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HOLLAND CELEBRO SUS CULTURAS

El Festival Internacional reunio musica, danza y tradiciones en una celebracion de

las culturas que enriquecen nuestra comunidad.

Las presentaciones culturales llenaron de color y movimiento el Festival Internacional de Holland.

Foto: Ailin Gutiérrez | El Hispanohablante.

LA DIVERSIDAD QUE NOS UNE

El Festival Internacional de Holland volvié a convertirse en un espacio de
encuentro entre culturas, donde la musica, la danza y las tradiciones permitieron
celebrar la diversidad que forma parte de nuestra comunidad.

Las presentaciones artisticas ofrecieron una oportunidad para conocer
expresiones culturales de diferentes partes del mundo y recordar que cada
tradicién representa historias, identidades y conocimientos transmitidos entre
generaciones. Mas alla del espectaculo, el festival destacd el valor de compartir
nuestras raices y construir una comunidad donde las diferencias sean motivo de
aprendizaje y encuentro.
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esta celebracion.
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SALUD MENTAL | PAGINA 7
FORTALECER LOS LAZOS FAMILIARES Y EL

DIALOGO CON LOS ADOLESCENTES

La terapeuta Elisa Pérez-Arellano compartié herramientas practicas para
fortalecer las relaciones familiares, mejorar la comunicacion con los
adolescentes y construir espacios de confianza, comprension y respeto dentro
del hogar.
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ANTES DE CRECER TU NEGOCIO, APRENDE A
DIRIGIRTE A TI MISMO

En su columna Construye tu legado, Maria Erazo explica como el liderazgo personal,
los limites y los habitos sostenibles son fundamentales para construir un negocio con
proposito, a través de los principios de METODO LEGADOQ®.
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Un Gafé con Ailin

La apreciacion también se demuestra con nuestra presencia

Ailin Gutiérrez
Directora y editora
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Pedimos mas espacios, oportunidades y recursos para nuestra comunidad. Pero cuando alguien dedica su tiempo
y esfuerzo a crearlos, ;estamos presentes para apoyarlos?

Hay experiencias que nos invitan a detenernos y reflexionar sobre nuestra responsabilidad como miembros de
una comunidad. A veces, las lecciones mas importantes no llegan a través de grandes acontecimientos, sino de
situaciones cotidianas que nos permiten observar la distancia entre aquello que deseamos y lo que realmente
hacemos para conseguirlo. Este fin de semana tuve la oportunidad de presenciar dos situaciones diferentes que,
sin embargo, compartian una misma ensefianza.

La primera ocurrié durante un taller de salud mental. Una terapeuta habia dedicado numerosas horas a preparar
un encuentro destinado a ofrecer herramientas, conocimientos y orientacion sobre un tema tan importante
como nuestro bienestar emocional.

Detrds de aquella actividad habia planificacién, preparacién de materiales, conocimientos profesionales,
coordinacion y, sobre todo, una genuina intencién de servir. Sin embargo, la participacion fue menor de lo que
habiamos previsto, especialmente si consideramos la relevancia del tema y el valor de las herramientas que se
ofrecian a nuestra comunidad.

La segunda experiencia tuvo lugar durante el Festival Internacional de Holland, un evento que celebra la
diversidad cultural y abre espacios para que distintas comunidades compartan sus tradiciones, su musica, su
identidad y sus expresiones artisticas.

Fue una celebracidn de encuentro y reconocimiento entre personas de diferentes origenes. No obstante, llamé
mi atencidn la limitada presencia de nuestra comunidad hispana.

Ambas experiencias me llevaron a plantearme una pregunta:

¢Estamos apreciando verdaderamente los espacios que otras personas trabajan para construir en beneficio de
nuestra comunidad?

Detras de cada oportunidad hay personas

Con frecuencia escuchamos que necesitamos mas programas educativos, mayor acceso a recursos, actividades
para nuestras familias, espacios culturales y servicios que respondan a nuestras necesidades. Son aspiraciones
legitimas. Toda comunidad merece oportunidades para desarrollarse, sentirse representada y participar
activamente en la sociedad. Pero pocas veces nos detenemos a pensar en lo que implica crear esas
oportunidades. Detrdas de un taller gratuito puede haber semanas de preparacién. Detrds de un festival
comunitario existen reuniones, permisos, coordinacion, busqueda de recursos, voluntarios y cientos de horas de
trabajo.

Hay personas que, después de cumplir con sus propias responsabilidades, dedican parte de su tiempo a organizar
actividades que no necesariamente les proporcionan un beneficio personal. Lo hacen porque creen en el valor de
servir, porque comprenden que el bienestar colectivo también depende de la disposicién individual para
contribuir. Y aunque muchas veces su trabajo ocurre lejos de los reflectores, merece ser reconocido.

La apreciacion no es solamente una palabra

Apreciar significa reconocer el valor de algo o de alguien. Pero ese reconocimiento adquiere mayor significado
cuando se convierte en una accion. Podemos expresar gratitud por la existencia de un programa comunitario,
pero también podemos apoyarlo asistiendo, compartiendo su informacion, invitando a otras personas o
colaborando como voluntarios.

Nuestra presencia puede representar mucho mas de lo que imaginamos.

Para quien ha dedicado horas a preparar una actividad, encontrar personas interesadas en participar puede ser
una sefal de que su esfuerzo estd llegando a quienes lo necesitan. Cuando una comunidad responde a las
oportunidades que se le ofrecen, también contribuye a demostrar que existe interés en mantenerlas,
fortalecerlas y desarrollarlas.

Por supuesto, no siempre es posible asistir. Los horarios laborales, el transporte, el cuidado de los hijos y otras
responsabilidades pueden convertirse en obstaculos reales. Reconocer estas dificultades es indispensable para
construir iniciativas verdaderamente accesibles. Pero también debemos preguntarnos si, dentro de nuestras
posibilidades, estamos haciendo lo suficiente para respaldar aquello que consideramos importante.

No podemos construir comunidad desde la indiferencia

Una comunidad no se fortalece Unicamente por la cantidad de personas que la integran, sino por su capacidad de
participar, colaborar y apoyarse mutuamente. No basta con desear mayor representacion si permanecemos
ausentes de los espacios donde podemos compartir nuestra cultura. No basta con pedir recursos para la salud
mental si desconocemos las oportunidades de orientacidon y aprendizaje que profesionales comprometidos
ponen a nuestra disposicion. No basta con reconocer que necesitamos mas iniciativas comunitarias si dejamos
toda la responsabilidad de sostenerlas en manos de unas pocas personas. También debemos reconocer a quienes
si participan. Cada persona que dedica parte de su tiempo a aprender, colaborar o acompafiar una iniciativa
contribuye a que esos esfuerzos tengan sentido. Su presencia es valiosa y merece nuestro agradecimiento. La
participacidon no debe entenderse como una obligacién impuesta, sino como una oportunidad de contribuir a algo
que nos pertenece colectivamente. Porque los espacios comunitarios no se construyen solamente para nosotros.
Se construyen con nosotros.

El verdadero valor de una comunidad

En ocasiones, podemos acostumbrarnos tanto a reclamar lo que nos falta que dejamos de reconocer aquello que
ya existe. Deseamos mas oportunidades, pero quizas no siempre aprovechamos las que tenemos. Pedimos mayor
visibilidad para nuestra cultura, pero a veces dejamos pasar los espacios creados precisamente para celebrarla.
Reconocemos la importancia de la educacién y el bienestar, pero no siempre encontramos la manera de
acompafiar a quienes trabajan para acercarnos esos recursos.

Esta reflexion no pretende sefalar ni juzgar a quienes estuvieron ausentes. Su propdsito es invitarnos a mirar con
mayor conciencia los esfuerzos que muchas veces pasan inadvertidos. Quizas necesitamos prestar mas atencién
a las actividades que se organizan en nuestra ciudad, preguntar cémo podemos colaborar, compartir las
convocatorias y acompafar a quienes trabajan por nuestra comunidad. Y, sobre todo, comprender que detras de
cada oportunidad existe una inversion humana que no siempre puede medirse en dinero.

El tiempo que una persona dedica a servir es parte de su propia vida. Son horas que podria haber destinado al
descanso, a su familia o a sus intereses personales, pero que decide invertir en el bienestar de otros.

Ese compromiso merece algo mas que un reconocimiento ocasional. Merece nuestra atencién, nuestro respeto y,
cuando sea posible, nuestra participacion.

Una invitacién a valorar lo que tenemos

Desde El Hispanohablante, creemos que informar sobre estas iniciativas es parte de nuestra responsabilidad
como medio de comunicacidn comunitario. Pero también creemos que una comunidad informada tiene la
posibilidad de convertirse en una comunidad mas participativa. La proxima vez que encontremos una invitacion a
un taller, una actividad educativa, un encuentro cultural o una iniciativa de servicio, vale la pena detenernos un
momento y pensar en las personas que hicieron posible ese espacio. Preguntémonos no solamente qué puede
ofrecernos nuestra comunidad, sino también qué podemos aportar nosotros para fortalecerla. Porque una
comunidad crece cuando sus integrantes comprenden que el bienestar colectivo no depende exclusivamente del
esfuerzo de sus lideres, profesionales, instituciones u organizaciones, sino también de la participacion de quienes
reciben sus beneficios.

La apreciacion no se demuestra solamente diciendo «gracias». También se demuestra estando presentes.

Y tal vez una de las mejores maneras de pedir mas oportunidades para nuestra comunidad sea comenzar por
valorar, aprovechar y apoyar las que ya tenemos.

Reflexién editorial | El Hispanohablante

centroinformativoelhispanohablante.com
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Holland se convirtié en un encuentro de culturas, musica y tradiciones

El Festival Internacional de Holland celebré su séptima edicién con expresiones artisticas de distintas partes del mundo,
gastronomia, actividades familiares y un escenario dedicado a la diversidad cultural.

HOLLAND, MICHIGAN. El sdbado 10 de octubre, el Holland Civic Center Place fue sede de la séptima
edicidon del Festival Internacional de Holland, una celebraciéon organizada por la Comisién de
Relaciones Internacionales de la ciudad para acercar a los residentes del oeste de Michigan a las
tradiciones, expresiones artisticas y costumbres de diferentes culturas. Durante la jornada, la
musica, la danza y las actividades culturales fueron protagonistas de un encuentro que buscé
fortalecer el conocimiento mutuo entre las comunidades que forman parte de nuestra region. El
festival, de entrada gratuita y abierto a toda la familia, conté con un escenario principal de
presentaciones artisticas, un mercado internacional, propuestas gastrondmicas y actividades
infantiles.

