alia-
do demócrata y afirmó que la 
próxima liberación de documentos 
expondrá "sus asociaciones" con él.
  En una rueda de prensa, la Fiscal 
General Pam Bondi confirmó que 
el Departamento de Justicia hará 
público el material relacionado con 
Epstein en un plazo de 30 días, tal 
como exige la ley aprobada por la 
Cámara de Representantes y el Se-
nado, controlados por los republica-
nos.
 "Continuaremos cumpliendo la ley 
y fomentando la máxima transparen-
cia", declaró Bondi.
 Los Archivos Podrían no 

ser Completos

 
 No obstante, la divulgación de los 
archivos podría no ser integral. La 
ley aprobada por el Congreso per-
mite al Departamento de Justicia 
retener información personal de las 
víctimas de Epstein y cualquier ma-
terial que pudiera poner en peligro 
una investigación en curso.
 Una encuesta reciente de Reuters/
Ipsos mostró que solo el 20% de los 
estadounidenses —incluyendo un 
44% de los republicanos— aprue-
ba la gestión de Trump del caso 
Epstein. Alrededor del 70% de los 
encuestados —incluyendo un 87% 
de demócratas y un 60% de repu-
blicanos— cree que el gobierno está 
ocultando información sobre los 
clientes de Epstein.
 La semana pasada, Trump ordenó a la 
agencia que investigara a varias figuras 
demócratas vinculadas con Epstein, y 
los funcionarios podrían decidir no re-
velar la información relacionada con 
esas personas. El Departamento de 
Justicia suele citar la necesidad de pro-
teger las investigaciones en curso para 
retener información del público.
  Anteriormente, los tribunales habían 
rechazado las solicitudes del Depar-
tamento de Justicia de Trump para 
desclasificar las transcripciones de los 
jurados que investigaron a Epstein y 
a su exasociada Ghis.que cumple una 
condena de 20 años por facilitar el 

abuso sexual de menores por parte de 
Epstein.
 Jeffrey Epstein fue una figura noto-
ria cuyos crímenes y sus conexiones 
con personas poderosas generaron un 
escándalo de proporciones internacio-
nales. Aquí hay algunos datos curiosos 
sobre su vida y caso:
          Orígenes y Ascenso
 Orígenes Humildes: A diferencia 
de la vida de lujo que luego llevaría, 
Epstein nació y creció en una familia 
de clase media en Coney Island, Nue-
va York. Su padre era jardinero del 
ayuntamiento.
Sin Título Universitario: Aunque 
asistió a la Universidad Cooper Union 
y más tarde al Courant Institute de la 
Universidad de Nueva York, no llegó 
a graduarse en ninguna de las dos. Sin 
embargo, esto no le impidió convertir-
se en profesor de matemáticas y físi-
ca en la prestigiosa Dalton School en 
Manhattan.
El Salto a las Finanzas: Su gran 
oportunidad llegó cuando consiguió 
un trabajo en el banco de inversión 
Bear Stearns. Gracias a su talento 
para manejar las cuentas de clientes 
extremadamente ricos, se convirtió 
en socio limited de la firma en solo 
cuatro años.
  Estilo de Vida y Propiedades
Isla Privada “Little St. James”:
  Esta isla en las Islas Vírgenes Es-
tadounidenses, apodada por la pren-
sa como la “Isla del Pecado” o “Isla 
Orgy”, era el epicentro de sus ac-
tividades delictivas. Allí construyó 
una mansión, instaló una cúpula do-
rada y mantenía a sus víctimas.
Jet Privado “Lolita Express”: 
Epstein poseía un Boeing 727 que 
usaba para transportar a amigos 
poderosos (como políticos, empre-
sarios y miembros de la realeza) y a 
víctimas menores de edad entre sus 
propiedades. La lista de pasajeros de 
este avión es uno de los documentos 
más escrutados del caso.

TRUMP PROMULGA LEY PARA 
DESCLASIFICAR LOS ARCHIVOS DE EPSTEIN
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SE DEBERIA SE DEBERIA 
PROHIBIR ELPROHIBIR EL
BOXEO COMO BOXEO COMO 

DEPORTE ?DEPORTE ?
 El debate sobre si se debería pro-
hibir el boxeo es complejo y polari-
zante, con argumentos sólidos tanto 
a favor como en contra. No existe 
una respuesta simple, ya que invo-
lucra valores éticos, médicos, socia-
les y culturales.
 Aquí te presento un análisis equili-
brado de ambos lados de la moneda 
para que puedas formarte tu propia 
opinión.
Argumentos a FAVOR de Prohibir 
el Boxeo (Los Riesgos)
  El Objetivo es Infligir Daño Ce-
rebral:
 El propósito fundamental del de-
porte es golpear la cabeza del opo-
nente con la suficiente fuerza para 
dejarlo incapacitado (nocaut o KO).  
  A diferencia de otros deportes de 
contacto donde los golpes en la ca-
beza son accidentales (fútbol, rug-
by), en el boxeo son el objetivo 
central y premiado.

Daño Cerebral Crónico y
 Demencia Pugilística:

  Está médicamente probado que los 
golpes repetitivos en la cabeza, in-

cluso sin llegar al KO, causan En-
cefalopatía Traumática Crónica 
(CTE). Esta enfermedad degenera-
tiva del cerebro provoca pérdida de 
memoria, demencia, depresión, 
Parkinson y cambios de personali-
dad en exboxeadores.

Riesgo de Lesiones Graves y 
Muerte:

 Aunque las reglas y los protoco-
los de seguridad han mejorado, el 
riesgo de muerte o de lesiones in-
capacitantes (como hemorragias 
cerebrales o desprendimiento de re-
tina) sigue existiendo. Cada año se 
registran muertes en ring en todo el 
mundo.
 Puede ser Ético un Deporte Así?
  Desde una perspectiva ética, algu-
nos argumentan que ningún deporte 
que tenga un daño cerebral inten-
cional como base debería ser acep

tado por la sociedad. Se cuestiona 
si el consentimiento de los atletas 
es totalmente informado sobre los 
riesgos a largo plazo.
Mala Influencia para la Sociedad:
  Críticos argumentan que el boxeo 
glorifica la violencia y envía un 
mensaje negativo, especialmente a 
los jóvenes, de que los conflictos se 
resuelven golpeándose.

Argumentos en CONTRA de 
Prohibir el Boxeo (La Defensa)

  La Libertad y el Consentimiento 
Informado:
  Los boxeadores son adultos que 
comprenden los riesgos y eligen 
practicar el deporte de forma vo-
luntaria. En una sociedad libre, se 
argumenta que las personas debe-
rían tener el derecho a asumir ries-
gos calculados (al igual que en el 
alpinismo, el deporte de motor o el 
rugby).

Un Deporte Regulado y con 
Supervisión Médica:

  El boxeo moderno no es una pelea 
callejera. Está estrictamente regula-
do con:
Reglas: Rounds de duración limita-
da, categorías de peso, golpes pro-
hibidos.
Equipo de Protección: Guantes 
acolchados, protectores bucales, 
vendas.
Supervisión Médica: Médicos en 
ringside, exámenes neurológicos 
previos y posteriores a los comba-
tes.
  Beneficios para los Practicantes:
  Para muchos jóvenes en entornos 
desfavorecidos, el boxeo es una vía 
de escape y disciplina. Enseña valo-
res como el respeto, el trabajo duro, 
la dedicación, la condición física 
y la superación personal. Muchos 
gimnasios de boxeo alejan a los jó-
venes de la delincuencia y las dro-
gas.
   Herencia Cultural e Histórica:
  El boxeo tiene una historia mile-
naria y es un deporte olímpico. Para 
muchas comunidades, es una parte 

profunda de su identidad cultural y 
una tradición que ha producido hé-
roes deportivos icónicos.
 La Prohibición no es la Solución:
 Prohibirlo llevaría el deporte a la 
clandestinidad, donde sería mucho 
más peligroso al carecer de regula-
ciones, supervisión médica y medi-
das de seguridad. Es mejor regular-
lo y mejorarlo continuamente.

 Posiciones Intermedias y 
Alternativas a la Prohibición

  Muchos expertos abogan por un 
camino intermedio:
 Reformas Estrictas: Aumentar aún 
más la seguridad: reducir el número 
de rounds, mejorar los protocolos 
médicos, implementar períodos de 
suspensión obligatorios tras un KO 
y promover el uso de cascos en el 
entrenamiento.
Boxeo Sin Contacto en la Cabeza:
  Algunos proponen estilos de boxeo 
(como el Boxeo Educativo) donde 
solo se permiten golpes al torso, eli-
minando el riesgo de daño cerebral.
Transparencia y Educación: Asegu-
rarse de que todos los boxeadores, 
desde amateurs hasta profesionales, 
estén plenamente informados sobre 
los riesgos de la CTE.
  La pregunta "Se debería prohibir 
el boxeo?" no tiene una respuesta 
fácil.
  Si te centras en la salud cerebral 
irreversible y la ética de dañar in-
tencionadamente el cerebro, los 
argumentos para prohibirlo son 
muy fuertes.
  Si te centras en la libertad indi-
vidual, el derecho al deporte regu-
lado y su impacto social positivo, 
los argumentos para mantenerlo 
son igualmente poderosos.
  La tendencia actual no es hacia la 
prohibición, sino hacia una mayor 
concienciación, regulación y me-
jora de la seguridad para proteger 
a los atletas que eligen practicar 
este deporte milenario y contro-
vertido.
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COMO SE LOGRAN COMO SE LOGRAN 
LAS FRUTAS SIN LAS FRUTAS SIN 

SEMILLAS ?SEMILLAS ?

 Las frutas sin semillas son un fe-
nómeno fascinante que combina 
procesos naturales y la intervención 
humana. Aquí te explico de manera 
clara cómo se logran.

Hay Tres Mecanismos 
Principales:

1. Partenocarpia 
(El Proceso Natural)

 La partenocarpia (del griego par-
thenos, "virgen", y karpos, "fruto") 
es la capacidad de algunas plantas 
de producir frutos sin que haya ocu-
rrido fecundación. Es un proceso 
natural en ciertas especies.
Cómo funciona: El ovario de la flor 
es estimulado a desarrollarse en fru-
to sin que los óvulos en su interior 
sean fecundados para convertirse en 
semillas. Esto puede suceder por ra-
zones hormonales o genéticas.
Ejemplos naturales:

Plátanos o Bananos: Las variedades 
comerciales que comemos son esté-
riles y se producen por partenocar-
pia.
Pinas o Piñas: Muchas variedades 
son naturalmente partenocárpicas.
Higos: Algunas variedades, como 
los higos "Kadota" o "Mission", no 
requieren polinización para produ-
cir fruto.
Naranjas Navel (de ombligo): Sur
gieron de una mutación natural que 
las hace no producir semillas.

2. Cultivo de Variedades 
Estériles 

(Mejoramiento Genético)
Muchas frutas sin semillas son el 
resultado de un mejoramiento ge-
nético tradicional (no transgénico), 
donde los agricultores y científicos 
seleccionan y cruzan plantas que 
tienen características deseables, 
como la esterilidad.
Cómo funciona:
 Se identifica una planta que, por 
una mutación genética, produce fru-
tos sin semillas o es triploide (tiene 
tres juegos de cromosomas en lugar 
de dos).
 Una planta triploide no puede 
formar gametos (óvulos y polen) 
viables debido a un desequilibrio 
cromosómico. Por lo tanto, la fe-
cundación no ocurre y el fruto se 
desarrolla sin semillas.

  Esta planta se propaga de manera 
asexual (por ejemplo, mediante es-
quejes o injertos) para mantener la 
característica de "sin semillas".
El mejor ejemplo:
 Uvas sin semillas (como Thomp-
son Seedless): Se cultivaron a partir 
de mutaciones naturales que se fue-
ron seleccionando a lo largo de la 
historia.
Sandías sin semillas: Se crean cru-
zando una sandía normal (diploide, 
con dos juegos de cromosomas) con 
una sandía tratada químicamente 
para volverla tetraploide (con cua-
tro juegos). La descendencia de este 
cruce es triploide y estéril, produ-
ciendo sandías sin semillas.

3. Reguladores de Crecimiento 
Vegetal (Intervención Humana)

 En algunos casos, se puede inducir 
la formación de frutos sin semillas 
aplicando hormonas vegetales sin-
téticas a las flores.
Cómo funciona: Se aplican auxinas 
o giberelinas (reguladores de creci-
miento) a las flores. Estas hormonas 
"engañan" a la planta, haciendo que 
el ovario crezca y se convierta en 
fruto como si hubiera sido fecunda-
do, incluso cuando no lo ha sido.
Ejemplo común:
 Berenjenas y Calabacines sin se-
millas: Es una práctica común en la 
agricultura para mejorar la calidad 

del fruto (al no tener semillas, su 
textura es más uniforme y tierna).
La Pregunta Clave: Si no tienen 
semillas, cómo se reproducen?
Esta es la parte más importante. Las 
plantas que dan frutos sin semillas 
no se pueden reproducir por semilla 
(porque no las tienen). Por lo tanto, 
dependen completamente de la pro-
pagación asexual o clonación por 
parte del ser humano. Los métodos 
más comunes son:
Esquejes: Se corta una rama de la 
planta y se planta para que eche raí-
ces.
Injertos: Se inserta una yema o 
rama de la planta deseada en el pa-
trón (base) de otra planta.
Acodos: Se dobla una rama hacia 
el suelo para que eche raíces mien-
tras aún está unida a la planta ma-
dre.
Cultivo de Tejidos: En laboratorio, 
se toman pequeñas muestras de cé-
lulas y se hacen crecer en un me-
dio de cultivo para generar miles 
de plantas idénticas.
  En conclusión, las frutas sin se-
millas son un maravilloso ejemplo 
de cómo podemos guiar y aprove-
char los procesos naturales para 
adaptarlos a nuestras necesidades, 
garantizando frutos más fáciles de 
comer y a menudo de mejor cali-
dad.
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ES CONVENIENTE ES CONVENIENTE 
CONGELAR EL PAN CONGELAR EL PAN 

ANTES DE COMERLO ?ANTES DE COMERLO ?
 La respuesta es un sí rotundo, muy 
conveniente. Congelar el pan es, sin 
duda, la mejor manera de conser-
varlo por más tiempo manteniendo 
su calidad.
 Aquí te explico por qué, cómo ha-
cerlo correctamente y algunos mati-
ces importantes.