Un recorrido cultural a través de la danza

La programacion artistica comenzé con Pacific Island Dancers, agrupacion dedicada a compartir las
tradiciones de las islas del Pacifico. Su repertorio incluyd el hula, una expresion cultural hawaiana en
la que los movimientos corporales y los gestos de las manos acompafian canciones e historias. El
programa también contempld danzas histéricas en honor al ultimo rey de Hawai. Los vistosos
vestuarios y la expresividad de las bailarinas ofrecieron una oportunidad para apreciar la riqueza de
una tradicién que transmite identidad, memoria y patrimonio cultural. Esta presentacion ocupa un
lugar especial en nuestra cobertura, pues una de las fotografias captadas por El Hispanohablante
serd protagonista de la portada de esta edicion, acompafiada de una experiencia de realidad
aumentada que permitird observar la danza en movimiento.

Las tradiciones de los pueblos originarios

Otro de los momentos destacados del programa correspondié a la Pokagon Band of Potawatomi,
representante de las tradiciones de este pueblo indigena. La presentacion contempld diferentes
estilos de danza, algunos vinculados con la espiritualidad y otros con experiencias de la vida
cotidiana. En estas expresiones, el tambor ocupa un lugar fundamental y representa
simbdlicamente el latido del corazén. La programacion también incluyd una invitacién para que los
asistentes participaran en una danza intertribal. La presencia de estas tradiciones recordd la
importancia de reconocer y respetar la historia de los pueblos originarios de nuestra region.

Africa: musica, identidad e historias compartidas

La agrupacion Motherland Cultural Connections formd parte de la programacién con una propuesta
dedicada a mostrar la diversidad cultural africana mediante la musica y la narracién de historias. Su
trabajo ofrece una plataforma para que artistas africanos, tanto locales como visitantes, compartan
sus talentos y experiencias. Estas expresiones artisticas permiten acercarse a la riqueza de un
continente compuesto por numerosas culturas, lenguas y tradiciones, evitando reducir su
diversidad a una sola identidad.

La musica como puente entre generaciones

El festival también incluyé a Mostly Kosher, una agrupacién de Los Angeles reconocida por su
interpretacion contemporanea de la musica klezmer, vinculada histéricamente con las tradiciones
musicales judias de Europa oriental. Su propuesta combina elementos tradicionales con influencias
musicales estadounidenses, explorando temas como la dignidad humana, la justicia social y el
entendimiento entre personas de diferentes origenes. La presencia de esta agrupacién amplio la
diversidad musical de la jornada y destacé cémo las tradiciones pueden conservar su identidad
mientras dialogan con expresiones contemporaneas.

Una conexion con las raices latinoamericanas

La programacion incluyé ademés a Laura Armenta Dance Company, compafia de danza
contemporanea del oeste de Michigan fundada en Ciudad de México en 1992 y dirigida por la
coredgrafa mexicana Laura Armenta. Su propuesta para el festival estuvo inspirada en la energia y
teatralidad de Bollywood, mediante una fusion de movimientos y referencias culturales. La
trayectoria de esta compafia constituye un ejemplo de coémo artistas de origen latinoamericano
contribuyen al panorama cultural de nuestra regién y participan en intercambios artisticos que
trascienden fronteras.

Mucho mas que presentaciones artisticas

El Festival Internacional también ofrecid espacios para descubrir productos, sabores y actividades
de distintas partes del mundo. El International Mercado permitid acercar a los visitantes a
propuestas comerciales y culturales, mientras que el area gastrondmica internacional amplié las
posibilidades de conocer tradiciones a través de la comida. Por su parte, la Children's Fiesta fue
concebida como un espacio de actividades artisticas para que los nifios y sus familias participaran
en experiencias de aprendizaje cultural. Estos componentes complementaron el escenario principal
y reforzaron el caracter familiar y educativo del encuentro.

El esfuerzo de una ciudad por celebrar su diversidad

La realizaciéon del Festival Internacional fue posible gracias al trabajo de la Comisidon de Relaciones
Internacionales de Holland, el respaldo de la ciudad, sus patrocinadores, artistas, colaboradores y
voluntarios.

Desde El Hispanohablante, reconocemos especialmente la labor de Esther Fifelski, directora del
Departamento de Relaciones Humanas de Holland, por su compromiso con la creaciéon de espacios
que promueven el encuentro y la participacion comunitaria. Extendemos también nuestro
agradecimiento al alcalde de Holland, al equipo municipal y a todas las personas que contribuyeron
a la organizacion de esta celebracion. Eventos como este ofrecen oportunidades para que las
familias conozcan las tradiciones de sus vecinos y descubran que la diversidad cultural forma parte
de la identidad de nuestra regidn. Para la comunidad hispana, representan también una invitacion a
fortalecer su participacion y compartir el extraordinario patrimonio cultural que caracteriza a
nuestros paises. El Festival Internacional de Holland nos recuerda que la diversidad no consiste
solamente en vivir junto a personas de diferentes culturas, sino en crear oportunidades para
conocernos, escucharnos y aprender unos de otros.

El Hispanohablante | Cobertura comunitaria, octubre de 2026
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Esther Fifelski, directora del Departamento de
Relaciones Humanas de la ciudad de Holland

Familias y visitantes disfrutan de las actividades
y presentaciones culturales

La exposicion Shuvo's Colorful Art presenta
coloridas obras

Crédito fotografico: El Hispanohablante.
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Cuando aprender otro idioma une generaciones y culturas

Los programas de inmersiéon en espafnol abren nuevas oportunidades educativas en el oeste de Michigan. El entusiasmo de varias
familias durante el Festival Internacional de Holland refleja cd6mo el bilingliismo puede convertirse en un motivo de orgullo y conexién

cultural.

Por Ailin Maria Gutiérrez

HOLLAND, MICHIGAN. En medio de las presentaciones artisticas y las expresiones culturales del
Festival Internacional de Holland, celebrado el 10 de octubre, una experiencia sencilla dejé una
reflexion significativa sobre el valor de nuestro idioma.

Varias personas estadounidenses se acercaron al espacio de El Hispanohablante, observaron el
periddico e interactuaron con sus experiencias de realidad aumentada. Algunas decidieron llevar
ejemplares para sus nietos, quienes estudian en programas de inmersion en espafiol. Durante las
conversaciones, expresaron con entusiasmo el orgullo que sienten al saber que sus nietos estan
aprendiendo otro idioma.

Aquellos encuentros reflejaron una realidad que merece mayor atencién: el espafiol no solamente
representa las raices culturales de millones de familias hispanas, sino que también despierta el
interés de otras comunidades que reconocen su valor educativo y humano.

Aprender en espaiiol, ho solamente estudiar espaiiol

Los programas de inmersion linguistica proponen una forma de aprendizaje diferente a las clases
tradicionales de idiomas. En lugar de limitar la ensefianza del espafiol a una asignatura, estos
modelos utilizan la lengua como herramienta para aprender contenidos académicos, como
matematicas, ciencias, lectura y estudios sociales.

De esta manera, los estudiantes desarrollan conocimientos escolares mientras adquieren
habilidades para comprender, hablar, leer y escribir en dos idiomas. Los programas pueden adoptar
distintas modalidades. Algunos comienzan con una mayor proporcidon de instruccién en espafiol y
gradualmente incorporan mas ensefianza en inglés. Otros distribuyen el tiempo académico entre
ambos idiomas. El propdsito es que el aprendizaje de una segunda lengua forme parte de la
experiencia educativa cotidiana.

La inmersién lingliistica en Holland y Zeeland

El oeste de Michigan cuenta con instituciones educativas que han incorporado la ensefianza bilingle
a sus programas. Holland Language Academy, perteneciente a Holland Public Schools, ofrece
educacidon de inmersién bilingle de doble via. En West Ottawa Public Schools, Los Lagos Bilingual
Academy también desarrolla un modelo educativo centrado en el aprendizaje en espafol e inglés.
Holland Christian Schools cuenta igualmente con opciones de inmersion en espafol, mientras que
Zeeland Public Schools y Zeeland Christian School han desarrollado iniciativas de educacién
bilingue.

Aunque los modelos, grados disponibles y requisitos de admisién pueden variar, estas alternativas
permiten que familias de diferentes origenes consideren una formacién académica en dos idiomas.
Para conocer las opciones vigentes, las familias deben consultar directamente con cada institucion
escolar.

Mads que vocabulario: una oportunidad de comprender otras culturas

Aprender una lengua implica mucho mas que memorizar palabras o dominar reglas gramaticales.
Cada idioma transmite formas de expresion, tradiciones, historias y perspectivas culturales.

En el caso del espafiol, su aprendizaje puede acercar a los estudiantes a la literatura, la musica, las
costumbres y las experiencias de comunidades presentes tanto en Michigan como en numerosos
paises del mundo.

Las investigaciones educativas han encontrado beneficios académicos asociados con determinados
programas de inmersion. Sin embargo, sus resultados dependen de factores como la calidad de la
ensefianza, el disefo del programa y las necesidades individuales de los estudiantes.

Por eso, mas alld de las expectativas, resulta importante que las familias conozcan cémo funciona
cada modelo educativo y acomparien el desarrollo de sus hijos.

¢Donde informarse sobre programas de inmersion en espaiiol?
Las familias interesadas pueden consultar las paginas oficiales de:
Holland Language Academy — Holland Public Schools

Los Lagos Bilingual Academy — West Ottawa Public Schools

Holland Christian Schools

Zeeland Public Schools

Zeeland Christian School

El espanol es parte de
nuestra identidad, pero
también puede ser un
puente hacia quienes
desean conocerla

centroinformativoelhispanohablante.com

Dos comunidades, una oportunidad de
aprendizaje compartido

Para muchas familias hispanas, conservar el
espafol significa mantener viva una conexién
con sus padres, abuelos y paises de origen.
Para otras familias, aprenderlo representa la
posibilidad de descubrir una cultura
diferente y ampliar sus oportunidades de
comunicacion.