Ventajas de Congelar el 
Pan

Frena el Envejeccimiento: El con-
gelador detiene casi por completo 
el proceso de "retrogradación del 
almidón", que es lo que hace que el 
pan se ponga duro y seco.
Previene el Moho: A temperaturas 
bajo cero, los hongos y el moho no 
pueden proliferar, lo que te permite 
almacenar el pan por semanas sin 
riesgo.
Máxima Frescura a Demanda: Per-
mite tener siempre pan "fresco" a 
mano. Si vives solo o no consumes 
mucho pan, puedes congelar una 
barra entera y sacar solo las rebana-
das o trozos que vayas a usar.
Preserva la Calidad: A diferencia 
de la nevera (que acelera el endu-
recimiento del pan), el congelador 
mantiene la textura y humedad ori-
ginales mucho mejor.

Ahorro de Dinero y 
Reducción de 
Desperdicio: 

Puedes comprar pan en cantidad 
cuando está en oferta o es más ba-
rato, y congelarlo para evitar que se 
eche a perder.
Es Seguro, pierde propiedades?

Sí, es totalmente seguro. El frío ex-
tremo no genera toxinas ni altera el 
pan de forma peligrosa.
  Nutricionalmente, no hay una pér-
dida significativa de nutrientes. Las 
vitaminas y minerales se conservan 
perfectamente. El proceso de con-
gelado y descongelado no destruye 
los macronutrientes (carbohidratos, 
proteínas, fibra).

La Manera Correcta de 
Congelar y Descongelar 

el Pan
 Hacerlo bien es clave para obtener 
los mejores resultados.
Para CONGELAR:
Enfriar Completamente: Nunca 
congeles pan caliente o tibio. El va
por de agua se convertirá en hielo 
en exceso y creará una textura go-
mosa al descongelar. Déjalo enfriar 
totalmente.

Cortar en Porciones: Si es una barra 
grande, córtala en rebanadas o en 
trozos manejables. Así podrás sacar 
solo lo que necesites.

Empacar Bien (Crucial!): 
 El enemigo es la quemadura por 
congelación (freezer burn), que 
seca el pan y le da un sabor raro.
  Usa bolsas de congelación resis-
tentes y extrae todo el aire posible 
antes de cerrarlas.
  También puedes envolverlo bien 
en papel film o aluminio, y luego 
meterlo en una bolsa.
 Para una protección extra, un con-
tenedor hermético es ideal.
Etiquetar: Anota la fecha y el con-
tenido. El pan congelado es mejor 
consumirlo en un plazo de 1 a 3 
meses. Aunque no se echará a per-
der, con el tiempo puede empezar a 
perder sabor.

Para DESCONGELAR 
(Métodos del Mejor al 

Peor):

Tostadora u Horno (Recomendado): 
Es el mejor método. Ve directamen-
te del congelador a la tostadora o 
al horno. Esto recrispa la corteza y 
calienta la migua, dándole una tex-
tura casi como de pan recién hor-
neado. Para un horno, precaliéntalo 
a 180°C y hornea las rebanadas o el 
trozo de pan durante 5-10 minutos.
 A Temperatura Ambiente (Lento): 
Saca el pan la noche anterior y déja-
lo en la encimera dentro de su bol-
sa. Se descongelará lentamente. La 
textura será buena, pero la corteza 
puede quedar un poco blanda.
Microondas (Solo en Emergencias):
  Descongela rápido, pero calienta 
el pan de forma desigual y lo deja 
gomoso y blando. Solo úsalo si vas 
a tostarlo inmediatamente después.
Conclusión Final
 Sí, es muy conveniente congelar el 
pan. Es un método de conservación 
excelente, práctico y que te ayudará 
a reducir el desperdicio de comida.

  
 La regla de oro: Congélalo 
frío, bien envuelto y descongélalo 
con calor (tostadora/horno) para 
obtener los mejores resultados.

BREVES CURIOSIDADES 
DEL PAN

  Aquí tienes breves y curiosas cu-
riosidades del pan:
  El “Compañero de Vida”: La pa-
labra “compañero” viene del latín 
cum panis, que significa “con pan”.
   Un compañero era literalmente al-
guien con quien compartías el pan.
  La Miga Importante: En la Edad 
Media, en las mesas de los nobles, 
se usaban unas rebanadas de pan 
duro llamadas “tajadores” como 
platos individuales. La comida se 
servía sobre ellas, y al final, el “pla

to” se lo comían los sirvientes o se 
daba a los pobres.
 Un Accidente Congelado: El pan 
de molde se inventó de forma 
accidental en 1928 por un panade-
ro estadounidense, Otto Frederick 
Rohwedder. Su máquina cortaba el 
pan en rebanadas, pero para evitar 
que se secara, empezó a envolverlo 
en cera... y así nació el pan de mol-
de comercial.
    Más Antiguo que la Rueda: 
 Se han encontrado restos de pan de 
hace más de 14,000 años en Jordania.
  Esto significa que el pan se inventó 
antes que la rueda (que data de hace 
unos 5,500 años en Mesopotamia).
  La Cruz del Hot Cross Bun: Esas 
cruces que llevan los bollos dulces 
(Hot Cross Buns) no son solo deco-
ración. Tradicionalmente, se hacían 
con masa de harina y agua para evi-
tar que el diablo se metiera en el pan 
durante la Cuaresma.
Un Síntoma Médico: El olor a pan re-
cién hecho es tan evocador que exis-
te un fenómeno neurológico llamado 
“Ataque Fantasma de Pan” (Phantom 
Bread Smell). Algunas personas con 
ciertas formas de epilepsia o migra-
ñas huelen pan tostado que no está 
ahí, como un aura antes del episo-
dio. 
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 QUE NO DEBES HACER NUNCA CON EL VINO
Preservar un buen vino es un arte. Aquí tienes una lista de lo que 
nunca debes hacer si quiees disfrutarlo en su máxima expresión.
1. Guardarlo de Pie (si tiene corcho).  Por qué? El corcho se seca si 
no está en contacto con el vino. Un corcho seco encoge, permitiendo 
que entre oxígeno, lo que oxida y echa a perder el vino.
Qué hacer: Guarda las botellas acostadas para mantener el corcho 
húmedo y sellado.
2. Almacenarlo en un Lugar Cálido o con Cambios de Temperatura
  Por qué? El calor es el gran enemigo del vino. Acelera su enveje-
cimiento, "cociendo" el vino y matando sus aromas y sabores. Los 
cambios bruscos de temperatura expanden y contraen el líquido, 
pudiendo empujar el corcho y dejar entrar aire. Qué hacer: Guár-
dalo en un lugar fresco y con temperatura estable (ideal entre 12-
15°C).
3. Exponerlo a la Luz Directa (especialmente del sol)
  Por qué? Los rayos UV reaccionan con los compuestos del vino, 
creando olores y sabores desagradables que recuerdan a "ropa 
mojada" o "repollo cocido". Las bombillas muy potentes también 
pueden dañarlo. Qué hacer: Guárdalo en un lugar oscuro. Por eso 
muchas botellas son de vidrio oscuro.
4. Dejarlo cerca de Vibraciones o Olores Fuertes
  Por qué? El vino "respira" a través del corcho y puede absorber 
olores externos (como pintura, limpieza o cebollas). Las vibracio-
nes constantes (de una lavadora, una nevera o una obra) alteran su 
composición y aceleran su deterioro. Qué hacer: Guárdalo en un 
lugar tranquilo y sin olores penetrantes.

Al Servirlo: Los Errores Clave
5. Servirlo a la Temperatura Incorrecta
  Nunca sirvas un tinto muy caliente: Un Rioja o un Borgoña servi-
do a 20°C puede estar plano y alcohólico. Lo ideal es entre 14-18°C.
 Nunca sirvas un blanco o espumoso muy frío: El frío extremo mata 
el sabor y el aroma. Un Champagne o un Chardonnay servido a 5°C 
puede saber a casi nada. Lo ideal es entre 8-12°C.
6. Llenar la Copa hasta el Bord.  Por qué? Necesitas espacio en la 
copa para que los aromas se concentren y puedas oxigenar el vino al 
agitarlo suavemente. Si la llenas demasiado, esto es imposible.
Qué hacer: Llena la copa solo hasta la parte más ancha, dejando un 
amplio espacio para el aire.
7. Guardar una Botella Abierta sin Protegerla
Por qué? Una vez abierto, el oxígeno es el enemigo. En 1-3 días, un 
vino puede convertirse en vinagre. Qué hacer: Si no lo terminas, 
trasvásalo a una botella más pequeña para minimizar el contacto 
con el aire, usa un sistema de vacío o gas inerte, o simplemente re-
frigéralo (incluso el tinto) para ralentizar la oxidación.
8. Beberlo Directamente de la Botella. Por qué? Además de lo poco 
elegante, no permite que el vino se oxigene y libere sus aromas. Te 
perderás la mayor parte de la experiencia sensorial.
Qué hacer: ¡Usa una copa! Es fundamental para disfrutarlo plena-
mente.
9. Aguardarlo por Demasiado Tiempo (Error Común)
  Por qué? Más del 90% de los vinos están hechos para beberse en 
1-3 años. Solo una pequeña minoría de vinos de alta gama mejoran 
con décadas en la botella. Guardar un vino joven y frutal durante 
10 años solo logrará que se convierta en un líquido marrón y sin 
sabor.

COCTELES BAJOS EN CALORIASCOCTELES BAJOS EN CALORIAS

Lista de Cócteles Bajos en Calorías Lista de Cócteles Bajos en Calorías 
(Aprox. 100-150 calorías)(Aprox. 100-150 calorías)

1. El Clásico "G&T Light" - Ginebra con Tónica Zero
Ingredientes: 1 parte de Ginebra (45 ml) + 2-3 partes de Tónica Zero o 
Light + Rodaja de limón o lima.
  Por qué funciona: Eliminas las ~80 calorías por vaso de la tónica azuca-
rada. La ginebra aporta un sabor botánico complejo.
2. El Rey: Vodka Soda / Ginebra Soda
Ingredientes: 1 parte de Vodka o Ginebra (45 ml) + 2-3 partes de Agua 
con Gas/Soda + Una rodaja de lima o limón.
   Por qué funciona: Es el cóctel más simple y bajo en calorías. Práctica-
mente solo las calorías del alcohol. Es refrescante y limpio.
3. El Margarita "Skinny"
Ingredientes: 1.5 oz Tequila 100% agave (45 ml) + 1 oz Zumo de lima 
fresco (30 ml) + 0.5 oz de Triple Sec light o un chorrito de Stevia/zumo 
de naranja natural (15 ml).
Por qué funciona: Sustituye el "mix" comercial de margarita (muy azuca-
rado) por ingredientes frescos y naturales.
4. El Picante y Refrescante: Mojito "Ligero"
Ingredientes: 1.5 oz Ron blanco (45 ml) + Zumo de una lima + 8-10 
hojas de menta + Soda o Agua con Gas + Edulcorante natural (Stevia/
Sirope de Agave, opcional y en mínima cantidad).
Por qué funciona: Se evita por completo el azúcar blanco. La menta y la 
lima dan todo el sabor.
5. El Elegante: Aperol Spritz "Consciente"
Ingredientes: 3 oz de Prosecco o Cava (90 ml - ~75 cal) + 2 oz de Aperol 
(60 ml) + Un chorrito de Soda.
Por qué funciona: Aunque el Aperol tiene algo de azúcar, al usar una 
medida controlada y prosecco (seco), se mantiene en un rango razonable 
(~150-180 cal). Es mejor opción que muchos cócteles cremosos.
6. El Simple: Vino Blanco o Tinto Seco
Ingredientes: Una copa de 150 ml.
Por qué funciona: Una copa de vino tinto o blanco seco suele tener entre 
120 y 130 calorías. Es una opción sencilla y deliciosa.

 Consejos para Pedir en un Bar o Restaurante
  Pide “Zero” o “Light”: Siempre especifica “tónica zero”, “refresco 
sin azúcar” o “agua con gas”.
  Dile “No” al Jarabe: Puedes decir: “Por favor, sin jarabe de azú-
car”.
Prioriza los Cítricos: Pide que usen zumo de fruta natural (lima, 
limón) en lugar de preparados.
  El Doble no es Mejor: Pide una medida estándar de alcohol. Un 
“doble” te duplica las calorías del componente principal.
  Pregunta por opciones “más ligeras” o “skinny”. Muchos bares ya 
tienen cócteles así en su menú.
: No tienes que renunciar a la vida social. Con estas elecciones in-
teligentes, puedes disfrutar de un cóctel delicioso sin la culpa ni las 
calorías extra. Salud (y línea)!
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  Acerca de La cazuela de desayu-
no Amish en realidad proviene del 
país Amish y es lo suficientemente 
abundante como para mantenerte 
con energía durante el resto del día. 
  Tres tipos de queso hacen de esta 
cazuela el desayuno más cursi, cre-
moso y satisfactorio que puedas 
pedir. 

  
  Agregue tocino salado y graso, 
huevos esponjosos y croquetas de 
patata crujientes, y la cazuela de 
desayuno Amish se convertirá en 
un plato que lo entusiasmará con lo 
que le depare el día. 
  Continúe y disfrute de esta belleza 
de desayuno de estilo rústico.
        Ingredientes

*1 libra de tocino, cortado en cu-
bitos
* 1 cebolla dulce mediana, picada
* 6 huevos grandes, ligeramente 
batidos
* 4 tazas de papas hash brown ra-
lladas congeladas, descongeladas
* 2 tazas de queso cheddar, rallado
* 1 1/2 tazas de requesón
* 1 1/4 tazas de queso suizo, rallado
       
        Instrucciones

Paso 1 -
Precalienta el horno a 350 grados F.
Paso 2 -
Engrase una fuente para hornear de 
9x13 pulgadas.
Paso 3 -
En una sartén grande, cocina el to-
cino y la cebolla hasta que el tocino 
esté crujiente.

Paso 4 -
En un tazón grande, combine los 
huevos, las croquetas de patata, 
el queso cheddar, el requesón y el 
queso suizo.
Paso 5 -
Agrega la mezcla de tocino y ce-
bolla.
Paso 6 -
Vierta la mezcla en la fuente para 
hornear.
Paso 7 -
Hornee, sin tapar, hasta que al in-
sertar un cuchillo en el centro éste 

salga limpio, aproximadamente de 
35 a 40 minutos.
Paso 8 -
Retiramos la cazuela del horno y 
dejamos enfriar durante 10 minu-
tos. 
               SERVIR  !  
Para mas recetas de cocina,

BUSCA LA SECCION
“COCINANDO A MI ESTILO”

EN:
https://dimensionnewspa-
per.com/cocinando-a-mi-
estilo

CAZUELA”AMISH” PARA UN DELICIOSO DESAYUNOCAZUELA”AMISH” PARA UN DELICIOSO DESAYUNO
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LA DEPRESION EN LA DEPRESION EN 
LA EPOCA LA EPOCA 
NAVIDEÑANAVIDEÑA

  La depresión durante la época na-
videña es un fenómeno mucho más 
común de lo que se cree. Contrario 
a la imagen de felicidad y reunión 
familiar que se promueve, para mu-
chas personas esta época puede ser 
especialmente difícil.

Por Qué la Navidad Puede 
Aumentar la Depresión?

 La presión de la felicidad obliga-
toria: Hay una expectativa social 
enorme de ser feliz y estar en un 
ambiente festivo. Cuando no se 
cumple, la sensación de fracaso o 
de "estar fuera de lugar" es abruma-
dora.
  Contraste con los recuerdos dolo-
rosos: Para quienes han perdido a un 
ser querido, la Navidad actúa como 
un recordatorio doloroso de su au-
sencia. Las tradiciones y los lugares 
vacíos duelen más.
  Soledad y aislamiento: No ever-
yone tiene una familia o un grupo 
con quien celebrar. La idea de que 
"todo el mundo" está reunido menos 
uno, intensifica los sentimientos de 
soledad y desconexión.
 Estrés financiero: La presión por 
comprar regalos, preparar cenas 
y cumplir con expectativas materia-
les puede generar una ansiedad 

enorme, especialmente en contextos 
de dificultad económica.
  Conflictos familiares: Para mu-
chos, las reuniones familiares no son 
idílicas, sino fuente de conflictos, 
rencores y tensiones que resurgir.
Reflexiones sobre el año: El balance 
de fin de año puede ser duro si no 
se cumplieron las metas personales 
o profesionales, generando una sen-
sación de estancamiento o fracaso.

  Señales a Las Que 
Prestar Atención

  Aislamiento voluntario y rechazo a 
cualquier plan social.
  Sentimientos persistentes de triste-
za, vacío o desesperanza.
 Pérdida de interés en actividades 
que antes disfrutabas (incluyendo 
las navideñas).
 Cambios significativos en el sueño 
(dormir demasiado o muy poco) o 
en el apetito.
 Irritabilidad, ansiedad o llanto fácil.
 Pensamientos autocríticos excesi-
vos o de desvalorización.
  Fatiga constante y falta de energía.
 Qué Se Puede Hacer Para 

Sobrellevarlo?
 Si eres tú quien lo está pasando 
mal ajusta tus expectativas: No tie-
nes que tener "la Navidad perfecta".  
Está bien si no te sientes feliz. Per-
mítete sentir lo que sientes sin juz-
garte.
Reinventa las tradiciones: Si las 

tradiciones te duelen, crea nuevas.
  Puede ser una cena temática dife-
rente, viajar, hacer voluntariado o 
simplemente un día de cine en pija-
ma.
  Establece límites (especialmente 
con la familia): No estás obligado 
a asistir a todas las reuniones o a 
aguantar comportamientos tóxicos. 
Puedes ir por un tiempo corto o sim-
plemente declinar la invitación.
Controla el gasto: Establece un 
presupuesto realista y cúmplelo. Re-
cuerda que el valor afectivo de un 
regalo no está ligado a su precio.
 Planifica con anticipación: Si sa-
bes que un día específico será duro 
(como Nochebuena), haz un plan 
que te haga bien. Habla con un ami-
go, sal a caminar, mira una serie que 
te guste.
 Conecta de otras formas: Si no pue-
des estar con seres queridos, una lla-
mada o videollamada puede ayudar 
a sentirte más acompañado.
Limita las redes sociales: Recuerda 
que lo que ves en Instagram o Fa-
cebook es una versión idealizada y 
editada de la realidad de los de
más. Compararte solo empeora las 
cosas.
Si alguien cercano a ti está pasando 
por esto: Valida sus sentimientos: En 
lugar de decir "anímate" o "es Navi-
dad", dile frases como "Debe ser muy 
difícil lo que estás sintiendo" o "Estoy 

aquí para lo que necesites".
Inclúyelos sin presionar: Invítalos a 
tus planes, pero déjales claro que no 
hay problema si no quieren o no pue-
den ir. El simple gesto de ser incluido 
ya es valioso.
Ofrece compañía silenciosa: A veces, 
lo que más se necesita es no sentirse 
solo. Puedes ofrecerte a pasar un rato 
con ellos sin la necesidad de hacer 
nada "especial".
Escucha de verdad: Permítele que 
hable de lo que siente sin juzgarle ni 
intentar solucionar su problema de in-
mediato.
Busca Ayuda Profesional
 Si los sentimientos de tristeza son 
abrumadores, interfieren con tu vida 
diaria o tienes pensamientos oscuros, 
buscar ayuda profesional es una mues-
tra de fortaleza, no de debilidad.
Líneas de crisis: Existen líneas de 
atención telefónica gratuitas y 24/7 en 
muchos países con profesionales listos 
para escucharte.
Psicólogo o terapeuta: Un profesional 
puede darte herramientas específicas 
para manejar la depresión y la ansie-
dad.
Recuerda: No estás solo en esto. Mu-
chas personas están lidiando con sen-
timientos similares en silencio. La 
Navidad es solo un período de tiem-
po y puedes transitarla de la manera 
que mejor se adapte a tu bienestar 
emocional.  Cuídate mucho.
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  Producimos suficiente saliva en la 
vida para llenar dos piscinas. Apro-
ximadamente 1-1.5 litros por día.
   Es la forma natural de tu cuerpo de 
mantener la boca limpia y ayudar a 
la digestión.
  Los bebés tienen alrededor de 100 
huesos más que los adultos. Nacen 
con unos 300 huesos, pero muchos 
de ellos se fusionan con el tiempo 
(sobre todo en el cráneo) hasta for-
mar los 206 de un adulto.
  Tu olfato tiene una "memoria" más 
poderosa que la vista o el oído. Un 
olor puede desencadenar recuerdos 
vívidos y emociones con una inten-
sidad que una foto o una canción 
rara vez logran. Esto se debe a que 
el bulbo olfativo está directamente 
conectado al sistema límbico (cen-
tro 

  
En la Cocina y la Comida

 La miel nunca se echa a perder.     
 Los arqueólogos han encontrado 
tarros de miel en tumbas egipcias 
con miles de años de antigüedad... 
y aún era comestible. Su baja hume-
dad y acidez natural la convierten 
en un conservante perfecto.
  Las zanahorias originalmente eran 
moradas o blancas. La variedad na-
ranja que conocemos hoy fue de-
sarrollada por agricultores holan-
deses en el siglo XVII en honor a 
la Casa de Orange, la familia real 
neerlandesa.
  El queso es la comida más robada 
del mundo. A nivel global, supera 
por mucho a cualquier otra mercan

cía en pérdidas por hurto en super
mercados. ¡Parece que a la gente le 
encanta su queso!
  El chocolate derrite en tu boca 
casi a la misma temperatura que 
la sangre humana. Por eso se fun-
de tan fácilmente al contacto con 
tu lengua (su punto de fusión es de 
unos 34°C).

 
En la Tecnología y 
Objetos Cotidianos

 El primer producto escaneado con 
un código de barras fue un paque-
te de chicles de Wrigley. Ocurrió 
en un supermercado en Ohio, EE. 
UU., en 1974. Esos chicles hoy es-
tán en un museo.
 Los agujeros en la tapa de los bo-
lígrafos Bic no son un error de fa-
bricación. Fueron diseñados así por 
seguridad, para reducir el riesgo de 
asfixia si un niño se la traga, per-
mitiendo que pase un poco de aire.

   
En la Naturaleza y el 

Mundo
Las vacas tienen mejores amigas.
 Estudios muestran que forman 
lazos sociales cercanos con indi-
viduos específicos y experimentan 
estrés cuando son separadas de el-
las.
  Los osos polares son práctica-
mente invisibles para las cámaras 
de visión nocturna. Su grueso pela-
je y su grasa aislan tan bien el calor 
corporal que apenas son detectados 
por el infrarrojo. Solo se ven su 
nariz y sus ojos.
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DIFERENCIAS ENTRE DIFERENCIAS ENTRE 
EL AGUA DESTILADA EL AGUA DESTILADA 

Y EL AGUA Y EL AGUA 
PURIFICADA, PURIFICADA, 

CUALCUAL ES MEJOR ? ES MEJOR ?
  Es un tema que genera mucha con-
fusión. La clave está en que "mejor" 
depende totalmente del uso que le 
vayas a dar. No hay una ganadora 
absoluta.

Aquí te Explico las 
Diferencias Clave:

        Agua Purificada        Agua Purificada
Qué es?: Es agua de cualquier fuen-
te (grifo, pozo, etc.) a la que se le 
han removido impurezas químicas, 
contaminantes y microorganismos.
Cómo se obtiene? Por métodos 
como filtración de carbono, ósmo-

sis inversa, destilación o desioniza-
ción. Es un término paraguas.
Contenido de minerales: Puede 
o no tener minerales. Depende del 
método de purificación. El agua de 
ósmosis inversa, por ejemplo, está 
casi libre de minerales, mientras 
que un agua purificada por filtración 
simple puede retener algunos.
Sabor: Su sabor es neutral, pero 
puede variar.

       Agua Destilada       Agua Destilada

Qué es? Es un tipo específico de 
agua purificada que ha pasado por 
el proceso de destilación.
Cómo se obtiene? Se hierve el 
agua, el vapor se captura y luego se 
enfría para condensarlo de nuevo en 
líquido. Este proceso separa el agua 
de casi todos sus contaminantes y 
minerales.

Contenido de minerales: Cero. Es 
la forma más pura de agua, prácti-
camente sin ningún sólido disuelto.
Sabor: Se considera insípida y "pla-
na" porque le faltan los minerales 
que le dan sabor al agua.

 Cuál es Mejor? Depende 
del Uso:

    Para Beber y Cocinar:    Para Beber y Cocinar: 
Gana el AGUA PURIFICADA.
Razón: El agua destilada, al carecer 
completamente de minerales como 
el calcio y el magnesio, tiene un 
sabor "plano" que la mayoría de la 
gente encuentra desagradable para 
beber.
Advertencia: No existe ningún 
riesgo para la salud de beber agua 
destilada de forma esporádica, pero 
el consumo exclusivo y prolongado 
podría, en teoría, contribuir a una 
deficiencia de minerales, ya que el 
agua no aporta ninguno e incluso 
podría arrastrar ligeramente algu-
nos del cuerpo (aunque este es un 
punto de debate científico). Es inne
cesariamente pura para el consumo 
diario. El agua purificada es per-
fecta para beber: es segura, limpia 
y puede conservar un sabor agrada-
ble.

 Para Aparatos y  Para Aparatos y 
Aplicaciones Científicas /Aplicaciones Científicas /

Industriales:Industriales: 
Gana el AGUA DESTILADA.

Ejemplos:
Planchas de vapor: El agua 
destilada evita la acumulación 
de sarro, que puede arruinar el 
aparato.
Baterías de automóviles: Se 
usa para mantener la concen-
tración correcta de ácido.
Laboratorios: Se necesita agua 
100% pura para que las reac-
ciones químicas no se alteren.
Acuarios (para peces sensi-
bles):   
 Se usa para recrear condicio-
nes de agua blanda.
Razón: La ausencia total de 
minerales y sales es una ven-
taja crucial aquí, ya que evita 
depósitos de calcio (sarroc) y 
contaminación en experimen-
tos.
   Para Piel y Cuidado Perso-
nal: 
Es un EMPATE, depende del 
objetivo.
Agua Destilada: Es excelente 
para limpiar heridas (es estéril) 
y para usar en humidificadores 
(evita la expulsión de polvo 
blanco de minerales en el aire).
Agua Purificada: Es ideal para 
formulaciones cosméticas y 
para lavarse la cara, especial-
mente si el agua del grifo es 
muy dura (con mucho calcio), 
ya que es más suave con la piel.
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La Historia del Primer La Historia del Primer 
Descenso en Paracaídas Descenso en Paracaídas 
es Fascinante y se Re-es Fascinante y se Re-

monta Mucho más Atrás monta Mucho más Atrás 
de lo que la Gente Suele de lo que la Gente Suele 

Pensar.Pensar.
  Aunque los primeros diseños con-
ceptuales son de Leonardo da Vin-
ci, el primer descenso exitoso docu-
mentado de una persona desde gran 
altura lo realizó el francés André-
Jacques Garnerin en 1797.