Ambas experiencias pueden
complementarse.

Un estudiante que habla espafiol en casa
puede compartir conocimientos culturales
con un compafero que esta aprendiendo el
idioma. A su vez, ambos pueden descubrir
nuevas formas de relacionarse y comprender
el entorno que comparten.

En una region caracterizada por la
convivencia de diferentes comunidades,
estos intercambios contribuyen a fortalecer
el respeto y el entendimiento mutuo.

El orgullo de unos abuelos y el valor de
nuestro idioma

Lo ocurrido durante el Festival Internacional
de Holland dejé una imagen que merece ser
recordada.

Unos abuelos se acercaron a un periodico en
espafol porque querian compartirlo con sus
nietos. No buscaban solamente una
publicacién: encontraron un recurso que
podia acompafar el aprendizaje de los nifios
y despertar su curiosidad.

Las experiencias de realidad aumentada
afladieron una dimension interactiva a ese
encuentro, demostrando cdmo los formatos
impresos y las nuevas tecnologias pueden
acercar contenidos culturales a diferentes
generaciones.

Para El Hispanohablante, aquella experiencia
recordd que el periodismo comunitario
también puede contribuir al aprendizaje, la
curiosidad y el intercambio entre culturas.
El espafiol es parte de nuestra identidad,
pero también puede ser un puente hacia
quienes desean conocerla.

Porque cuando un nifio aprende un
nuevo idioma, no solamente descubre
nuevas palabras: también comienza a
descubrir otras maneras de comprender
el mundo.

S
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Imagen ilustrativa.
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Infecciones que pueden aumentar el riesgo de cancer: lo que

debemos saber para prevenirlas

T

Por Ailin Maria Gutiérrez, graduada en Medicina en Cuba y directora
de El Hispanohablante

El virus del papiloma humano, las hepatitis By C y la bacteria Helicobacter
pylori estén relacionados con determinados tipos de cancer. La vacunacién,
las pruebas médicas y el tratamiento oportuno pueden reducir riesgos.

HOLLAND, MICHIGAN. Cuando pensamos en las causas del cancer,
generalmente recordamos factores como el tabaquismo, la exposicion solar
o los antecedentes familiares. Sin embargo, existe otro aspecto de la
prevencion que muchas personas desconocen: algunas infecciones
persistentes también pueden contribuir al desarrollo de determinados
tumores.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) informdé en febrero de 2026 que
alrededor del 10 % de los nuevos casos de cancer registrados en el mundo
durante 2022 estaban relacionados con agentes infecciosos. Este dato no
significa que una persona con alguna de estas infecciones necesariamente
desarrollara cancer. En realidad, la mayoria de las personas infectadas no
llegan a presentar esta enfermedad. El riesgo depende de distintos factores,
incluida la persistencia de la infeccion.

Virus del papiloma humano: una infeccion frecuente

El virus del papiloma humano (VPH) comprende numerosos tipos de virus.
Aunque muchas infecciones desaparecen espontaneamente, algunos tipos
de alto riesgo pueden persistir y producir alteraciones celulares. La
infeccidon persistente por ciertos tipos de VPH es la causa principal del
céancer de cuello uterino. También se relaciona con determinados canceres
de garganta, ano, pene, vagina y vulva.

Una de las herramientas mas importantes de prevencién es la vacunacion
contra el VPH. También son fundamentales las pruebas de deteccién del
céancer de cuello uterino, siguiendo las recomendaciones médicas
correspondientes a cada persona.

Hepatitis B y C: proteger la salud del higado

Las hepatitis B y C son infecciones virales que pueden afectar al higado.
Cuando se vuelven croénicas, pueden provocar inflamacidon prolongada,
cirrosis y aumentar el riesgo de cancer hepatico. Existe una vacuna eficaz
para prevenir la hepatitis B. Para la hepatitis C no hay una vacuna
disponible, pero los tratamientos actuales permiten curar la infeccién en la
gran mayoria de los casos. Muchas personas pueden vivir durante afios con
hepatitis viral sin presentar sintomas evidentes. Por ello, las pruebas de
deteccion, cuando estan indicadas, son esenciales.

Helicobacter pylori: una bacteria que merece atencién

Helicobacter pylori es una bacteria capaz de vivir en el revestimiento del
estdmago. Su presencia es relativamente frecuente y muchas personas
infectadas no experimentan molestias. Sin embargo, cuando la infeccidn
persiste, puede producir gastritis crénica, ulceras y aumentar el riesgo de
determinados tipos de cancer gastrico. La infeccién puede identificarse
mediante pruebas médicas y tratarse con medicamentos prescritos por un
profesional de salud.

Diversas investigaciones han demostrado que eliminar esta bacteria puede
disminuir el riesgo de cancer de estémago, especialmente cuando se trata
antes de que se produzcan dafios importantes.

FUENTES: The Lancet Global Health (de Martel et al., 2020); Organizacion
Mundial de la Salud (OMS); Instituto Nacional del Cancer de Estados Unidos
(NCI): Agentes infecciosos y cancer, Helicobacter pylori y cancer y
Prevencidn del cancer.

centroinformativoelhispanohablante.com
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é¢Por qué algunas infecciones se relacionan con el cancer?

No todas las infecciones actidan de la misma manera.

Algunos virus pueden alterar mecanismos celulares relacionados con el
crecimiento y la reproduccion de las células. Otras infecciones provocan
inflamacion persistente, que con el tiempo puede favorecer cambios en los
tejidos.

El desarrollo del cancer suele ser un proceso complejo, en el que intervienen
factores bioldgicos, ambientales y personales.

Por eso, tener una infeccidn asociada con el cancer no equivale a recibir un
diagndstico de cancer.

La prevencidon puede marcar la diferencia

Conocer estos riesgos permite actuar antes de que aparezcan
complicaciones.

La vacunacién contra el VPH y la hepatitis B, las pruebas de deteccion
recomendadas y el tratamiento de determinadas infecciones constituyen
medidas importantes de prevencion.

También resulta fundamental acudir a las consultas médicas, informar sobre
antecedentes personales y familiares y evitar la automedicacion.

La ciencia continda investigando las relaciones entre los agentes infecciosos
y el cancer. Mientras tanto, existen herramientas preventivas que ya pueden
proteger la salud de millones de personas.

La informacién no debe generar miedo, sino impulsar decisiones
responsables. Detectar y tratar una infeccion a tiempo puede representar
una oportunidad importante para proteger nuestra salud futura.

INVESTIGACION CIENTIFICA

27a(ssiéa mitad de las muertes por cancer podrian evitarse
o ()
La prevencion, el diagndstico temprano y el acceso a tratamientos
pueden salvar millones de vidas.
Una investigacion publicada en The Lancet Global Health en 2026
estima que aproximadamente 4.5 millones de las 9.4 millones de
muertes esperadas durante los cinco afios posteriores al diagndstico
de personas con cancer en 2022 podrian evitarse a escala mundial.
El estudio distingue dos grandes oportunidades:
e 33.2 %: muertes potencialmente prevenibles mediante la reduccion
de factores de riesgo.
e 14.4 %: muertes potencialmente evitables mediante la deteccidn
temprana y un mejor acceso a tratamientos curativos.
Los investigadores destacan que ampliar la prevencion y mejorar el
acceso a servicios de salud puede reducir significativamente la
mortalidad por cancer.
El mensaje de la ciencia es claro: prevenir importa, pero diagnosticar y
tratar a tiempo también salva vidas.
Fuente: Langselius y colaboradores, The Lancet Global Health, 2026.

Cuatro preguntas para tu proxima consulta médica
1.;.Tengo al dia las vacunas recomendadas contra el VPH y la
hepatitis B?
2.¢:Necesito realizarme pruebas de hepatitis B o C?
3.¢Existen razones para hacerme una prueba de Helicobacter pylori?
4.:Qué pruebas de deteccion de cancer corresponden a mi edad y
antecedentes?

Informaci6n educativa. No sustituye una evaluaciéon médica
individual.
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Herramientas para construir un mejor futuro

JTU SEGURO REALMENTE TE PROTEGE?
CINCO ASPECTOS QUE DEBES REVISAR ANTES DE RENOVAR

TU POLIZA

Pagar una prima mensual no significa necesariamente estar protegido ante
cualquier situacion. Comprender las coberturas, los deducibles y las exclusiones

puede evitar sorpresas econémicas.
Por Ailin Maria Gutiérrez

MAS ALLA DEL PRECIO

Cuando una familia revisa sus gastos
mensuales, el seguro suele aparecer como una
obligacidn mas: automdvil, vivienda, salud o
proteccién de otros bienes.

Es natural buscar opciones econémicas. Sin
embargo, elegir una péliza Unicamente por su
precio puede resultar costoso cuando ocurre
un imprevisto.

Dos seguros con primas similares pueden
ofrecer protecciones muy diferentes. Por eso,
antes de renovar, conviene detenerse y revisar
qué estamos contratando.

El seguro forma parte de la planificacion
financiera porque permite transferir
determinados riesgos econdmicos a una
compafia aseguradora, dentro de los limites y
condiciones establecidos en el contrato.

Su propdésito no es eliminar los imprevistos,
sino ayudar a reducir sus consecuencias
econdmicas.

1. ;:QUE CUBRE REALMENTE TU POLIZA?

La cobertura determina las situaciones en las
que una aseguradora puede asumir
determinados gastos.

En un seguro de automavil, por ejemplo, la
proteccién de responsabilidad civil no equivale
necesariamente a tener cobertura para reparar
los dafos del propio vehiculo.

En una poéliza de vivienda también pueden
existir diferencias importantes entre los dafios
cubiertos y aquellos que requieren proteccidn
adicional.

No basta con saber que tenemos seguro:
necesitamos comprender qué riesgos estan
incluidos.

2. ;CUANTO TENDRIAS QUE PAGAR DE TU
BOLSILLO?

El deducible es una cantidad que la persona
asegurada debe asumir antes de que se aplique
determinada cobertura, segun las condiciones de
la poliza. Generalmente, elegir un deducible mas
alto puede reducir el costo del seguro, pero
también significa que tendras que pagar una
cantidad mayor de tu bolsillo si ocurre un
accidente o dafio que esté incluido en tu poéliza.
Por ejemplo, en una cobertura de dafos
materiales, si una reparacion cubierta cuesta
$3,000 y se aplica un deducible de $1,000, el
asegurado asumiria esa cantidad y la compafiia
podria pagar los $2,000 restantes, siempre que se
cumplan las condiciones y limites de la pdliza. La
pregunta fundamental es sencilla: ¢ podria afrontar
ese deducible sin comprometer mi presupuesto
familiar?