La Evolución:
 El Concepto: Leonardo da Vinci 

(c. 1485)
  Qué hizo: Diseñó un esquema de 
un paracaídas piramidal de tela lino 
en sus cuadernos.
  Características: Estructura de ma-
dera en forma de pirámide, con una 
base de unos 7 metros de lado. Es-
cribió: "Si un hombre tiene un toldo 
de tela encolada de 12 brazos (unos 
7 metros) por cada lado y 12 de alto, 
podrá lanzarse desde cualquier gran 
altura sin peligro".
Se probó? No hay evidencia históri-
ca de que él mismo lo probara. Siglos 
después, en el año 2000, el aventure-
ro británico Adrian Nicholas constru-
yó uno basado en los planos y demos-
tró que ¡funcionaba!, aunque era casi 
imposible de controlar.

 El Primer Salto Exitoso 
Documentado: 

André-Jacques Garnerin 
(1797)

Cuándo y Dónde: 22 de octubre de 
1797 en el Parque Monceau, París, 
Francia. Qué usó: Un paracaídas de 

seda con forma de sombrilla (sin el 
agujero superior de los paracaídas 
modernos) de unos 7 metros de diá-
metro, colgado de un globo de hidró-
geno.
El Descenso: Garnerin ascendió has-
ta unos 1,000 metros y luego cortó la 
cuerda que unía la góndola al globo. 
El descenso fue exitoso, pero muy 
brusco y oscilante, lo que le provocó 
violentos mareos y vómitos al aterri-
zar.
  Por qué es tan importante: Es reco-
nocido universalmente como el pri-
mer ser humano en descender en pa-
racaídas desde gran altura de manera 
voluntaria y documentada.

Un Hito Clave 
(pero con controversia):

 Louis-Sébastien Lenormand 
(1783)

  Qué hizo: Dos años antes que Gar-
nerin, Lenormand saltó desde un ár-
bol (y luego desde el observatorio de 
Montpellier) usando un artefacto pa-
recido a un paraguas doble.
  Por qué no es considerado "el pri-
mero": Sus saltos fueron desde altu-
ras mucho menores. Su objetivo no 
era la aviación, sino crear un dispo-
sitivo de seguridad para escapar de 
edificios en llamas. Él fue, de hecho, 
quien acuñó la palabra "parachute" 
(en francés), del italiano parare (parar) 
y chute (caída).
     Evolución Posterior
1802: La esposa de Garnerin, Jeanne 
Geneviève, se convirtió en la primera 
mujer en realizar un descenso en para-
caídas.
1804: Garnerin mejora su diseño aña-
diendo un agujero en el centro del para-
caídas, lo que redujo enormemente las 
oscilaciones y sentó las bases del dise-
ño moderno.
Siglo XX: El paracaídas se convirtió en 
un equipo estándar para los pilotos de 
aviación y, posteriormente, en un de-
porte.
  Mientras que Leonardo da Vinci fue 
el visionario conceptual, y Lenormand 
el primer experimentador práctico (y 
quien le dio el nombre), el título de 
"primer descenso en paracaídas" desde 
gran altura le corresponde, sin duda, 
a André-Jacques Garnerin en 1797.
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EL ARROZ FRITO SE EL ARROZ FRITO SE 
COME EN CHINA?COME EN CHINA?

 La respuesta es un SÍ absolutamen-
te rotundo, pero con matices muy 
importantes que suelen sorprender 
a quienes solo conocen la versión 
occidental.
 El arroz frito no solo se come en 
China, sino que es un plato autén-
tico, común y muy querido en todo 
el país. Sin embargo, la versión chi-
na es a menudo bastante diferente a 
la que se sirve en la mayoría de los 
restaurantes occidentales.

El Origen: El Origen: 
Una Historia de Sobras y Una Historia de Sobras y 

RecursosRecursos
  El arroz frito nació de la ingeniosi-
dad culinaria china para no desper-
diciar comida. La teoría más acep-
tada es que se creó para aprovechar 
las sobras de arroz ya cocido (que 
al estar seco es perfecto para freír) 
y otros ingredientes que hubiera a 
mano.
  Hay incluso una leyenda que sitúa 
su origen en la dinastía Tang (alre-
dedor del año 600 d.C.), vinculado 
a un general que ordenó a sus solda-
dos cocinar con lo que tenían, resul-
tando en una mezcla frita de arroz, 
verduras y carne.

Cómo es el Auténtico 
Arroz Frito Chino?

 Aquí están las diferencias clave  Aquí están las diferencias clave 
con la versión occidental:con la versión occidental:

1. Es Más Seco y Suelto, No Pega-
joso.
Secreto: Se usa arroz de grano lar-
go (como el jazmín) que se cocina 

un día antes y se enfría en la nevera.
   Esto reduce su humedad, evitando 
que se convierta en una masa pega-
josa al freírlo.
Técnica: Se saltea a fuego muy alto 
en un wok, lo que le da ese sabor 
característico ("wok hei" o "aliento 
del wok").
2. Es Menos "Cargado" y Más 
Simple.
  Mientras que la versión occidental 
suele estar repleta de guisantes, za-
nahorias en cubos, maíz y grandes 
trozos de carne, el arroz frito chino 
auténtico suele ser más modesto.
Ingredientes típicos: Cebolleta, 
huevo, tal vez unos pequeños trozos 
de carne (cerdo, pollo o char siu - 
cerdo asado), camarones secos y a 
veces cubos de lap cheong (salchi-
cha china curada).

3. El Sabor es Diferente.
 El sabor principal suele venir de la 
salsa de soja (pero se usa con mode-
ración, no para teñir todo de marrón 

oscuro), el aceite de sésamo (agre-
gado al final) y la carne o mariscos 
que se usen.
 Es menos grasiento que muchas 
versiones occidentales.

4. Su Función en la 
Comida.

  En China, el arroz frito no suele 
ser el plato principal de una comida 
grande. Es más común:
* Como un desayuno energético.
* Como un almuerzo simple y rá-
pido.
* Como una comida para un solo 
comensal.
* Como una forma perfecta de lim-
piar la nevera y no desperdiciar so-
bras.

Los Tipos Populares de Los Tipos Populares de 
Arroz FritoArroz Frito  en Chinaen China

  Existen muchas variaciones re-
gionales, estas son algunas de las 
más famosas:
Arroz Frito de Yangzhou:
  Probablemente el más famoso in-
ternacionalmente. Lleva camaro

nes, char siu (cerdo asado), cangre-
jo, huevo, cebolleta y guisantes.
Arroz Frito con Huevo:
Dàn Chǎofàn): La versión más 
básica y omnipresente. Solo lleva 
arroz, huevo, sal y tal vez cebolle-
ta.
   Es el estándar por excelencia.
Arroz Frito con Tomate: (Fānqié 
Chǎofàn): Muy popular entre los 
niños y como comida casera. Tie-
ne un sabor ligeramente agridulce.
Arroz Frito con Carne de Res y 
Brócoli .(Niúròu Chǎofàn): Una 
combinación clásica y sabrosa.
 Sí, el arroz frito es 100% autén-
ticamente chino. Es un pilar de la 
cocina casera y callejera que refle-
ja la filosofía china de no desperdi-
ciar comida.

 La versión que se popularizó en 
Occidente es una adaptación que 
se ajustó a los ingredientes dis-
ponibles y a los gustos locales, 
convirtiéndose en un plato delicio-
so por derecho propio, pero dife-
rente al original.
 Así que, la próxima vez que veas 
arroz frito en un menú en China, 
puedes estar seguro de que es un 
plato tan real y tradicional como el 
dumpling o el pato laqueado. ¡Es 
la comida reconfortante por ex-
celencia!
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CUAL ES LA CUAL ES LA 
VOCAL MAS VOCAL MAS 

USADA EN EL USADA EN EL 
IDIOMA ESPAÑOLIDIOMA ESPAÑOL

La Respuesta es la Vocal 
E!

 Es la reina indiscutible del idioma 
español en términos de frecuencia 
de uso.

Algunos Detalles y 
Algunas Curiosidades:
El Ranking de las Vocales en 

Español
Según estudios de frecuencia de 
letras en nuestro idioma, el orden 
es el siguiente:
E (La más usada, con alrededor de 
un 13-16% de aparición)
A (Muy cercana, también con un 
porcentaje muy alto)
S (¡La consonante más frecuente!)
Y le siguien en orden descendente 

la O, I y la U.
  Este orden E-A-O es bastante 
consistente en el español.

   Por qué la E es Tan 
Frecuente?

 Su supremacía se debe a razones 
gramaticales y morfológicas:
 Artículos y Preposiciones: Es la 
vocal clave en palabras ultra-fre-
cuentes como:
Los artículos: el, la, le, lo, se
Las preposiciones: de, entre, desde, 
ante
La conjunción y (que a menudo 
suena como "e")
Terminaciones Verbales: Aparece 
masivamente en las conjugaciones 
verbales:
Pretérito perfecto simple (o indefi-
nido): amaste, comiste, viviste
Presente de subjuntivo: que yo 
ame, que tú comas, que él viva 
(aquí también aparece la A)
Futuro simple: amaré, comeré, 
viviré.
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LOS BENEFICIOS DE LA LOS BENEFICIOS DE LA 
SALSA PICANTESALSA PICANTE

  Los beneficios de la salsa picante 
van mucho más allá de simplemente 
agregar sabor a la comida. Cuando 
se consume con moderación, puede 
ser un gran aliado para la salud.
 Aquí tienes un análisis detallado 
de sus beneficios, con un enfoque 
especial en el componente que los 
hace posibles: la capsaicina.

La Estrella del
Espectáculo: 
La Capsaicina

 La capsaicina es el compuesto quí-
mico activo que se encuentra en los 
chiles o ajíes y es responsable del 
picor. Casi todos los beneficios para 
la salud provienen de esta molécu-
la.
Beneficios para la Salud Basados 
en la Ciencia
1. Acelera el Metabolismo y Ayuda 
a Quemar Calorías
Cómo funciona: La capsaicina es 
un termogénico. Esto significa que 
aumenta temporalmente la tempe-
ratura corporal y el gasto energé-
tico, acelerando tu metabolismo. 
Puede promover la "oxidación de 
grasas", utilizando la grasa almace-

nada como energía.
Resultado: Puede ayudarte a que-
mar entre 50 y 100 calorías adicio-
nales por comida. No es un milagro 
para bajar de peso, pero es un com-
plemento útil en una dieta balan-
ceada.
2. Es un Potente Antiinflamatorio
 Cómo funciona: La capsaicina tie-
ne propiedades antiinflamatorias 
que pueden ayudar a aliviar los 
síntomas de condiciones como la 
artritis reumatoide y otras enferme-
dades inflamatorias.
 Resultado: Consumir salsa pican-
te regularmente puede ayudar a re-
ducir la inflamación crónica en el 
cuerpo.

3. Es Rico en Vitaminas y

 

Antioxidantes
Qué contiene: Los chiles están car-
gados de Vitamina A (crucial para la 
visión y el sistema inmunológico) y 
Vitamina C (un poderoso antioxi-
dante que ayuda a combatir los ra-
dicales libres). También contienen 
carotenoides, que son antioxidantes 
protectores.
Resultado: Fortalece el sistema in-
munológico, protege las células del 
daño y promueve una piel sana.

4. Mejora la Salud 
Cardiovascular

 Cómo funciona: La capsaicina 
puede ayudar a reducir el colesterol 
LDL ("malo") y los triglicéridos. 
También puede mejorar la circula-
ción sanguínea y prevenir la forma-
ción de coágulos.
Resultado: Contribuye a un menor 
riesgo de desarrollar hipertensión, 
aterosclerosis y sufrir infartos o ac-
cidentes cerebrovasculares.
5. Libera Endorfinas y Mejora el 

Estado de Ánimo
Cómo funciona: El "dolor" contro-
lado del picante hace que tu cerebro 
libere endorfinas, que son neuro-
transmisores que actúan como anal-
gésicos naturales y producen sensa-
ciones de placer y bienestar.
Resultado: ¡Te hace sentir feliz! Es 
la misma razón por la que a algunos 
les "engancha" el picante.
6. Tiene Propiedades Analgésicas 
(Alivio del Dolor)
Cómo funciona: La capsaicina agota 
un neurotransmisor llamado "Sus-
tancia P", que es el responsable de 
enviar señales de dolor al cerebro. 
Por este motivo, se utiliza en cremas 
y parches tópicos para aliviar el do-
lor muscular y articular.
Resultado: El consumo regular pue-
de tener un efecto analgésico sisté-
mico.
7. Puede Promover la Salud Digesti-
va (Contrario a la Creencia Popular)
Mito: Que el picante causa úlceras. 
Realidad: La capsaicina puede ayu-
dar a proteger el estómago al inhibir 
la secreción de ácido gástrico y au

mentar el flujo sanguíneo a la mu-
cosa gástrica. Incluso puede ayudar 
a eliminar la bacteria H. pylori, una 
causa común de úlceras.
Nota: Para personas con condicio-
nes preexistentes como el síndrome 
del intestino irritable (SII) o reflujo 
gastroesofágico severo, el picante 
puede ser un irritante. Pero para la 
mayoría, es beneficioso.

Beneficios Adicionales y 
Curiosidades

Descongestionante Natural: ¿Algu-
na vez has notado que se te destapa 
la nariz al comer algo picante? La 
capsaicina ayuda a fluidificar y eli-
minar la mucosidad.
Potencial Anticancerígeno: Estu-
dios preliminares (en su mayoría 
en laboratorio o con animales) han 
demostrado que la capsaicina puede 
inducir la apoptosis (muerte celular 
programada) en células cancerosas, 
especialmente de próstata. Se nece-
sita más investigación, pero es un 
campo prometedor.
Aliado en la Cocina: Permite reducir 
la cantidad de sal, azúcar y grasas en 
las comidas sin sacrificar el sabor, 
lo que indirectamente beneficia la 
salud.

Advertencias y Consumo 
Moderado

 Como con casi todo, la clave está en 
la moderación.
Tolerancia Individual: Cada per-
sona tiene un umbral de tolerancia 
al picante. Empieza con cantidades 
pequeñas.
Condiciones Digestivas: Si sufres de 
reflujo severo, gastritis o SII, es me-
jor limitar o evitar el consumo.
Cuidado con las Salsas Cuidado con las Salsas 
Comerciales:Comerciales:  No todas las salsas 
picantes son iguales! Muchas salsas 
comerciales pueden tener alto conte-
nido de sodio, conservantes y azúca-
res añadidos. Lo ideal es consumir 
salsas naturales o hacerlas en casa.
Qué hacer si te picó mucho? El ca-
soÍno de la leche, el yogurt o un poco 
de aceite son mucho más efectivos 
para aliviar el ardor que el agua.
  La salsa picante es mucho más que 
un condimento. Es un paquete de be-
neficios para la salud que puede ace-
lerar tu metabolismo, mejorar tu es-
tado de ánimo, proteger tu corazón y 
combatir la inflamación.
  Incorpórala de forma gradual y 
consciente a tu dieta y disfruta no 
solo de su increíble sabor, sino 
también de todas las ventajas que 
ofrece para tu bienestar. ¡Tu pala-
dar y tu cuerpo te lo agradecerán.
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PUEDE EL CONSUMO DEPUEDE EL CONSUMO DE
ALCOHOL “MODERADO” ALCOHOL “MODERADO” 
SER PERJUDICIAL PARA SER PERJUDICIAL PARA 
LA PRESION ARTERIAL ?LA PRESION ARTERIAL ?

 La respuesta corta es: sí, tomar in-
cluso un par de tragos de whisky 
puede afectar su presión arterial, y 
generalmente no es recomendable 
para las personas que ya tienen hi-
pertensión o están en riesgo.
 Aquí te explicamos los detalles de 
cómo funciona:
Efecto Inmediato (a corto plazo).
Incluso una pequeña cantidad de al-
cohol, como un par de tragos, puede 
causar un aumento temporal de la 
presión arterial.
Cómo sucede: El alcohol actúa 
como un vasodilatador al principio 
(ensancha los vasos sanguíneos), lo 
que podría bajar ligeramente la pre-
sión por un momento muy breve.
  Sin embargo, rápidamente estimu-
la el sistema nervioso simpático, 
que es el responsable de la respuesta 
de "lucha o huida". Esto hace que el 
corazón lata más rápido y con más 
fuerza, y que los vasos sanguíneos 
se contraigan, elevando la presión 
arterial.
Conclusión: En las horas siguien-
tes a consumir esos tragos, es muy 
probable que su presión arterial sea 
más alta de lo normal.
Efecto a Largo Plazo (consumo 
habitual).
 Si el consumo de "un par de tragos" 
se vuelve habitual, los efectos son 

más graves:
Aumento Sostenido: El consumo 
regular de alcohol, incluso en can-
tidades moderadas, puede llevar a 
un aumento crónico de la presión 
arterial. Esto es un factor de riesgo 
principal para enfermedades cardía-
cas, accidentes cerebrovasculares 
(derrames cerebrales) e insuficien-
cia renal.
Aumento de Peso: El alcohol es 
rico en "calorías vacías". Un par 
de tragos de whisky pueden sumar 
fácilmente 200-300 calorías extra, 
contribuyendo al aumento de peso.   
 El sobrepeso es otro factor clave 
para desarrollar hipertensión.
Interacción con Medicamentos:
   Si usted toma medicamentos para 
la presión arterial, el alcohol puede 
interferir con su eficacia o aumentar 
sus efectos secundarios.
 Qué se Considera "Moderado"?
  Es importante poner "un par de tra-
gos" en contexto. Las guías de salud 

suelen definir el consumo modera-
do como:
Hombres: Hasta 2 tragos estándar 
al día.
Mujeres: Hasta 1 trago estándar al 
día.
Un "trago estándar" equivale a:
* 1 vaso de cerveza (355 ml)
* 1 copa de vino (148 ml)
* 1 trago de licor fuerte (44 ml, 
como el whisky o el vodka)
  Por lo tanto, "un par de tragos" de 
whisky (digamos, dos medidas de 
44 ml) ya está en el límite superior 
o lo supera, especialmente para las 
mujeres.
Recomendaciones Finales
 Si NO bebe: No comience a hacerlo 
pensando en beneficios para el cora-
zón. Cualquier beneficio potencial 
es superado por los riesgos.
  Si bebe ocasionalmente: Limítese 
estrictamente a una cantidad mo-
derada (definida arriba). Evite los 
"atracones" de bebida (beber 4 o 

más tragos en una sola ocasión), ya 
que esto causa picos muy peligrosos 
en la presión arterial.
  Si tiene Hipertensión o es de 
RIESGO: Lo más seguro es evitar 
el alcohol por completo. Hable con 
su médico sobre su consumo. Para 
las personas con presión arterial 
alta, incluso pequeñas cantidades 
de alcohol pueden ser perjudiciales.
En resumen: Sí, tomar un par de 
tragos de whisky puede elevar su 
presión arterial, tanto en el momen-
to como de forma crónica si se re-
pite con frecuencia. Si le preocupa 
su presión arterial, la opción más 
saludable es reducir o eliminar el 
consumo de alcohol.

Descargo de 
responsabilidad: 

 Esta información es con fines edu-
cativos y no sustituye el consejo 
médico profesional. Siempre con-
sulte a su médico para obtener reco-
mendaciones personalizadas sobre 
su salud y el consumo de alcohol.
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 Es una de las clasificaciones más 
comunes en nutrición. Aquí te ex-
plico las diferencias clave, benefi-
cios y recomendaciones.

La Diferencia Principal 
(Más Allá del Color)

 La clasificación no se basa solo en 
el color crudo, sino principalmen-
te en el tipo de fibra muscular y el 
contenido de mioglobina.
 Carnes Rojas: Tienen más miog-
lobina, una proteína que almacena 
oxígeno en los músculos y le da 

un color rojizo. Provienen general-
mente de mamíferos.
Ejemplos: Res (ternera, vacuno), 
cerdo, cordero, caballo, buey.
Carnes Blancas: Tienen menos 
mioglobina, por lo que su color es 
más pálido. Provienen generalmen-
te de aves y algunos otros animales.
Ejemplos: Pollo, pavo, conejo.
 Incluye también el pescado (aun-
que a veces se categoriza por sepa-
rado).
  Cuál es Más Saludable?
La Clave está en el Equiibrio

 
  No se trata de que una sea “buena” y 
la otra “mala”, sino de consumirlas con 
frecuencia y proporción adecuadas.
 Carnes Rojas: Consumo Moderado 
(Ocasional)
Beneficios: Es la mejor fuente de hierro 
para prevenir la anemia, y es excelente 
para obtener Vitamina B12 y zinc.
Riesgos de un consumo excesivo:
 Está asociado a un mayor riesgo de 
enfermedades cardiovasculares (por la 
grasa saturada), gota y algunos tipos de 
cáncer (especialmente colorrectal).
Recomendación: La OMS sugiere li-
mitar su consumo a 1-2 veces por se-
mana como máximo. Prioriza cortes 
magros (lomo, solomillo) y controla el 
tamaño de la porción.

Carnes Blancas: Consumo 
Prioritario (Frecuente)

Beneficios: Son una fuente de proteína 
magra excelente, ideal para dietas de 
control de peso y para mantener una 
buena salud cardiovascular. Son más 
fáciles de digerir.
Riesgos: Son mínimos. El principal 
error es comerla con piel (que au-
menta mucho la grasa) o cocinarla 
con excesivo aceite.
Recomendación: Pueden consumir-

se 3-4 veces por semana. El pesca-
do, especialmente el azul (salmón, 
atún, sardinas), es muy recomenda-
ble por su omega-3.
     Conclusión Práctica
  Base de tu Dieta: Prioriza el con-
sumo de carnes blancas (pollo, 
pavo, conejo) y pescado.
 Complemento Ocasional: Incluye 
carnes rojas magras de forma oca-
sional, no más de una o dos veces 
por semana, para aprovechar su 
hierro y vitaminas.
  Calidad y Preparación: Elige siem-
pre que puedas carnes de calidad, 
retira la grasa visible y la piel. Los 
métodos de cocción como la plan-
cha, el horno, el vapor o la cocción 
son más saludables que las frituras.
  No te Olvides de las Proteínas Ve-
getales: Incorporar legumbres (len-
tejas, garbanzos, frijoles) y otras 
fuentes vegetales es una excelente 
manera de variar y enriquecer tu 
dieta.
  En resumen: una dieta saludable 
se basa en la variedad y el equili-
brio. Disfruta de las carnes blancas 
con frecuencia y de las rojas con 
moderación.
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Por: Judith Lauzurica.
 Ahora el pusilánime de Canel sale 
afirmando que Fidel le habla y que 
él sigue su legado. Por supuesto que 
lo sigue, porque el único legado de 
ese tirano es destrucción, odio y 
maldad en estado puro. Ese es el 
mensaje que escucha, el de un pas-
ado criminal que dejó a Cuba he-
cha trizas. Castro fue un psicópata 
narcisista, sin empatía ni remordi-
miento; frío, cruel, soberbio, adicto 
al poder, ególatra y mentiroso, con 
un desprecio absoluto por la vida de 
los cubanos. Un traidor que manip-
uló y sacrificó a su propio pueblo 
sin pestañear. Y los que se aferran 
al trono son ambiciosos, cobardes 
y tienen una obsesión enfermiza de 
mantener el poder a costa del suf-
rimiento de millones. Ese es el ver-
dadero mensaje que dice escuchar.
  Y, lamentablemente, lo está ejecu-

tando al pie de la letra.
                *****
 Las calles son de TODOS los cuba-
nos, igual que Cuba entera!
 Y quienes salieron a golpear, repri-
mir y hasta matar no son revolucio-
narios ni comunistas: son esbirros 
sin principios, lacayos de un régi-
men podrido.
  Los fidelistas que chivatean y repri-
men carecen de dignidad y de cu-
alquier ideología. Y lo más irónico: 
en cuanto pueden, huyen directo al 
mismo “imperio cruel y brutal” que 
tanto critican. Oportunistas, apr-
ovechados y miserables.
  Tú, Díaz-Canel, no eres más que 
una marioneta despreciable al ser-
vicio de los Castro.
  Las calles no son tuyas. Las calles 
son del pueblo.
  Y aquella “orden de combate”… la 
vas a pagar.
                   *****

HISTÓRICA CONDENA DEL 
WGAD DE NACIONES

UNIDASPOR DETENCIÓN AR-
BITRARIA: 

  Cuba ya es el país del mundo con 
más condenas en este organismo 
desde 2019
Condena de la ONU a la 
detención arbitraria en 

Cuba
 El Grupo de Trabajo para la Deten-
ción Arbitraria de Naciones Unidas, 
mediante un proceso de arbitraje 
donde Cuba ha tenido pleno derecho 
a la defensa efectiva, acaba de dic-
taminar que 49 presos víctimas de 
las manifestaciones del 11J, todos 
ellos casos presentados y defendi-
dos ante el organismo frente al régi-

men de Cuba por Prisoners Defend-
ers (Denuncia Causa 23 y Denuncia 
Causa 149, ambas de 2021), fueron 
detenidos arbitrariamente por moti-
vos políticos e ideológicos y sin de-
bido proceso ni defensa, además de 
sufrir otros múltiples crímenes de 
lesa humanidad, como desaparición 
forzada y aislamientos, torturas y 
violaciones múltiples y gravísimas 
de sus derechos humanos.
 En los dos dictámenes finales (Op. 
46/2025 y Op. 57/2025), el organ-
ismo de Naciones Unidas expone 
estas violaciones y exhorta a Cuba 
para que libere y exonere penal-
mente a los 49 de forma inmediata 
y les indemnice por los daños y per-
juicios. El Grupo de Trabajo de Na-
ciones Unidas, con estos nuevos 49 
casos, sitúa a Cuba como el primer 
país del mundo por detención ar-
bitraria desde 2019, con 93 casos 
entre 2019 y 2025, mientras el se-
gundo país es Egipto, con 73 casos 
de detención arbitraria en Cuba.
  Además de esto, Cuba es el único 
país del mundo que ha sido conde-
nado en 3 Opiniones de tipo masivo 
(más de 10 víctimas), sumando 66 
casos repartidos en 3 opiniones pre-
sentadas por Prisoners Defenders y 
resueltas con condena del WGAD 
sólo 1 año y 8 meses (13/2024, 
46/2025y57/2025). Cuba, Turquía 
y Nicaragua son, por este orden, los 
tres únicos países en el mundo con 
más condenas masivas de este tipo.
    De los 93 casos de Cuba, Pris-
oners Defenders fue el ponente y 
defensor de 81 de ellos ante el or-
ganismo (el 87%). Todos ellos han 
formado parte de la lista de presos 
políticos en Cuba. 
Análisis de la situación según los 
dictámenes en Naciones Unidas
  Desde 2019 hasta 2025, el Grupo 
de Trabajo sobre la Detención Ar-
bitraria (WGAD) de las Naciones 
Unidas ha adoptado 93 casos de 
detención arbitraria en Cuba, en 
todas las cuales determinó que las 
personas privadas de libertad lo 
fueron por ejercer derechos prote-
gidos internacionalmente, como la 
libertad de expresión, la libertad 
religiosa, el derecho a la reunión 

pacífica, la manifestación y la par-
ticipación cívica, sin el debido pro-
ceso, y con infinidad de violaciones 
de derechos humanos y crímenes 
de lesa humanidad, como la propia 
encarcelación arbitraria, la tortura, 
la persecución, la desaparición 
forzada y otros actos inhumanos. 
  El WGAD no hace sino certificar 
que el régimen de Cuba perpetró 
contra estas 49 nuevas víctimas, y 
las otras 44 anteriores, 6 de los 11 
posibles crímenes de lesa humani-
dad definidos por el Estatuto de 
Roma.
 En todas las resoluciones, el 
WGAD realiza una labor de arbi-
traje, permitiendo la defensa efec-
tiva del Estado Parte, que el régi-
men de Cuba ha ejercido en todas 
las ocasiones hasta 2025. Es un 
proceso con similitudes a un proce-
so judicial expreso, donde una se-
rie de expertos de diversos países, 
avalados y elegidos por las Nacio-
nes Unidas, realizan un análisis ex-
haustivo de la toma de posiciones y 
pruebas de ambas partes en disputa, 
“Prisoners Defenders” y el Gobi-
erno de Cuba, para terminar dic-
taminando veredictos finales, como 
en una sentencia judicial, a la que 
llaman “Opiniones”. Las opiniones 
del Grupo de Trabajo para la De-
tención Arbitraria de la ONU son 
documentos públicos que evalúan 
si un caso de privación de libertad 
en Cuba constituye una detención 
arbitraria y, en caso afirmativo, cla-
sifican el caso y recomiendan al Es-
tado de Cuba que adopte medidas 
como la liberación de la persona.
 Aun así y a pesar de ser el Es-
tado Parte quién dispone de más 
información y detalles que nadie 
de los procesos en curso, Cuba se 
defendió y perdió todos los pro-
cesos de arbitraje sobre los casos 
presentados por Prisoners Defend-
ers hasta esta ocasión. Ya en 2025, 
y con los nuevos 49 casos presen-
tados junto a las más concluyentes 
pruebas documentales, el régimen 
no se aventuró esta vez a rebatir las 
acusaciones y asintió tácitamente a 
los argumentos y pruebas presenta-
dos por “Prisoners Defenders”. 
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EL ORGEN DE LOS EL ORGEN DE LOS 
CENOTESCENOTES