3. ;:SON SUFICIENTES TUS LIMITES DE
COBERTURA?

Los limites de una pdliza establecen la cantidad
maxima que puede pagar la aseguradora por
determinadas pérdidas o responsabilidades
cubiertas. Cuando los gastos superan esos limites,
la diferencia puede convertirse en una obligacion
econdmica para la persona asegurada.

Por eso, resulta importante revisar si la proteccion
contratada corresponde al valor de los bienes, las
responsabilidades y las necesidades actuales de la
familia.

Fuentes consultadas: Michigan Department of
Insurance and Financial Services (DIFS); National
Association of Insurance Commissioners (NAIC).
Contenido exclusivamente educativo e
informativo. No constituye asesoria financiera,
legal ni recomendacién de una péliza o producto
especifico.
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Imagen ilustrativa

4. ;HA CAMBIADO TU VIDA DESDE LA ULTIMA
RENOVACION?

Comprar una vivienda, adquirir otro automovil,
incorporar un conductor al hogar o realizar mejoras
importantes en una propiedad puede modificar las
necesidades de proteccion.

También conviene revisar la péliza cuando cambian
los ingresos, las obligaciones familiares o el valor
de los bienes asegurados. Una cobertura adecuada
hace varios aflos no necesariamente continta
siendo suficiente.

5. ;¢CONOCES LAS EXCLUSIONES?

Las exclusiones son situaciones, dafios o
circunstancias que una pdliza no cubre.

La mayoria de las pélizas habituales de vivienda,
por ejemplo, no incluyen automaticamente
determinados dafios por inundacion. También
pueden existir condiciones especificas para
presentar reclamaciones, mantener vigente la
cobertura o utilizar ciertos beneficios. Leer estos
apartados antes de firmar permite identificar
posibles vacios de proteccion.

ANTES DE RENOVAR, COMPARA

El Michigan Department of Insurance and Financial
Services (DIFS) recomienda que los consumidores
comprendan las condiciones de sus seguros y
verifiquen que las companiias y los agentes estén
autorizados para operar en el estado. Comparar
cotizaciones puede ser Util, siempre que se evallen
coberturas, limites y deducibles equivalentes.
También conviene solicitar aclaraciones por escrito
y revisar cualquier modificacién antes de aceptar la
renovacion.

La verdadera tranquilidad comienza cuando
sabemos qué estamos pagando, qué proteccion
recibimos y cuales son nuestras responsabilidades.

Cobertura
Tu Confianza

N CE

1 [= explico tus

polizas de seguro
en tu idioma

SEGURO
DE AUTO

AGENTE DE SEGUROS
LENZ-BALDER INSURANCE

www.centroinformativoelhispanohablante.com

SEGURO
DE VIVIENDA

ASESORIA PERSONALIZADA « OPCIONES A TU MEDIDA

.‘F“"f MAIKA CORNEJO O (616) 748-9440

SEGURO
COMERCIAL

SEGURO
DE VIDA

340 120th Avenue
Holland, Ml 49424

lenzbalderins.com
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ENTRE DOS CULTURAS: EL DESAFIO DE COMUNICARNOS CON NUESTROS

ADOLESCENTES

Por Ailin Maria Gutiérrez

Fotografia del Taller de salud mental dirigido por la terapeuta Elisa Pérez-Arellano.

Un taller comunitario dirigido por la terapeuta Elisa Pérez-Arellano abrié un espacio para reflexionar sobre los
conflictos familiares, la comunicaciéon saludable y los desafios de criar adolescentes en hogares multiculturales.

HOLLAND, MICHIGAN. (Qué sucede cuando los padres y sus hijos
adolescentes interpretan una misma situacion desde perspectivas culturales
diferentes? ;Como establecer limites sin cerrar las puertas al didlogo? ;De
qué manera podemos escuchar a nuestros hijos sin convertir cada
desacuerdo en una discusién?

Estas fueron algunas de las inquietudes que dieron sentido a un
enriquecedor taller de salud mental dirigido por la terapeuta Elisa Pérez-
Arellano, en el que se abordaron los conflictos con adolescentes dentro de
familias multiculturales.

El encuentro permitié reflexionar sobre situaciones cotidianas que pueden
surgir cuando distintas generaciones conviven con experiencias, costumbres
y expectativas diferentes.

CUANDO DOS GENERACIONES VEN EL MUNDO DE MANERA DISTINTA

En muchas familias multiculturales, los padres transmiten valores y
tradiciones que forman parte de su identidad, mientras sus hijos crecen
rodeados de otras influencias sociales y culturales.

Estas diferencias no tienen por qué convertirse en conflictos permanentes.
Sin embargo, pueden provocar malentendidos cuando las expectativas de
unos y otros no se expresan con claridad.

Durante la adolescencia, la busqueda de independencia y el deseo de tomar
decisiones propias también pueden generar tensiones familiares.

Reconocer estas diferencias constituye un primer paso para construir
relaciones basadas en el respeto mutuo.

CONVERSAR PARA COMPRENDER, NO SOLAMENTE PARA RESPONDER

Uno de los temas centrales del taller fue la importancia de desarrollar
conversaciones saludables entre padres e hijos. Escuchar sin interrumpir,
evitar las descalificaciones y expresar las preocupaciones con claridad son
practicas que pueden ayudar a disminuir las tensiones.

También resulta importante distinguir entre comprender una emocién y
estar de acuerdo con una conducta. Los padres pueden reconocer cémo se
siente un adolescente y, al mismo tiempo, mantener limites claros y
razonables. La comunicacion saludable no significa evitar los desacuerdos,
sino aprender a manejarlos sin deteriorar la relacion familiar.

APRENDER A TRAVES DE SITUACIONES HIPOTETICAS

Una de las partes mas interesantes del encuentro fue la exploracion de
diferentes casos hipotéticos relacionados con conflictos familiares.

Este ejercicio permitié analizar distintas perspectivas y reflexionar sobre las
posibles respuestas de padres y adolescentes ante situaciones dificiles. Los
casos hipotéticos ofrecen una oportunidad para pensar antes de reaccionar,
reconocer codmo nuestras palabras pueden influir en una conversacion y
considerar alternativas para resolver desacuerdos.

Mas alla de encontrar una respuesta Unica, el propdsito de estos ejercicios
es ampliar nuestra comprensién de las dinamicas familiares.

EL VALOR DE CREAR ESPACIOS COMUNITARIOS

Hablar de salud mental también significa reconocer la importancia de la
prevencion, la educacion y el acompafiamiento familiar.

Encuentros como este contribuyen a que las familias dispongan de espacios
donde reflexionar, intercambiar experiencias y conocer herramientas que
pueden aplicar en su vida cotidiana. En comunidades multiculturales,
promover el didlogo entre generaciones también ayuda a fortalecer los
vinculos y el sentido de pertenencia.

Una familia no necesita estar libre de desacuerdos para construir relaciones
saludables. Lo importante es aprender a escucharse, respetarse y encontrar
caminos para comprenderse mejor.

CINCO HERRAMIENTAS PARA CONVERSAR MEJOR CON NUESTROS
ADOLESCENTES

Los desacuerdos forman parte de la convivencia familiar. Sin embargo, la
manera en que respondemos puede marcar una diferencia importante en la
relacion entre padres e hijos.

1. Escuchar antes de responder. Permitir que el adolescente explique lo que
piensay siente, sin interrumpirlo ni anticipar conclusiones, puede favorecer
una conversacion mas abierta.

2. Evitar las comparaciones culturales. Frases como «en mi pais las cosas se
hacian de otra manera» pueden expresar experiencias legitimas, pero es
importante evitar que se conviertan en una forma de invalidar la realidad que
viven los hijos.

3. Reconocer las emociones. Comprender que un adolescente esta frustrado,
triste o molesto no significa justificar cualquier comportamiento. Es posible
reconocer sus sentimientos y mantener limites saludables.

4. Elegir el momento adecuado. Cuando una conversacion se vuelve demasiado
tensa, hacer una pausay retomarla con mayor tranquilidad puede ser mas util
que insistir en resolverlo todo inmediatamente.

5. Buscar soluciones en conjunto. Involucrar a los adolescentes en acuerdos
familiares apropiados para su edad puede fortalecer su sentido de
responsabilidad y colaboracién.

DOS CULTURAS, UNA MISMA FAMILIA

En los hogares multiculturales, las diferencias entre generaciones también
pueden convertirse en oportunidades de aprendizaje.

Los padres aportan sus experiencias, tradiciones y valores; los adolescentes
incorporan nuevas perspectivas del entorno en el que estan creciendo.

El desafio no consiste en elegir una cultura sobre otra, sino en encontrar
formas de convivencia donde ambas experiencias puedan ser escuchadas y
respetadas.

La comunicacién saludable no elimina los conflictos, pero puede transformar
la manera en que las familias los enfrentan.

CUANDO SURGE UN CONFLICTO: ;:COMO RESPONDER?
En las familias multiculturales, los desacuerdos entre padres y adolescentes
pueden surgir por diferencias de valores, costumbres y expectativas.
Antes de reaccionar, considera estas preguntas:
e ;Estoy escuchando para comprender o solamente para responder?
» ;Estoy expresando mi preocupacion sin descalificar sus sentimientos?
e ;Podemos encontrar una solucién que respete nuestros valores y su
creciente independencia?

UNA HERRAMIENTA PARA PRACTICAR

En lugar de decir: «<Aqui se hace lo que yo digo», podemos intentar:

«Quiero entender como te sientes. También necesito explicarte por qué esto
me preocupa. Busquemos una solucion juntos».

Escuchar no significa perder la autoridad como padres. Significa ejercerla con
respeto, empatia y comunicacion.

Fuentes consultadas: Centros para el Control y la Prevencidn de
Enfermedades (CDC); Academia Estadounidense de Pediatria (AAP); Asociacion
Estadounidense de Psicologia (APA). Orientaciones sobre comunicacion
familiar, adolescencia y diferencias culturales.

www.centroinformativoelhispanohablante.com
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JTU TELEVISOR INTELIGENTE PUEDE ESCUCHARTE?