 El origen de los cenotes es un proceso 
fascinante que combina geología, agua 
y tiempo. Aquí te lo explico de manera 
clara.

El Proceso Fundamental: 
La Disolución de la Roca

  El origen de todos los cenotes se re-
monta a un simple hecho: la roca cali-
za (carbonato de cálcico) que forma la 
península de Yucatán es soluble en agua 
ligeramente ácida.
Formación de la Plataforma 
Caliza: Hace millones de años, la pe-
nínsula de Yucatán estaba cubierta por 
un mar poco profundo. Los esqueletos 
y conchas de innumerables organismos 
marinos se acumularon en el fondo, 
compactándose y formando una gigan-
tesca plataforma de roca caliza.
 La Creación de la Acidez: El agua de 
lluvia, al pasar por la atmósfera y el sue-
lo, absorbe dióxido de carbono (CO₂). 
Esta reacción forma ácido carbónico, un 
ácido débil pero muy efectivo a lo largo 
de miles de años.
  Agua de lluvia (H₂O) + Dióxido de 
Carbono (CO₂) → Ácido Carbónico 
(H₂CO₃)
 La Disolución Comienza: Esta agua 
ligeramente ácida se filtra a través del 
suelo y comienza a disolver la roca cali-
za, creando pequeñas grietas y fracturas.
La Evolución: De Grietas a Sistemas de 

Cuevas Inundadas
 Con el tiempo, este proceso de disolu-
ción se acelera:
  Las grietas se ensanchan formando 
conductos.
 Los conductos se unen formando túne-
les y ríos subterráneos.
  Se crean vastas cuevas subacuáticas 
(sistemas kársticos).
El Momento Crítico: El Colapso del 
Techo
  Un cenote se forma cuando el techo 
de una de estas cuevas subterráneas se 
derrumba. Esto puede suceder por:
  La erosión continua que debilita el te-
cho desde abajo (por el agua).
  Cambios en el nivel del agua (como 
durante las glaciaciones).
  La gravedad actuando sobre un techo 
que se vuelve demasiado delga-
do y frágil.

La Clasificación por Edad y Tipo 
(Morfología)

  La forma del cenote depende de su 
edad y del grado de colapso de su techo. 

Esta es la clasificación más común:
1. Cenotes de Cueva o Joven
Características: El colapso es mínimo. 
Se accede por una pequeña abertura que 
conduce a una cámara con techo intacto. 
  A menudo tienen espectaculares for-
maciones de estalactitas y estalagmitas.
Ejemplo: Gran parte de los cenotes en la 
Ruta de los Cenotes de Puerto Morelos.
2. Cenotes Semiabiertos o de "Agua-
da"
Características: El techo se ha derrum-
bado parcialmente, formando una bóve-
da. Son una etapa intermedia.
Ejemplo: Cenote Azul en Bacalar.
3. Cenotes Abiertos o a Cielo Abierto 
(Maduros)
Características: El techo se ha derrum-
bado por completo. Tienen forma de 
pozo o de cilindro vertical.
Ejemplo: El famoso Cenote Ik Kil cerca 
de Chichén Itzá.
4. Cenotes Antiguos o "Ollas" (Seni-
les)
Características: Son los más antiguos y 

erosionados. Tienen paredes muy sua-
ves y suelen ser poco profundos, pare-
ciendo un lago o laguna. A menudo es-
tán rodeados de vegetación.
Ejemplo: Muchos de los cenotes que se 
ven a lo largo de la carretera, con forma 
de laguna.

El Contexto Más Amplio: 
El Cráter de Chicxulub

 Hay una teoría fascinante que conecta la 
formación de los cenotes con un evento 
cataclísmico: el impacto del asteroide 
que acabó con los dinosaurios hace 66 
millones de años.
  El cráter de Chicxulub se encuentra 
justo en la costa norte de Yucatán.
  El impacto fracturó la plataforma de 
roca caliza de manera masiva, creando 
un "anillo de fallas" de casi 200 km de 
diámetro.
  Estas fracturas actuaron como cana-
les preferentes para el agua, acelerando 
enormemente la disolución de la roca 
y guiando la formación de los cenotes, 
que hoy en día se alinean de forma se-
micircular, delineando el borde del 
cráter.
En conclusión, los cenotes son ven-
tanas naturales a un mundo subte-
rráneo creado por la paciencia del 
agua sobre la piedra a lo largo de 
milenios. Son la conexión visible 
con el acuífero más grande de Mé-
xico, un sistema de ríos subterrá-
neos de vital importancia ecológica 
e histórica para la región.
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  Te Explicamos de Te Explicamos de 
Forma Clara y Forma Clara y 

Sencilla qué es la Sencilla qué es la 
Lluvia AcidaLluvia Acida..

Qué es la Lluvia Ácida?
  La lluvia ácida es una precipita-
ción (lluvia, nieve, niebla o granizo) 
que se ha vuelto ácida debido a la 
contaminación del aire.
  Normalmente, el agua de lluvia 
es ligeramente ácida (con un pH 
alrededor de 5.6) porque absorbe 
dióxido de carbono (CO₂) del aire 
y forma ácido carbónico débil. Sin 
embargo, la lluvia ácida es mucho 
más ácida, con un pH que puede ba-
jar de 4.0, lo cual es perjudicial.

Cómo se Forma? 
(La Causa Principal)

  La lluvia ácida es el resultado de 
contaminantes liberados por la acti

vidad humana, principalmente:
  Quema de Combustibles Fósiles:
     Las centrales eléctricas, las fábri-
cas, los calefactores y los vehículos 
que queman carbón y petróleo libe-
ran gases dañinos a la atmósfera.

Los Gases Contaminantes 
Clave:

Dióxido de Azufre (SO₂)
Óxidos de Nitrógeno (NOx) 
   Estos gases reaccionan con el va-
por de agua, el oxígeno y otras sus-
tancias en la atmósfera para formar 
ácidos sulfúrico y nítrico, que son 
mucho más fuertes.
 Finalmente, estos ácidos caen a la 
tierra mezclados con la precipita-
ción, formando la lluvia ácida.
En resumen: Contaminantes → 

Gases (SO₂ y NOx) → Reaccionan 
en la atmósfera → Forman ácidos 
→ Caen con la lluvia.
Consecuencias y Efectos 

Negativos
 La lluvia ácida tiene un impacto 
devastador en el medio ambiente:
Daños en Bosques y Suelos:
  Envenena los árboles, especial-
mente en zonas altas, al dañar sus 
hojas y debilitarlos.
  Lava los nutrientes esenciales del 
suelo (como el calcio y el magnesio) 
y libera aluminio tóxico, que afecta 
a las raíces.
 Contaminación de Lagos y Ríos:
 Aumenta la acidez del agua, hacien-
do que sea inhabitable para peces, 
ranas e insectos. Puede dejar ecosis-
temas acuáticos completa

mente muertos.
Daños a Edificios y Monumentos:
  Corroe y disuelve materiales de 
construcción como el mármol, la 
piedra caliza y el metal. Muchas es-
tatuas y edificios históricos se están 
erosionando debido a este fenóme-
no.

  Efectos en la Salud 
Humana:

  Los contaminantes que la causan 
(SO₂ y NOx) pueden empeorar en-
fermedades respiratorias como el 
asma y la bronquitis.

Existe Solución?
  Sí. La forma de combatirla es redu-
ciendo la emisión de los gases que 
la causan. Esto se puede lograr con:
Tecnología: Usando "lavadores" de 
gases en las fábricas (depuradores) 
y catalizadores en los automóviles.
Fuentes de Energía Más Limpias: 
Cambiando del carbón y el petróleo 
a la energía solar, eólica o nuclear.
   Leyes y Regulaciones: 
  Muchos países han firmado acuer-
dos para reducir sus emisiones, con 
resultados positivos.
  En conclusión, la lluvia ácida es un 
claro ejemplo de cómo la contami-
nación generada por el hombre pue-
de alterar los ciclos naturales y cau-
sar graves daños al medio ambiente.
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- Toc toc.
- ¿Quién es?
- Talandas.
- ¿Qué Talandas?
- Yo muy bien, ¿y tú?

         JAJAJAJAJA
¿Qué es tan grande como un ele-
fante y no pesa nada?
¡Su sombra!
  
         JAJAJAJAJA
¿Cómo se dice fin en japonés?
Sakabó.

          JAJAJAJAJA
¡Me tienes harta, Pedro!
Lo único que haces es comer.
A lo que Pedro responde:
- ¿A que te refieres croqueta-
mente?

           JAJAJAJAJA
¿Qué se necesita para encender 
una vela?
¡Que esté apagada!

          JAJAJAJAJA
¿Qué le dice un semáforo a otro?
¡No me mires que me estoy cam-
biando!

             JAJAJAJAJA
La maestra:
- Jaimito, si en esta mano tengo 8 
naranjas y en esta otra 6 naran-
jas. ¿Qué tengo?
- Unas manos enormes, maestra.

          JAJAJAJAJA
- ¡Mamá, mamá, he sacado un 
10!
- ¡Ah, sí! ¿En qué asignatura?
- Pues... un 3 en matemáticas, un 
2 en lenguaje, un 3 en inglés y un 
2 en geografía.

     
  JAJAJAJAJA
                                                         

 Hijo, dime una  
  palabra que emp
  iece por ‘D’.
- Ayer.
- Ayer no empieza por ‘D’.
- ¿Cómo que no? - contesta 
Pepito -. Ayer era domingo.

               JAJAJAJAJA

 Un camarero le dice a una se-
ñora
- Tenemos un menú de 9 dolares y 
otro de 6 dolares
- ¿Y qué diferencia hay?
- 3 dolares.

             JAJAJAJAJA
- Mamá mamá, esta noche no me 
esperes
- ¿Por qué Jaimito?
- Porque ya he llegado

            JAJAJAJAJA
¿Cuál es el colmo de un sordo?
- Que al morir le dediquen un 
minuto de silencio.

          JAJAJAJAJA
A mi hermano le han puesto gafas
- Pues vaya nombre más feo...

              JAJAJAJAJA
Un gato caminaba por un tejado 
maullando: ¡Miau, miau! 
En eso se le acerca otro gato 
repitiendo: ¡Guau, guau!
Entonces el primer gato le dice:
- Oye, ¿por qué ladras si tú eres 
gato?
Y el otro le contesta:
- ¿Es que uno no puede aprender 
idiomas?
          JAJAJAJAJA

Por:
Francisco Bernal

 Es importante aclarar que no hay 
una respuesta única, ya que el hu-
mor es tremendamente subjetivo y 
varía según la cultura, la generación 
y el estilo personal. Lo que es gra-
cioso en un país puede no serlo en 
otro.
 Dicho esto, hay artistas que, por su 
influencia, innovación y legado, son 
ampliamente considerados como 
pilares del humor a nivel mundial. 
Podemos dividirlos en categorías.
Leyendas Atemporales (Clásicos 
Internacionales)

  Estos son nombres que 
trascienden fronteras y épocas:

 Charlie Chaplin (Reino Unido): El 
genio del cine mudo. Con su per-
sonaje Charlot, creó un humor uni-
versal basado en la pantomima, la 
sátira social y una profunda huma-
nidad.
 Les Luthiers (Argentina): Un gru-
po único que combina el humor in-
teligente, a menudo absurdo, con 
una sofisticada ejecución musical.
  Son maestros del juego de pala-
bras y la sátira intelectual.
 George Carlin (EE.UU.): Más que 
un comediante, era un crítico social 
y filósofo. Su humor era ácido, ob-
servador y desafiaba constantemen-
te al poder, el lenguaje y las cos-
tumbres estadounidenses.
 Monty Python (Reino Unido): Un 
grupo de comedia surrealista que 
revolucionó el humor en televisión 
y cine con su estilo absurdo, inte-
ligente y a menudo disparatado. 
Obras como "Los Caballeros de la 
Mesa Cuadrada" son icónicas.

Gigantes Modernos de la 
Stand-Up Comedy

 Artistas que han dominado el es-
cenario y han tenido una influencia 
masiva:
Dave Chappelle (EE.UU.): Consi-

derado por muchos como el mejor 
de su generación. Combina un hu-
mor audaz y provocador con pro-
fundas reflexiones sobre raza, polí

tica y sociedad.
Ricky Gervais (Reino Unido): 
Creador de "The Office" y maestro 
del humor incómodo y cínico. Sus 
monólogos son filosos, irreverentes 
y brillantemente escritos.
Jerry Seinfeld (EE.UU.): El maes-
tro de observar los pequeños absur-
dos de la vida cotidiana. Su estilo 
"limpio" (sin groserías) y su preci-
sión lo hicieron enormemente po-
pular.
Eddie Murphy (EE.UU.): En los 
80, con sus especiales "Delirious" 
y "Raw", fue una fuerza de la na-
turaleza. Su energía, imitaciones y 
humor atrevido marcaron una era.

Humoristas en Español 
de Gran Impacto

 
  Figuras clave en el mundo his-
panohablante:
 Les Luthiers (Argentina): Men-
cionados again por su estatus de 
leyenda.
 Cantinflas (México): Un ícono 
del cine de oro mexicano. Su per-
sonaje del "peladito" y su estilo 
único de hablar, el "cantinfleo", 
crearon un humor tierno y satíri-
co.
  Andrés López (Colombia): Con 
su show "La Pelota de Letras", 
logró un fenómeno masivo en La-
tinoamérica, conectando con una 
generación entera.
 Eugenio Derbez (México): Un 
actor y comediante que supo lle-
var el humor familiar mexicano a 
una audiencia internacional con 
un enorme éxito.
 Estilos y Figuras a Considerar
Humor Absurdo: Tim & Eric (EE.
UU.) o Joan Cornellà (España) 
con sus viñetas gráficas y oscuras.
Humor de Observación: Sebas-
tián Wainraich (Argentina) o 
Louis C.K. (EE.UU.) en su prime.
Sátira Política: John Oliver (Rei-
no Unido/EE.UU.) con su show 
"Last Week Tonight".
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 Ser autodidacta es una de las ha-
bilidades más valiosas en el mundo 
actual. No se trata de un talento in-
nato, sino de una mentalidad y un 
conjunto de hábitos que cualquiera 
puede desarrollar.
  Aquí te presentamos una guía 
completa con pasos concretos, mé-
todos y consejos para convertirte en 
un autodidacta eficaz.
1. Los Pilares Fundamentales de 
la Mentalidad Autodidacta
Antes de las técnicas, está la acti-
tud:
Curiosidad Insaciable: Es el mo-
tor. Hazte preguntas constantemen-
te: "¿Cómo funciona esto?", "¿Por 
qué es así?", "¿Podría hacerlo me-
jor?".
Autodisciplina y Constancia: 
  No tendrás un profesor que te exija. 
El progreso depende de ti. Es mejor 
estudiar 25 minutos al día que 4 ho-
ras un solo día y luego abandonar.
Tolerancia a la Frustración: Te 
encontrarás con conceptos que no 
entiendes, tutoriales confusos y 
proyectos que fallan. Es parte del 
proceso. Aprende a ver los errores 
como información, no como fraca-
sos.
Humildad Intelectual: Reconoce 
que no lo sabes todo y estáte siem-
pre abierto a corregir tus ideas y 
aprender de cualquier fuente.
2. El Método PASO a PASO Para 

Aprender Cualquier Cosa.
  Sigue este ciclo iterativo (lo pue-
des repetir las veces que necesites):
Paso 1: Define tu OBJETIVO con 
Claridad (QUÉ y POR QUÉ?)
 Evita metas vagas como "quiero 
aprender a programar".
Mal objetivo: "Aprender inglés".
Buen objetivo: "Poder mantener 
una conversación básica de 15 mi-
nutos con un nativo sobre mi traba-
jo" o "Poder leer artículos de noti-
cias en inglés sin diccionario".
Pregúntate: ¿Para qué quiero 
aprender esto? Cómo sabré que lo 
he logrado?
Paso 2: Encuentra los RECUR-
SOS (CON QUÉ?)
  Vivimos en la edad de oro del au-
todidacta. Tienes a tu disposición:
Cursos Online: Coursera, EdX, 
Udemy, Domestika, Khan Aca-
demy (gratuita y excelente para 
fundamentos).
YouTube: Es una universidad gra-

tuita. Desde tutoriales de guitarra 
hasta cursos avanzados de física 
cuántica. Busca canales con buena 
reputación.
Libros y Ebooks: Siguen siendo la 
base. No subestimes una buena bi-
blioteca.
Documentación Oficial: Si es una 
habilidad técnica (programación, 
software), la documentación es tu 
mejor amiga.
Podcasts y Audiolibros: Perfectos 
para aprender mientras haces otras 
cosas (transportarte, ejercicio).
Comunidades: Foros (como Reddit, 
Stack Overflow), grupos de Dis-
cord o Telegram. Aprender de y con 
otros es invaluable.
Consejo: No caigas en la "paráli-
sis por análisis". No pases semanas 
solo buscando "el mejor recurso".
   Elige uno bueno y empieza.

Paso 3: Planifica y Estructura 
(CÓMO y CUÁNDO?)

Divide y Vencerás: Rompe tu gran 
objetivo en micro-habilidades o 
temas pequeños. Por ejemplo, 
"Aprender diseño web" se divide 
en: 1. HTML, 2. CSS, 3. JavaS-
cript, 4. Un framework... y a su 
vez, "Aprender CSS" se divide en: 
Selectores, Box Model, Flexbox, 
Grid, etc.
Calendariza: Bloquea tiempo en tu 
agenda. La técnica Pomodoro (25 
min de estudio + 5 min de descan-
so) es fantástica para empezar.
Sé Realista: Es mejor comprome-
terse a 25 minutos diarios que a 2 
horas que no cumplirás.
Paso 4: Practica de Forma AC-

TIVA (La Parte Más Importante)
  Leer o ver videos es pasivo. El 
aprendizaje real ocurre cuando ha-
ces.
Proyectos Personales: Es la for-
ma número 1 de aprender. Quieres 
aprender carpintería? Construye 

una repisa. 
 Quieres aprender programación?
 Crea tu propia página web o una 
pequeña app.
Enseña a Otros: Explica lo que 
acabas de aprender a alguien (a un 
amigo, a tu gato, o grábate un au-
dio). Si puedes explicarlo de mane-
ra simple, es que lo has entendido 
(Efecto Feynman).
Toma Notas a Mano o con Apps:
   Escribir fuerza a tu cerebro a pro-
cesar y sintetizar la información.
  Usa mapas mentales o esquemas.

Paso 5: Evalúa y
 Retroalimenta

(El Ciclo de Mejora)
Busca Feedback: 
 Comparte tus proyectos con las co-
munidades que 
mencioné. Pide críticas constructi-
vas.
Autoevalúa: Hazte tests, resuelve 
problemas, responde preguntas al 
final del capítulo.
Reflexiona: Al final de la semana, 
pregúntate: ¿Qué aprendí? ¿Qué me 
costó? ¿Qué debo repasar?
3. Consejos Adicionales 

para Mantener la
 Motivación

Empieza con el "Mínimo 
Viable":-

Semana 5-6: Proyecto final: la lista 
de tareas.
Práctica Activa:
 Hacer todos los ejercicios del cur-
so.
  Desde la semana 1, escribir códi-
go aunque sea simple.
  En la semana 3, empezar a bos-
quejar el proyecto final.
Evaluación:
 Subir el código del proyecto final a 
GitHub y pedir feedback.
Intentar agregar una nueva funcio-
nalidad por tu cuenta.
 En resumen: Ser autodidacta es 

como ser el arquitecto, el maestro 
de obras y el albañil de tu propia 
educación. Requiere esfuerzo, 
pero la recompensa—la libertad 
de aprender lo que quieras, cuando 
quieras, y a tu ritmo—es increíble-
mente poderosa.

 Tú puedes! El primer 
paso es empezar.

CURIOSIDADES DE 
AUTODIDACTAS

Curiosidades Históricas y 
de Personajes Famosos
 Leonardo da Vinci: El Arquetipo 
del Autodidacta.
Curiosidad: Leonardo no recibió 
una educación formal en cien-
cias. Su inmenso conocimiento 
en anatomía, ingeniería, geología 
y óptica lo obtuvo mediante la 
observación meticulosa y la ex-
perimentación directa. Disecaba 
cadáveres (algo prohibido en su 
época), estudiaba el vuelo de los 
pájaros y llenaba cuadernos con 
sus ideas, todo por su cuenta.
 Los “Ferroviarios” de la Cien-
cia Ficción: Isaac Asimov y Ray 
Bradbury.
Curiosidad: Isaac Asimov, bio-
químico y uno de los escritores 
de ciencia ficción más prolíficos 
de la historia, se jactaba de ser un 
autodidacta. Decía que aprendió a 
escribir... escribiendo y leyendo. 
Ray Bradbury, autor de “Fahren-
heit 451”, no fue a la universidad. 
En su lugar, “se graduó en la bi-
blioteca”, pasando días enteros 
leyendo todo lo que caía en sus 
manos.
El Genio que Renunció al Nobel: 
Grigori Perelmán.
El Inventor que Iluminó el Mun-
do: Thomas Edison.

COMO SER AUTODIDACTA Y EDUCARTE A TI MISMO.
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CON QUE FRECUENCIA CON QUE FRECUENCIA 
DEBO DE BAÑAR A MI DEBO DE BAÑAR A MI 

PERROPERRO
  Es una de las dudas más comunes 
entre los dueños de mascotas. La res-
puesta no es única para todos, ya que 
depende de varios factores.
La respuesta corta es: No con dema-
siada frecuencia. La mayoría de los 
perros necesitan un baño cada 4 a 6 
semanas, pero esto es solo una guía 
general.

Aquí te explicamos los
 factores clave que

 determinan la 
frecuencia ideal para tu 

perro:
1. Tipo de Pelo y Piel
  Pelo Corto y Liso (Ej: Beagle, Dál-
mata, Boxer): Suelen necesitar menos 
baños, cada 6-8 semanas o incluso 
solo cuando se ensucien mucho. Mu-
chos se mantienen limpios con cepi-
llados frecuentes.
  Pelo Largo o Sedoso (Ej: Yorkshire, 
Maltés, Cocker Spaniel): Requieren 
baños más frecuentes, cada 3-4 sema-
nas, para evitar que se enreden y acu-
mulen suciedad.
  Pelo Duro o Rizado (Ej: Schnauzer, 
Bichón Frisé, Caniche): Necesitan ba-
ños regulares cada 4-6 semanas, y a 
menudo requieren trimming (arreglo 
manual del pelo).
  Doble Capa de Pelo (Ej: Pastor Ale-
mán, Husky, Samoyedo): ¡Cuidado! 
Bañarlos en exceso puede dañar su 
capa impermeable natural.   Con ba-
ños cada 6-12 semanas suele ser sufi-
ciente, y el cepillado es fundamental 
para eliminar el pelo muerto.

2. Estilo de Vida y Nivel de 

Actividad
 Perro de Interior/Sedentario: Requie-
ren menos baños.
Perro Activo/De Exterior: Si tu pe-
rro se revuelca en el barro, va de ex-
cursión o nada a menudo, necesitará 
baños más frecuentes (pero no nece-
sariamente después de cada salida; a 
veces con un enjuague con agua es 
suficiente).
3. Condiciones de Salud de la Piel
 Alergias: Los perros con alergias a 
menudo necesitan baños terapéut
icos más frecuentes (incluso semana-
les) con champús específicos receta-
dos por el veterinario para calmar la 
picazón y eliminar alérgenos.
  Piel Grasa o con Tendencia a la Cas-
pa: Pueden beneficiarse de baños más 
regulares con champús formulados 
para esos problemas.

4. Raza y Características 
Específicas

  Perros con Pliegues en la Piel (Ej: 
Bulldog, Shar Pei, Carlino): Necesi-
tan una limpieza frecuente entre sus 
pliegues para evitar infecciones, pero 
un baño completo puede seguir siendo 
cada 4-6 semanas.

Reglas de Oro para el Baño
 No los bañes demasiado! El exceso 
de baños (por ejemplo, semanalmen-
te) elimina los aceites naturales de su 
piel, lo que puede causar sequedad, 
irritación, picazón y hacerlos más pro-
pensos a infecciones.
 Usa SIEMPRE un champú para pe-
rros. El pH de la piel de los perros es 
diferente al nuestro. Los champús 
humanos son demasiado agresivos 
para ellos.
 Enjuaga MUY bien. Los residuos 
de jabón son una causa común de 
irritación.

 
Seca bien. Especialmente a los pe-
rros de pelo denso o largo, para evi-
tar hongos y humedad en la piel.

  Cuándo es el Momento 
de Bañarlo?

  No siempre hay que esperar a que 
cumpla un mes. Báñalo si:
  Huele mal (el olor "a perro" normal 
es una cosa, un olor fétido es otra).  
Se ha revolcado en algo sucio o ma-
loliente.  Tiene la piel o el pelo visi-
blemente sucios o grasos.
 Tu veterinario te lo ha indicado por 
una condición médica.
  Empieza con la guía de cada 4-6 se-
manas y ajústala según las necesida-
des específicas de tu perro. Observa 
su piel y su pelaje: si está grasoso, 
huele mal o se rasca, probablemen-
te necesite un baño. Si después del 
baño notas la piel seca o escamosa, 
espera más tiempo para el próximo.
  La mejor recomendación es con-
sultar con tu veterinario o con un 
peluquero canino profesional. Ellos 
pueden darte el consejo perfecto 
para la raza y el estilo de vida de tu 
mejor amigo.
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    El Algodón es El Algodón es 
Fascinante! Fascinante! 