Los televisores modernos ofrecen comandos de voz, recomendaciones personalizadas y conexidén a internet. Pero
¢qué informacion recopilan y cuanto control tenemos sobre nuestra privacidad?

Por Ailin Maria Gutiérrez
Directora de El Hispanohablante

HOLLAND, MICHIGAN. Durante décadas, el televisor fue un aparato que
simplemente recibia imagenes y sonidos. Hoy, los televisores inteligentes pueden
conectarse a internet, instalar aplicaciones, responder a instrucciones de voz y
analizar determinados habitos de visualizacidon. Estas funciones facilitan el
entretenimiento, pero también plantean preguntas sobre la privacidad dentro del
hogar.

¢REALMENTE ESCUCHAN NUESTRAS CONVERSACIONES?

La respuesta depende del modelo, sus funciones y la configuracion elegida.
Algunos televisores incorporan micréfonos o controles remotos con
reconocimiento de voz. Estos permiten buscar peliculas, cambiar canales o ajustar
el volumen mediante instrucciones habladas. En ciertos modelos existe una
funcién de activacidon por voz que permanece atenta a una palabra especifica. Sin
embargo, detectar esa palabra no equivale necesariamente a grabar o transmitir
continuamente las conversaciones.

Segun un comunicado publicado por LG Electronics el 12 de septiembre de 2026,
sus televisores inteligentes no graban ni transmiten continuamente las
conversaciones del hogar. La empresa afirma que, en los modelos compatibles, el
audio utilizado para detectar la palabra de activacion se procesa localmente. Estas
declaraciones corresponden a la explicacion oficial del fabricante.

TU TELEVISOR TAMBIEN PUEDE SABER QUE ESTAS VIENDO

Existe otra tecnologia menos conocida: el reconocimiento automatico de
contenido, identificado por sus siglas en inglés, ACR. Esta funcidn puede identificar
determinados programas o contenidos reproducidos en el televisor mediante
técnicas de reconocimiento digital. Dependiendo del fabricante, del dispositivo y
de las opciones de privacidad aceptadas, esa informacién puede utilizarse para
analizar hébitos de visualizacidn, ofrecer recomendaciones o apoyar servicios
publicitarios. Esto no significa necesariamente que el televisor esté grabando lo
que sucede en la habitacidn. Se trata de una funcién diferente del reconocimiento
de voz.

UN ANTECEDENTE QUE GENERO PREOCUPACION

La recopilacién de informacién mediante televisores inteligentes no es solamente
una posibilidad teérica. En 2017, la Comision Federal de Comercio de Estados
Unidos anuncidé un acuerdo de 2.2 millones de ddlares con VIZIO y el estado de
Nueva Jersey por acusaciones relacionadas con la recopilacidén de historiales de
visualizacidon de millones de televisores sin el conocimiento ni el consentimiento de
los consumidores. El caso demostro la importancia de informar claramente a los
usuarios sobre qué datos recopilan sus dispositivos y como se utilizan.

¢QUE PODEMOS HACER PARA PROTEGER NUESTRA PRIVACIDAD?

1. Revisar la configuracién. Busca los apartados de privacidad, reconocimiento de
voz, informacion de visualizacién y publicidad personalizada.

2. Desactivar funciones innecesarias. Si no utilizas los comandos de voz o el
reconocimiento de contenido, revisa si tu televisor permite deshabilitarlos.

3. Leer los permisos. Antes de aceptar nuevas funciones, comprueba qué
informacion autorizas a recopilar.

4. Mantener actualizado el equipo. Las actualizaciones del fabricante pueden
incluir correcciones de seguridad.

5. Revisar las aplicaciones instaladas. Cada servicio puede tener sus propias
condiciones de privacidad y recopilacion de datos.

Los televisores inteligentes no deben considerarse automaticamente dispositivos
que espian nuestras conversaciones. Tampoco debemos ignorar que pueden
recopilar informacién personal y sobre nuestros habitos de entretenimiento.

La tecnologia puede hacer nuestra vida mas cémoda, pero utilizarla de manera
informada implica conocer sus funciones y decidir cuales deseamos mantener
activadas.
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¢QUE SUCEDE CON LA INFORMACION QUE RECOPILA TU TELEVISOR?
Cuando utilizamos un televisor inteligente, no solamente
interactuamos con el fabricante del dispositivo. También podemos
utilizar plataformas de entretenimiento, aplicaciones y servicios
publicitarios, cada uno con sus propias politicas de privacidad.
Dependiendo de las funciones activadas, estos servicios pueden
recopilar informacién sobre las aplicaciones que utilizamos, nuestras
preferencias de entretenimiento, identificadores del dispositivo y
determinados héabitos de visualizacion. Parte de estos datos puede
emplearse para personalizar recomendaciones, medir audiencias o
mostrar publicidad relacionada con nuestros intereses.

Esto plantea una pregunta importante: ;comprendemos realmente qué
estamos aceptando cuando configuramos un dispositivo nuevo?

EL BOTON «ACEPTAR» NO SIEMPRE SIGNIFICA QUE ENTENDEMOS

Al encender un televisor por primera vez, es frecuente encontrar varias
pantallas de configuracion, permisos y condiciones de uso.

Muchas personas aceptan estas opciones rapidamente para comenzar
a disfrutar del dispositivo. Sin embargo, algunos permisos relacionados
con publicidad personalizada, reconocimiento de contenido o servicios
de voz pueden ser opcionales. Dedicar unos minutos a revisar esas
decisiones puede ayudarnos a limitar la recopilacién de informacion
que no sea necesaria para las funciones que utilizamos.

¢(DESACTIVAR EL MICROFONO ES SUFICIENTE?

No necesariamente. Desactivar las funciones de voz puede limitar
determinadas formas de procesamiento de audio, pero no desactiva
automaticamente otras tecnologias de recopilacion de datos.

Por ejemplo, el reconocimiento automatico de contenido puede
funcionar independientemente del micréfono. También las aplicaciones
de entretenimiento pueden recopilar informacién sobre nuestra
actividad conforme a sus propias politicas. Por eso, proteger la
privacidad requiere revisar varias configuraciones y no solamente una.
¢Y SI COMPARTIMOS EL TELEVISOR CON TODA LA FAMILIA?

Un televisor suele ser utilizado por varias personas del hogar. Sin
embargo, algunas preferencias y registros de visualizacion pueden
asociarse al dispositivo o a las cuentas conectadas.

Esto significa que la informacién recopilada no siempre corresponde a
una sola persona. Cuando hay nifios y adolescentes en casa, también
resulta conveniente revisar los perfiles infantiles, los controles
parentales y las opciones de privacidad de las aplicaciones.

EL DERECHO A TOMAR DECISIONES INFORMADAS

La Comision Federal de Comercio de Estados Unidos ha sefalado la
importancia de que las empresas informen adecuadamente sobre la
recopilacién y utilizacién de datos personales.

Como consumidores, podemos consultar las politicas de privacidad,
revisar los permisos disponibles y utilizar los controles que ofrecen los
fabricantes. No todas las funciones pueden desactivarse en todos los
modelos, pero conocer las opciones existentes es un primer paso.

Un televisor inteligente puede ofrecer comodidad y entretenimiento.
La verdadera innovacion también deberia permitirnos comprender y
controlar como se utiliza nuestra informacién.

Fuentes de referencia: Comisién Federal de Comercio (FTC);
documentacién de privacidad y configuracion de LG Electronics y
Samsung Electronics.

Contenido educativo e informativo. Las funciones y opciones de
privacidad varian segun el fabricante, modelo y version del sistema
operativo.

www.centroinformativoelhispanohablante.com
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RELAMPAGOS DEL CATATUMBO: EL CIELO QUE NUNCA DEJA DE

SORPRENDER

En el occidente de Venezuela, sobre las aguas del lago de Maracaibo, ocurre uno de los espectaculos atmosféricos mas extraordinarios del
planeta. Los Relampagos del Catatumbo iluminan las noches con una frecuencia excepcional y han convertido esta region en un referente

mundial para el estudio de las tormentas eléctricas.

UN FENOMENO EXTRAORDINARIO EN VENEZUELA

Cuando cae la noche sobre el lago de Maracaibo, el cielo puede transformarse en
un escenario de luces impresionantes. Destellos que aparecen entre las nubes,
reldampagos que iluminan el horizonte y tormentas que se repiten con
extraordinaria frecuencia forman parte de un fenédmeno conocido como los
Reldmpagos del Catatumbo. Este espectaculo natural ocurre principalmente en
la region del lago de Maracaibo, en el estado Zulia, al noroeste de Venezuela,
especialmente hacia el sector donde desemboca el rio Catatumbo.

Aunque las tormentas eléctricas son comunes en numerosas regiones del
mundo, lo que distingue a esta zona es la persistencia y concentraciéon de su
actividad. Durante generaciones, sus habitantes han observado cémo el cielo
nocturno se ilumina una y otra vez, convirtiendo los relampagos en parte de la
identidad natural y cultural de la region.

LA CAPITAL MUNDIAL DE LOS RELAMPAGOS

En 2016, la NASA divulgd los resultados de una investigacion basada en dieciséis
aflos de observaciones satelitales que identificod al lago de Maracaibo como el
lugar con mayor concentracion de reldmpagos registrada en aquel estudio.

Los investigadores calcularon un promedio aproximado de 233 destellos por
kildmetro cuadrado al afio. Ademas, identificaron condiciones favorables para la
formacion de tormentas nocturnas durante unos 297 dias anuales, como
promedio del periodo estudiado. Estas cifras no significan que exista una
tormenta permanente ni que los reldmpagos aparezcan sin interrupcién. La
actividad varia segun la estacion, las condiciones atmosféricas y otros factores
climaticos. Lo verdaderamente extraordinario es que un mismo lugar reldna
condiciones capaces de favorecer tantas tormentas a lo largo del tiempo.

¢POR QUE OCURRE PRECISAMENTE ALLi?

La explicacién se encuentra en una combinacién particular de geografia,
temperatura, humedad y circulacion de los vientos. El lago de Maracaibo esta
rodeado parcialmente por sistemas montafiosos relacionados con los Andes. Sus
aguas cdlidas favorecen la presencia de humedad en el aire, mientras que los
vientos procedentes de distintas direcciones interactian con el relieve de la
region. Durante la noche, el enfriamiento de las montafas y los cambios en la
circulacion atmosférica pueden favorecer la convergencia de masas de aire
sobre el lago.

Cuando el aire cdlido y humedo asciende, se enfria y contribuye a la formacion
de grandes nubes de tormenta, conocidas como cumulonimbos.

En su interior, las interacciones entre gotas de agua, cristales de hielo y otras
particulas favorecen la separacidn de cargas eléctricas. Cuando esa diferencia de
cargas alcanza determinadas condiciones, se produce una descarga eléctrica: el
reldmpago. La particularidad del Catatumbo no es que sus relampagos funcionen
de manera diferente, sino que las condiciones regionales favorecen su apariciéon
con una frecuencia excepcional.

UN FARO NATURAL EN LA HISTORIA

Mucho antes de que existieran los satélites meteorolégicos, los relampagos del
Catatumbo ya eran conocidos por las comunidades de la region. Su luminosidad,
visible a grandes distancias bajo condiciones favorables, contribuyd a que
recibieran el nombre de Faro del Catatumbo. Durante siglos, los destellos
nocturnos fueron asociados con la navegacion por las aguas del lago de
Maracaibo y sus alrededores.

Este vinculo histdérico demuestra que el fendmeno es mucho mas que una
curiosidad meteoroldgica. También forma parte de la memoria colectiva y
del patrimonio natural de Venezuela.

¢{QUE NOS ENSENAN ESTOS RELAMPAGOS?

El Catatumbo representa una oportunidad excepcional para estudiar la
relacién entre las caracteristicas del territorio y los procesos atmosféricos.
Los cientificos utilizan observaciones satelitales, registros meteorolégicos y
modelos computacionales para comprender mejor como se forman las
tormentas, como varia su intensidad y qué condiciones favorecen su
desarrollo.

Estas investigaciones pueden contribuir al perfeccionamiento de los
sistemas de vigilancia meteorolégica y a la comprension de los riesgos
asociados con las descargas eléctricas.

También permiten recordar que un fendmeno visualmente hermoso puede
representar un peligro real. Las tormentas eléctricas requieren precaucion,
especialmente para quienes trabajan o se desplazan en embarcaciones y
espacios abiertos.

UN ESPECTACULO QUE LA CIENCIA SIGUE ESTUDIANDO

Los Reldampagos del Catatumbo nos recuerdan que algunos de los
acontecimientos mas sorprendentes de la naturaleza ocurren gracias a
procesos fisicos que interactian de manera extraordinaria.

El calor del agua, la humedad, las montafas, los vientos y las nubes se
combinan para producir un espectaculo que ha fascinado a generaciones.
Hoy, gracias a la investigacion cientifica, podemos comprender mejor sus
causas sin perder la capacidad de maravillarnos.

Porque conocer la explicacidén de un fendmeno no disminuye su belleza. Por
el contrario, nos permite descubrir cuanto sucede detras de aquello que
nuestros ojos contemplan.

FUENTES CONSULTADAS

NASA — Earth’s New Lightning Capital Revealed (2016).

NASA Earth Observatory — A New Look at Earth’s Lightning.

NOAA — Lightning Lake, Science On a Sphere.
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recreacion audiovisual de los
Relampagos del Catatumbo.

La experiencia es una representacion
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AMAZONIA: LAS HUELLAS DE CIVILIZACIONES OCULTAS BAJO LA
SELVA

Por Ailin Maria Gutiérrez
Directora de El Hispanohablante

Bajo la inmensa vegetacion amazoénica se encuentran vestigios de
sociedades indigenas que construyeron caminos, asentamientos y
monumentales obras de tierra siglos antes de la llegada de los
europeos. Nuevas investigaciones y tecnologias estan
transformando nuestra comprension de la historia de esta regién.

Durante mucho tiempo, la Amazonia fue presentada como un territorio
practicamente virgen, donde la naturaleza habia permanecido ajena a
grandes transformaciones humanas.

Sin embargo, la arqueologia estda demostrando que esta imagen era
incompleta. Mucho antes de la llegada de los europeos, diversas sociedades
indigenas habian desarrollado asentamientos, redes de comunicacion y
sistemas de aprovechamiento del territorio.

Bajo la vegetacion tropical permanecen vestigios de aquellas comunidades:
plataformas elevadas, zanjas, caminos y estructuras geomeétricas que
revelan una historia mucho mas compleja de lo que se pensaba.

Estos descubrimientos no representan una unica civilizacidon perdida. Son
testimonios de distintas sociedades, culturas y periodos histéricos que
formaron parte de la diversidad humana de la Amazonia.

UNA TECNOLOGIA QUE PERMITE MIRAR BAJO LOS ARBOLES

Uno de los avances mas importantes para la arqueologia amazodnica es el uso
del LiDAR, una tecnologia de deteccién y medicién mediante luz laser.
Instalado en aeronaves, este sistema emite pulsos laser hacia la superficie
terrestre y registra sus reflejos. Parte de esa informacion permite
reconstruir digitalmente las caracteristicas del terreno, incluso en regiones
cubiertas por vegetacion densa.

Gracias a estos mapas, los investigadores pueden identificar elevaciones
artificiales, zanjas, plataformas y patrones geométricos que resultarian
dificiles de reconocer desde el suelo.

El LIDAR no atraviesa magicamente la tierra ni muestra directamente los
objetos enterrados. Su principal ventaja es que permite estudiar el relieve
oculto por la vegetacion y localizar lugares que posteriormente deben
investigarse mediante métodos arqueoldgicos.

De esta manera, la tecnologia estd ayudando a recuperar capitulos de la
historia que permanecieron fuera de nuestra vista durante siglos.

MAS DE DIEZ MIL ESTRUCTURAS POR DESCUBRIR

En octubre de 2023, una investigacion publicada en la revista cientifica
Science presentd resultados sorprendentes sobre la presencia de antiguas
obras de tierra en la Amazonia.

El equipo, encabezado por Vinicius Peripato y Carolina Levis, examind
informacién LiDAR correspondiente a 5,315 kildmetros cuadrados de
territorio amazonico.

Los investigadores identificaron 24 estructuras precolombinas que no
habian sido documentadas anteriormente, entre ellas vestigios relacionados
con asentamientos fortificados y espacios de posible uso ceremonial.

A partir de estos descubrimientos y de informacidon arqueoldgica
previamente disponible, desarrollaron modelos estadisticos para estimar
cuantas estructuras podrian permanecer sin identificar.

El resultado fue extraordinario: entre 10,272 y 23,648 obras de tierra
precolombinas podrian encontrarse todavia ocultas en distintas regiones de
la Amazonia.

Es importante destacar que estas cifras son estimaciones cientificas, no un
inventario de estructuras ya descubiertas. Su confirmacién dependera de
nuevas investigaciones.
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UNA AMAZONIA TRANSFORMADA POR SUS HABITANTES

Los hallazgos también estan cambiando nuestra comprension de la relacién
entre los pueblos indigenas y el medioambiente.

Durante generaciones, distintas comunidades amazdnicas desarrollaron
conocimientos sobre los suelos, las plantas, los rios y los ciclos naturales.
Algunas construyeron obras de tierra para organizar sus asentamientos,
mientras otras modificaron determinados espacios para facilitar actividades
cotidianas, ceremoniales o productivas. La investigacion de 2023 encontro
asociaciones entre la presencia probable de antiguas estructuras y
determinadas especies de arboles domesticados o manejados por seres
humanos.

Este resultado sugiere que parte de la composicién de los bosques actuales
podria conservar huellas de précticas indigenas desarrolladas mucho tiempo
atras. Por lo tanto, la Amazonia no debe entenderse exclusivamente como un
escenario natural separado de la historia humana. También constituye un
paisaje donde naturaleza y cultura han interactuado durante milenios.

EL LEGADO DE LAS SOCIEDADES INDIGENAS

Estos descubrimientos invitan a reconsiderar antiguas ideas sobre las
capacidades tecnoldgicas y organizativas de las poblaciones amazdnicas.
Construir plataformas, excavar zanjas, establecer caminos y gestionar
recursos naturales requeria conocimientos, planificacidon y cooperacion.

Sin embargo, no todas las comunidades vivieron de la misma manera ni
transformaron el territorio con igual intensidad. La diversidad de estructuras
identificadas refleja precisamente la existencia de multiples formas de
organizacion social y adaptacién ambiental.

La arqueologia moderna busca comprender estas diferencias sin reducir la
historia de la Amazonia a una sola cultura o a la imagen de una civilizacion
misteriosa. También reconoce que los pueblos indigenas actuales son
fundamentales para interpretar, proteger y transmitir el patrimonio cultural
de sus territorios.

UN PATRIMONIO QUE NECESITA PROTECCION

Cada nuevo descubrimiento plantea una responsabilidad: conservar las
evidencias arqueoldgicas y los ecosistemas que las rodean.

La deforestacion, los cambios en el uso del suelo y determinadas actividades
humanas pueden deteriorar estructuras que todavia no han sido estudiadas.
Por eso, proteger la Amazonia significa también proteger una parte
invaluable de la memoria histérica de América.

La ciencia continua revelando que, bajo el inmenso bosque tropical, existe un
patrimonio cultural cuya magnitud apenas comenzamos a comprender.

Quiza lo mas extraordinario no sea solamente descubrir lo que permanece
oculto, sino reconocer que aquellas sociedades dejaron conocimientos y
transformaciones cuyos efectos pueden continuar presentes en el paisaje.
FUENTES CONSULTADAS

Peripato, V., Levis, C. y colaboradores. More than 10,000 pre-Columbian
earthworks are still hidden throughout Amazonia. Science, 2023.

DOI: 10.1126/science.ade2541.
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CUANDO DIOS CAMBIA

TUS PLANES

¢Qué ocurre con nuestra fe cuando oramos, esperamos y hacemos planes, pero la respuesta que recibimos no es la que deseabamos?