  Mucho más que una simple planta 
textil. Aquí tienes algunas curiosi-
dades de su cultivo que te sorpren-
derán:

     Orígenes y Historia
Antigüedad Milenaria:
 Se cultiva desde hace al menos 
7,000 años. Se han encontrado res-
tos de telas de algodón en excava-
ciones arqueológicas en Pakistán y 
México.
Origen Independiente: 
 El algodón fue domesticado de 
forma independiente en el Viejo 
Mundo (India/África) y en el Nue-
vo Mundo (América). Esto signifi-
ca que dos civilizaciones distintas, 
separadas por océanos, descubrie-
ron su utilibilidad por su cuenta.

El "Gran Problema" de la 
Separación: 

  Durante siglos, la fibra (el al-
godón útil) se tenía que separar a 
mano de las semillas. Era un traba-
jo tediosísimo que necesitaba mu-
cha mano de obra. Para procesar 1 
kg de algodón, una persona podía 
tardar un día entero.

La Planta y su 
Crecimiento

Flor Camaleónica: 
  La flor del algodón cambia de co-
lor. Abre siendo blanca o amarilla 
pálida, y después de ser polinizada, 
se vuelve de un color rosa intenso 
o púrpura durante su segundo día, 
antes de caer. Este cambio es una 
señal para los polinizadores de que 
esa flor ya no tiene néctar.
La "Cápsula" Mágica: 
  Lo que cosechamos no es la flor, 
sino el capullo o cápsula. Después 
de que la flor se cae, crece una 

cápsula verde llamada "bellota".
 Cuando madura, esta bellota se 
seca, se abre de forma explosiva y 
revela la borra blanca y esponjosa 
que protege las semillas.
Parentesco Inesperado: 
  La planta del algodón (Gossy-
pium) es prima lejana del cacao, 
el baobab y la okra (quimbombó). 
Todas pertenecen a la familia de 
las Malváceas.

Innovación y Economía
 La Revolución de la 

Desmotadora: 
 En 1793, Eli Whitney patentó la 
desmotadora de algodón. Esta má-
quina separaba automáticamente 
la fibra de la semilla. Revolucio-
nó la industria textil mundial, pero 
tristemente, también intensificó y 
perpetuó el uso de esclavos en el 
sur de Estados Unidos, al hacer el 
cultivo mucho más rentable.
"La Fibra de la Desgracia":
  Debido a su enorme demanda de 
mano de obra, el cultivo del algo-
dón estuvo históricamente ligado a 
sistemas de trabajo forzado y escla-
vitud en muchas partes del mundo, 
ganándose este sombrío apodo.
Todo se Aprovecha: 
  Del algodón no solo se obtiene la 
fibra textil. Las semillas se prensan 
para obtener aceite de algodón 

(muy usado en la industria alimen-
taria, por ejemplo, para patatas 
fritas), y la torta que sobra se usa 
como un pienso muy nutritivo para 
el ganado.

CURIOSIDADES 
AGRICOLAS Y 
CIENTIFICAS

Sedienta pero Resistente: 
  Es cierto que el algodón es un 
cultivo que necesita bastante agua, 
pero es más resistente de lo que 
parece. Puede soportar periodos de 
sequía y altas temperaturas mejor 
que otras plantas. Sin embargo, 
para un buen rendimiento, el riego 
es clave.
Un Cultivo "Sucio": 
  Tradicionalmente, el algodón ha 
sido uno de los cultivos que más 
pesticidas y fertilizantes químicos 
utiliza en el mundo. Hoy en día, 
hay un gran movimiento hacia el 
algodón orgánico, cultivado sin 
químicos sintéticos, que es mucho 
más amigable con el medio am-
biente y la salud de los agriculto-

res.
Algodón de Colores: 
 Existen variedades naturales de 
algodón que producen fibras de 
colores como marrón, verde o lila. 
Estos colores son naturales y no se 
destiñen con el lavado. Sin embar-
go, son más difíciles de cultivar y 
tienen fibras más cortas, por lo que 
no se producen a gran escala.

Impacto Global
El Rey de las Fibras: 
  A pesar de la competencia de las 
fibras sintéticas, el algodón sigue 
siendo la fibra textil natural más 
importante del mundo. Representa 
alrededor del 25% de toda la fibra 
utilizada globalmente.
Los Gigantes del Algodón: 
  Los principales productores mun-
diales son, por este orden: China, 
India y Estados Unidos. Juntos, 
representan más de la mitad de la 
producción global.
  Es increible pensar que una cami-
seta común esconde tras de sí una 
historia de milenios, revoluciones 
industriales, curiosidades botáni-
cas y un impacto global enorme.
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QUE DEBO TOMAR, QUE DEBO TOMAR, 
WHISKY O RON ?WHISKY O RON ?

  Es como elegir entre dos clásicos.   
  La decisión depende totalmente de 
tu gusto personal y de cómo planeas 
disfrutarlo.

Aquí te va una guía rápida 
para que decidas:

      WHISKY (Whiskey)
Sabor: Generalmente más comple-
jo y terroso. Puedes encontrar notas 
de madera, caramelo, vainilla, fru-
tas secas, humo (especialmente en 
los escoceses) o incluso a miel (en 
algunos bourbons).
Textura: Suele ser más aceitosa y 
con un cuerpo más robusto.
La experiencia: Ideal para sabo-
rear lentamente, solo o con un hielo 
grande. Es una bebida para reflexio-
nar.
    Para qué Momento? 
  Una noche tranquila, después de la 
cena, en una reunión relajada o para 
acompañar un buen puro.

 RON
Sabor: Por lo general más dulce y 
afrutado. Notas muy marcadas de 
caña de azúcar, caramelo, vainilla, 
tropicales (como coco, piña o plá-
tano).

Textura: Suele ser más ligera y 
suave al paladar (especialmente los 
rones blancos o dorados).
La experiencia: Muy versátil. Se 
puede tomar solo, pero es el rey de 
los cócteles.

     Para qué Momento? 
  Fiestas, verano, playa, o cuando 
quieres un trago más refrescante y 
fácil de beber. Piensa en un Mojito, 
Cuba Libre o Daiquiri.

Resumen Rápido: 
 Cuál Elegir?

Elige WHISKY si:
 Quieres saborear una bebida com-
pleja y tomarte tu tiempo.
  Disfrutas de los sabores a madera, 
humo y especias.
 Es un momento más íntimo o tran-
quilo.

Elige RON si:
  Prefieres un sabor más dulce y 
afrutado.
 Planeas hacer cócteles o beberlo 
con un refresco.
  Es una ocasión más social, festiva 
o veraniega.
 Mi consejo final: Si tienes la opor-
tunidad, prueba ambos (si es posi-
ble, de gamas similares) uno al lado 
del otro. ¡No hay mejor manera de 
descubrir tu preferencia!
  Disfruta, sea cual sea tu elección
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CUAL ES EL ANIMAL MAS CUAL ES EL ANIMAL MAS 
PELIGROSO EN LOS PELIGROSO EN LOS 
ESTADOS UNIDOSESTADOS UNIDOS

 La respuesta no es tan sencilla 
como pensar en un único "animal 
más peligroso", porque el peligro 
depende de cómo lo midamos. Po-
demos categorizarlo de varias ma-
neras:
1. El Más Peligroso para los Hu-
manos (Por Ataques Directos)
  El animal que causa más muer-
tes humanas al año es, sin duda, el 
SER HUMANO. Pero si hablamos 
de fauna silvestre, el ganador es 
sorprendente:

 El Venado de Cola
 Blanca.

  Por qué: No porque ataque a las 
personas, sino porque causa entre 1 
y 1.5 millones de colisiones vehi-
culares al año en EE. UU.
Resultado: Esto se traduce en apro-
ximadamente 200 muertes huma-
nas y decenas de miles de heridos 
anualmente, además de miles de 
millones de dólares en daños.
2. El Más Peligroso por su Vene

no (El Más Tóxico). La Serpiente 
de Cascabel. 
Por qué: Es la serpiente venenosa 
más grande y extendida de Norte-
américa. Si bien su mordedura rara 
vez es mortal para un adulto sano 
(gracias a los antídotos), su vene-
no causa un daño tisular severo y 
puede ser letal sin tratamiento. Es 
el responsable de la gran mayoría 
de mordeduras de serpientes vene-
nosas en el país.
3. El Más Peligroso por Fuerza 

Bruta y Comportamiento 
Impredecible

El Oso Pardo (Grizzly).
Por qué: Es un animal enorme, ex-
tremadamente fuerte y territorial. A 
diferencia del oso negro, que suuye 
huir, un oso pardo puede atacar si 
se siente amenazado, especialmen-
te una madre con sus crías o si es 
sorprendido cerca de una presa. 
Aunque los ataques fatales son muy 
raros (1-3 por año en todo Nortea-
mérica), cuando ocurren, suelen ser 
extremadamente violentos.
4. El Más Peligroso por Enferme

dades (El Asesino Silencioso).
  El Roedor (Ardillas, Ratas, Rato-
nes) y otros pequeños mamíferos.
Por qué: No por ataques directos, 
sino porque son vectores de nume-
rosas enfermedades peligrosas.
Garrapatas: Estos parásitos, que se 
alimentan de ciervos y roedores, 
son el verdadero peligro. Transmi-
ten enfermedades como la Enfer-
medad de Lyme, la Fiebre Maculo-
sa de las Montañas Rocosas y otras, 
que en conjunto afectan a cientos 
de miles de personas anualmente y 
pueden causar problemas crónicos 
de salud e incluso la muerte si no 
se tratan.

Mención de Honor: Animales 
Pequeños pero Letales

  Abejas, Avispas y Avispones: Para 
las personas alérgicas, su picadura 
puede causar anafilaxia, una reac-
ción potencialmente mortal. Estos 
insectos causan un promedio de 
60-80 muertes al año por reaccio-
nes alérgicas.
 El Cocodrilo Americano: Menos 
agresivo que su primo el cocodrilo 

del Nilo, pero aún así un poderoso 
depredador en los estados del sures
te como Florida y Louisiana. Los 
ataques son raros pero a menudo 
fatales.
  Si tenemos que elegir un solo ani-
mal basándonos en estadísticas de 
muertes humanas anuales, el ran-
king sería:
  Venado de Cola Blanca (por coli-
siones vehiculares), Abejas y Avis-
pas (por reacciones alérgicas)
  Perros (por ataques, a menudo de 
razas grandes y en circunstancias 
específicas),Serpientes venenosas 
(principalmente cascabel).
 El animal más peligroso en Esta-
dos Unidos no es un gran depre-
dador con dientes afilados, sino el 
venado de cola blanca, debido a su 
interacción frecuente y peligrosa 
con los humanos en las carreteras.
Consejo de seguridad: Indepen-
dientemente del animal, la regla de 
oro es mantener la distancia y no 
alimentarlos. El respeto por la vida 
silvestre es la mejor forma de evitar 
situaciones peligrosas.
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PUEDES ENVIAR TU CORRESPONDENCIA A:
comunications@dimensionnewspaper.com 

A la atención de la Redacción,

  Por medio de esta carta, deseo expresar mi profunda decepción y preo-
cupación por una situación que observo en nuestra comunidad de Miami.

  En los últimos tiempos, el pueblo de Nicaragua ha alzado su voz valien-
temente en protesta contra la dictadura de Daniel Ortega. Sin embargo, 
he notado con tristeza una falta significativa de apoyo público y soli-
daridad por parte de las influyentes comunidades venezolana y cubana 
residentes en esta ciudad.

  Nosotros, que hemos sufrido en carne propia la opresión, el exilio y la 
pérdida de nuestra patria a manos de regímenes totalitarios, entendemos 
mejor que nadie el dolor y la lucha por la libertad. Sería natural esperar 
que fuéramos los primeros en alzar la voz por los nicaragüenses, que hoy 
caminan por el mismo camino de sacrificio que un día recorrimos nues-
tros pueblos.

  La lucha por la democracia no conoce de nacionalidades. Si nosotros, 
que sabemos lo que es vivir bajo una dictadura, no nos unimos para apo-
yar a quienes hoy luchan contra la misma injusticia, ¿quién lo hará?

  Hago un llamado fraterno a mis compatriotas venezolanos, cubanos y a 
todos los latinoamericanos en el exilio: no cerremos los ojos ni guarde-
mos silencio. La libertad de Nicaragua es también nuestra libertad. 
  Vuestra indiferencia hoy podría ser nuestra soledad mañana.

Atentamente,

Jose Javier Mora Gutierrez
Miami, Noviembre 8, 2025

 Bajo El Yugo
Autor: Andres Garcia

No es vivir, es un lento transcurrir,
un reloj sin manecillas, un mismo día sin fin.
Es el eco de una voz que no puede gritar,

un color en la sombra que se niega a apagar.

La palabra se ahoga en la garganta,
convertida en susurro, entre tantas consignas.

El temor es un muro, alto y gris,
que se erige en el alma y nubla la raíz.

Se camina por calles que son solo apariencia,
entre escombros humanos y derrumbes

 donde la propia mirada pierde su esencia.
Cada gesto es vigilado, cada sueño es revisado,

y el futuro, un designio, ya está pre dictado.

Se extraña el aire limpio, el vuelo sin permiso,
el derecho sagrado a tener una sonrisa

que no sea máscara, que no sea escudo,
sino un destello puro, un latir desnudo.

Pero en lo más profundo, donde no llega el miedo,
un fuego clandestino permanece en quietud.

Es la semilla entera, es el anhelo hecho fuerza,
esperando su hora, su verdadera luz.

Porque un pueblo que sueña, aunque callé su 
canto,lleva el mar en el pecho, no el quebranto.

Y más temprano que tarde, romperá la cornisa
para ser de nuevo dueño de su propia sonrisa.
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