DANIEL ESTABA SEGURO DE QUE ESA PUERTA SE ABRIRIA

Durante meses, Daniel habia orado por aquella oportunidad. Habia hecho planes, imaginado cémo cambiaria su vida e incluso habia dado gracias anticipadamente
porque estaba convencido de que aquello era lo que Dios tenia para él. Entonces llegd la respuesta y no fue la que esperaba. No hubo una explicacidn extraordinaria ni
una sefal que hiciera mas facil aceptarlo; simplemente, una puerta que Daniel estaba convencido de que se abriria permanecid cerrada. Aquella noche su oracion fue
diferente. Ya no pidié solamente que las circunstancias cambiaran, sino que Dios le ayudara a comprender como continuar cuando sus planes ya no podian seguir

exactamente como los habia imaginado.

¢QUE HACES CUANDO ORASTE, ESPERASTE Y LA RESPUESTA NO FUE LA QUE QUERIAS?

Historia ficticia creada con fines editoriales para representar experiencias comunes de fe e incertidumbre.

NO TODA PUERTA CERRADA
ES UN CASTIGO

Cuando algo que deseabamos profundamente no
ocurre, es facil comenzar a buscar explicaciones
espirituales inmediatas. Algunas personas se
preguntan si hicieron algo mal, si no oraron
suficientemente o si Dios estd molesto con ellas. Sin
embargo, la fe no deberia convertirse en un sistema
mediante el cual interpretamos cada dificultad como
premio o castigo.

La Biblia contiene numerosas historias de personas
cuyos caminos estuvieron marcados por cambios,
esperas y circunstancias que no podian controlar.
José conocié afos de incertidumbre antes de
ocupar una posicion que jamas habria podido
anticipar; Moisés atraveso largos periodos lejos de
Egipto antes de regresar a una misidn
completamente diferente, y Pablo también
experimentd cambios en sus planes mientras
desarrollaba su ministerio.

Estas historias no significan que podamos observar
cualquier inconveniente de nuestra vida y afirmar
automaticamente: “Dios cerrd esa puerta”. Algunas
circunstancias son consecuencia de nuestras
decisiones, otras dependen de personas y
situaciones que no controlamos y, en muchos casos,
simplemente no tenemos una explicacion completa.

NO NECESITAMOS ATRIBUIRLE A DIOS
EXPLICACIONES QUE EL NO NOS HA DADO.

“Cuando no entiendas, no inventes una
respuesta”

Cuando alguien atraviesa una decepcion, las frases
religiosas pronunciadas con buena intenciéon pueden
terminar aumentando su dolor. Decir “Dios te quité
esto porque tiene algo mejor”, “si hubieras tenido
mas fe habria sucedido” o asegurar que conocemos
exactamente por qué ocurrié una situacién puede
atribuirle a Dios explicaciones que nosotros mismos
Nno conocemos.

Acompafar desde la fe no exige tener una respuesta
para cada pregunta. Algunas veces la expresiéon mas
responsable y compasiva puede ser reconocer que
no sabemos por qué ocurrié algo, permanecer cerca
de la persona y recordarle que la incertidumbre no
tiene que atravesarse sin esperanza.

UNA PUERTA CERRADA PUEDE CAMBIAR
TU CAMINO, PERO NO TIENE POR QUE
TERMINAR TU ESPERANZA.

Quizas hoy estas frente a algo que no ocurrié como esperabas y todavia no sabes si debes insistir, cambiar de
direccion, esperar o comenzar nuevamente. La fe no siempre proporciona inmediatamente una explicacion
completa, pero puede acompafiarnos mientras tomamos decisiones en medio de aquello que todavia no
comprendemos. Tal vez algun dia mires hacia atras y entiendas algunas de las razones por las que tu camino
cambid; quiza otras preguntas permanezcan durante mucho tiempo. En cualquiera de los dos casos, una
respuesta negativa, una oportunidad perdida o un plan que termind no tienen que convertirse en el final de tu

historia.
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FE NO ES SABER EXACTAMENTE
QUE VA A PASAR

Confiar en Dios no significa conocer de antemano el
resultado de cada situacion ni tener la seguridad de
que todo terminard exactamente como deseamos.
En  muchos relatos biblicos, la fe aparece
precisamente cuando las personas no pueden ver
con claridad el desenlace y deben decidir como
continuar.

Proverbios 3:5-6 invita a confiar en el Sefor sin
depender exclusivamente de nuestro propio
entendimiento. El principio no elimina la necesidad
de pensar, planificar o tomar decisiones
responsables; recuerda que nuestra comprension de
una situacion puede ser limitada y que la confianza
en Dios también puede existir cuando todavia
quedan preguntas sin respuesta.

La fe madura no necesita convertir cada
incertidumbre en una explicacion instantanea.
Puede reconocer: “No entiendo completamente lo
que esta sucediendo, pero todavia puedo decidir
cual serd mi préoximo paso”.

LA FE NO SIEMPRE NOS ENTREGA EL MAPA
COMPLETO; ALGUNAS VECES NOS DA
SUFICIENTE LUZ PARA DAR EL SIGUIENTE
PASO.

“2Y si el plan B también puede tener propdsito?”

Aceptar que un plan termind no significa afirmar que
todo lo ocurrido era necesario ni repetir
automaticamente que “todo sucede por una razén”.
Existen experiencias dolorosas para las que quiza
nunca encontremos una explicacion satisfactoria, y
la fe no exige fabricar una.

Sin embargo, una vida con propdsito tampoco
requiere que todos nuestros planes originales se

cumplan. Después de un cambio inesperado
podemos tomar nuevas decisiones, descubrir
capacidades que no habiamos desarrollado,

reconstruir proyectos o reconocer que determinado
suefio necesita adoptar una forma diferente.

El propdsito no siempre consiste en regresar al
camino que habiamos imaginado; en ocasiones
comienza cuando aceptamos responsablemente
donde estamos y preguntamos qué podemos
construir desde alli.

JOSE — CUANDO EL SUENO PARECIA CONTRADECIR
LA REALIDAD

Génesis 37-50

José aparece en Génesis como un joven que tuvo
suefios que parecian anticipar un futuro importante,
pero lo que ocurri6 inmediatamente después
dificilmente parecia conducir hacia ellos. Sus propios
hermanos lo vendieron, termind lejos de su familia en
Egipto y, después de servir en la casa de Potifar, fue
encarcelado. La historia de José no presenta un
camino directo entre el suefio y su cumplimiento, sino
aflos marcados por cambios de circunstancias,
injusticias y periodos en los que él no podia conocer
el desenlace.

Con el tiempo, José llegd a ocupar una posicién de
gran responsabilidad en Egipto y desempefié un papel
decisivo durante los aflos de hambre. Mirando hacia
atrés pudo interpretar su historia desde una
perspectiva que no habria tenido mientras atravesaba
sus momentos mas dificiles. Su experiencia no
significa que toda injusticia sea necesaria para
alcanzar algo mejor; nos recuerda, en cambio, que una
temporada que no comprendemos no nos permite
conocer todavia el resto de nuestra historia.

MOISES — CUANDO TU VIDA TERMINA EN UN LUGAR
QUE NUNCA HABIAS PLANEADO

Exodo 2-3

Moisés creci6 en el entorno de la casa del faradn, pero
después de matar a un egipcio y saber que lo ocurrido
se habia descubierto, huyo de Egipto y llegd a Madian.
Alli comenzé una vida completamente diferente,
formd una familia y trabajoé cuidando el rebafo de su
suegro. El hombre que habia crecido cerca del poder
egipcio termind viviendo durante afos lejos de aquel
escenario, en una etapa que parecia tener muy poco
que ver con lo que vendria después.

Fue precisamente durante esa vida en Madian cuando
el relato de Exodo sita su encuentro con Dios en la
zarza ardiente y el llamado a regresar a Egipto. Moisés
incluso expresod dudas sobre su propia capacidad para
cumplir aquella mision. Su historia nos recuerda que
un cambio de direccion no siempre significa que
nuestra vida perdid propdsito; algunas etapas pueden
exigirnos aprender, madurar y continuar caminando
aun cuando todavia no entendamos hacia donde
conduce el camino.

PABLO — CUANDO INCLUSO UN BUEN PLAN TIENE
QUE CAMBIAR

Hechos 16:6-10

La experiencia de Pablo introduce un matiz
especialmente interesante: no estaba intentando
hacer algo evidentemente malo. Se encontraba
desarrollando su misién y tenia planes sobre hacia
donde continuar, pero el relato de Hechos describe
como determinadas rutas no se desarrollaron de la
manera que habia previsto. Posteriormente, una
vision relacionada con Macedonia produjo un cambio
de direccién y Pablo continué hacia una regidon
diferente.Este episodio resulta importante porque nos
recuerda que tener un propdésito no significa controlar
cada paso del recorrido.
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Imagen ilustrativa. Fotografia: Victor

Por Edilverto Gutiérrez N
Freitas / Pexels.
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Raul “Tayzon” Flores rompe el récord mundial de peso muerto, supera la marca de “La Montaha” y coloca a México en la cima de
los deportes de fuerza. {511 KILOS PARA LA HISTORIA!

Birmingham, Inglaterra.— El mexicano Raul Abraham Flores Castro, conocido como “Tayzon”, protagonizd una hazafa histérica el 5 de septiembre de 2026 al
levantar 511 kilogramos en peso muerto durante el World Deadlift Championships, celebrado en la Utilita Arena de Birmingham.

Originario de Ciudad Victoria, Tamaulipas, el atleta de 26 afos superd por un kilogramo el récord mundial de 510 kilos establecido en 2025 por el islandés
Hafpor Julius Bjérnsson, famoso por interpretar a “La Montafia” en la serie Game of Thrones.

UNA HAZANA FRENTE A LOS GIGANTES

El campeonato reunid a destacados exponentes del strongman, disciplina que pone a prueba la fuerza fisica mediante levantamientos y otras exigentes
pruebas. Flores consiguié completar el levantamiento de 511 kilogramos, equivalentes a aproximadamente 1,127 libras, y se coroné campedn mundial de peso
muerto. Bjérnsson termind segundo en esta prueba con 480 kilogramos, mientras que el britdnico Adam Bishop ocupd el tercer lugar con 470. El islandés, sin
embargo, conquistod la clasificacion general del Strongman Open, una competencia que incluyé otras pruebas de fuerza. El resultado convirtié al mexicano en
el nuevo referente mundial del peso muerto dentro de esta modalidad.

DE TAMAULIPAS A LA CIMA MUNDIAL

El camino de Flores hacia la élite internacional estuvo marcado por afios de preparacion. Su trayectoria refleja una evolucion que lo llevd a competir contra
atletas experimentados y finalmente superar una marca considerada extraordinaria. Antes del campeonato, habia conseguido levantar 504 kilogramos
durante un entrenamiento. Aquella demostracién anticipd que tenia posibilidades reales de superar el récord mundial. En Birmingham confirmé su
preparacion con un levantamiento oficial que quedara registrado entre las grandes hazahas de los deportes de fuerza.

UNA PROMESA QUE SE CONVIRTIO EN HISTORIA

Detras de los 511 kilogramos existe una historia personal. El sobrenombre “Tayzon” esta relacionado con su perro fallecido, a quien, segun relaté el atleta,
prometié que algun dia haria conocido su nombre en todo el mundo. Esa promesa acompafd su trayectoria y dio un significado especial a su triunfo. Lo que
comenzé como un recuerdo personal termind convirtiéndose en una historia que trascendio las fronteras mexicanas.

EL RECORD EN CIFRAS

A 511 KG | NUEVA MARCA MUNDIAL
se u ra u a u o 9 510 kg: récord anterior de Hafpdr Bjérnsson, establecido en 2025.
+1 kg: la diferencia que convirtié al mexicano en nuevo poseedor del
L4 récord.
a m a m e o 26 anos: edad de Raul “Tayzon” Flores al conseguir la hazafa.
u 5 de septiembre de 2026: fecha histdrica para el deporte mexicano.
Birmingham, Inglaterra: escenario donde el atleta de Tamaulipas

conquisté el Campeonato Mundial de Peso Muerto.

Llama’ haz CIIC 0 visitanos en UN KILO DE DIFERENCIA. UN LOGRO PARA LA HISTORIA.

persona para una cotizacion.

MEXICO CELEBRA UN RECORD MUNDIAL
i La hazafa de Raul Flores representa un logro historico para el
et deporte mexicano y coloca a Ciudad Victoria, Tamaulipas, en el
&) StateFarm escenario internacional. Su victoria también demuestra que la
disciplina, la perseveranciay la preparacién pueden abrir camino en
deportes que pocas veces reciben los reflectores. Con 511
kilogramos, “Tayzon” Flores no solamente conquisté un récord

Zeke AlEjOS ' mundial: escribié su nombre en la historia del strongman y llevo el

Agent % orgullo mexicano a lo mas alto.

244 James Street, Suite B ¢QUE TAN EXTRAORDINARIO ES LEVANTAR 511 KILOS?

Holland, MI 49424-2980 El peso muerto es una de las pruebas mas exigentes del
strongman. Consiste en elevar una barra cargada desde el

Bus: 616-796-8781 suelo hasta alcanzar una posicién erguida, cumpliendo las

Fax: 616-796-8786 reglas de la competencia. Los 511 kilogramos levantados por

zeke@zekeismyagent.com Raul Flores equivalen aproximadamente al peso de siete

personas adultas de 73 kilos cada una. En este nivel, cada
kilogramo adicional representa un desafio extraordinario.

La fuerza, la técnica, la estabilidad y la concentraciéon deben
combinarse para completar el movimiento. El récord de Flores
demuestra hasta dénde puede llegar el rendimiento humano
mediante afos de preparacion especializada.

Las pdlizas, formularios y notificaciones de State Farm estan escritos en inglés. En caso de que surjaun conflicto de

interpretacidn, la version del idioma inglés dominara. Fuentes consultadas: Giants Live, World Deadlift
Championships 2026; Strongman Archives; Claro Sports; N+.

State Farm, Bloomington, IL
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Imagen llustrativa

CUANDO EL CICLO MENSTRUAL AFECTA LAS EMOCIONES

Para muchas mujeres, los dias anteriores a la menstruaciéon pueden venir
acompafados de cansancio, sensibilidad emocional, molestias fisicas o
cambios en el estado de animo. Sin embargo, cuando esos sintomas se
vuelven intensos, se repiten mes tras mes y afectan las relaciones
personales, el trabajo o las actividades cotidianas, podria existir una
condicidn que merece atencién médica: el trastorno disférico premenstrual
(TDPM).

Aunque comparte algunas caracteristicas con el sindrome premenstrual
(SPM), el TDPM es una condicidn mas grave que puede afectar
considerablemente el bienestar emocional.
¢(CUAL ES LA DIFERENCIA ENTRE EL SPM Y EL TDPM?

El sindrome premenstrual puede producir hinchazén abdominal, sensibilidad
mamaria, cansancio, irritabilidad y variaciones del estado de animo.

El trastorno disférico premenstrual, en cambio, se caracteriza por sintomas
emocionales especialmente intensos, como ansiedad marcada, irritabilidad
persistente, tristeza profunda, cambios bruscos de humor o dificultades para
concentrarse. La diferencia no depende unicamente de experimentar
molestias, sino de su intensidad, su relacion con el ciclo menstrual y el grado
en que interfieren con la vida cotidiana. Segun la Oficina para la Salud de la
Mujer de Estados Unidos, el TDPM puede afectar hasta al 5 % de las mujeres
en edad reproductiva.
¢QUE OCURRE EN EL ORGANISMO?

Durante el ciclo menstrual se producen cambios naturales en los niveles de
estrégeno y progesterona. Las investigaciones sugieren que algunas mujeres
con TDPM presentan una sensibilidad particular a estas fluctuaciones
hormonales. Esto no significa necesariamente que tengan niveles
hormonales anormales.

El Instituto Nacional de Salud Mental ha estudiado cdmo determinadas
respuestas bioldgicas a los cambios hormonales pueden relacionarse con las
alteraciones emocionales caracteristicas del trastorno. Por lo tanto, no se
trata simplemente de una cuestién de actitud o de falta de control
emocional.

UNA CLAVE IMPORTANTE: CUANDO APARECEN LOS SINTOMAS
En el TDPM, las manifestaciones suelen comenzar durante la ultima semana o
las dos semanas previas a la menstruacién y mejorar pocos dias después de
que esta comienza. Este patron ciclico resulta fundamental para distinguirlo
de otras condiciones de salud mental cuyos sintomas pueden mantenerse
durante todo el mes.

Para establecer el diagnodstico, los profesionales sanitarios evaluan la
presencia de varios sintomas, incluidos los relacionados con el estado de
animo, asi como su repercusion en las actividades habituales.
Habitualmente se recomienda registrar los sintomas diariamente durante al
menos dos ciclos menstruales para identificar el patron.
¢POR QUE ES IMPORTANTE HABLAR DE ESTA CONDICION?

Durante mucho tiempo, algunas molestias relacionadas con la menstruacion
han sido minimizadas mediante expresiones como «son las hormonas» o «ya
se le pasara».

Sin embargo, cuando los cambios emocionales afectan significativamente la
calidad de vida, merecen una evaluacion seria y respetuosa.

Reconocer el TDPM no significa considerar la menstruacién una enfermedad.
Significa comprender que determinadas personas pueden experimentar una
respuesta especialmente intensa a los cambios naturales del ciclo.

(EXISTEN TRATAMIENTOS?

Si. Las guias clinicas del Colegio Estadounidense de Obstetras y Ginecdlogos
reconocen distintas opciones terapéuticas.

Segun las caracteristicas de cada paciente, el tratamiento puede incluir
medicamentos indicados por profesionales de salud, determinadas opciones
hormonales, terapia psicolégica y estrategias de apoyo al bienestar general.

La eleccidon depende de los sintomas, los antecedentes médicos y las
preferencias de cada persona. Lo importante es evitar el autodiagndstico y
buscar orientacion profesional cuando los sintomas afectan la vida cotidiana.

COMPRENDER TAMBIEN ES UNA FORMA DE CUIDAR

El bienestar de la mujer incluye su salud fisica, emocional y mental. Comprender
la relacién entre el ciclo menstrual y el estado de animo puede ayudar a
reconocer sintomas, mejorar la comunicaciéon familiar y buscar atencién cuando
sea necesario.

Ninguna mujer deberia sentir que tiene que soportar en silencio sintomas que
afectan profundamente su vida. Existen explicaciones médicas, profesionales
preparados y alternativas de atencion.

Fuentes: American College of Obstetricians and Gynecologists (ACOG); National
Institute of Mental Health (NIMH); Office on Women's Health, Departamento de
Salud y Servicios Humanos de Estados Unidos.

Contenido educativo. No sustituye una evaluacién médica individual.

o® ..o.o
. Inclusive
**SEIVICES..c
¢Estas pasando
por un momento
dificil y necesitas
aalguien de confianza
con quien hablar?

—

En Inclusive Empowerment Services
estamos aqui para escucharte y apoyarte.

Ofrecemos servicios profesionales de salud mental,
con especial atencion a las necesidades de la
comunidad inmigrante de habla hispana.

Servicios en
espafiol e inglés.

Contéctanos para solicitar una cita:

QO 616-635-3107
B elisa@616ies.com

Aceptamos algunos
seguros médicos.

Pérez-Arellano, LMSW @& www.616ies.com
Terapeuta de Salud Mental 9 313 N River Ave., Holland, MI 49424
Areas de apoyo:

& Depresion
& Ansiedad/Estrés Cronico
@ Estrés Postraumatico

@& Problemas de adaptacion al
nuevo pais/entorno

& Bajaautoestima

Consultorio de salud mental
No. 1 de la comunidad hispana.

ATENCION PROFESIONAL,
CONFIDENCIAL Y EN TU IDIOMA.
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Antes de crecer tu negocio, aprende a dirigirte a ti mismo

Por Maria Erazo |
Columna “Construye tu
legado”

compromisos influye en lo que construyes

Cumplir contigo también cuenta

Muchos emprendedores hacen todo lo posible por cumplirle al cliente, pero dejan
Sus propios compromisos para despueés.

Posponen revisar sus numeros, aprender una habilidad o descansar. Como esas
actividades no siempre cuentan con alguien que espere una respuesta, parecen
menos urgentes.

Dirigirte comienza por darle valor a tu propia palabra. Si decides revisar las finanzas
del negocio cada viernes, reserva ese tiempo y respétalo. Si prometes algo que
después no puedes cumplir, revisa qué ocurrié y ajusta. Esa practica te ayuda a
conocerte y a planear con mayor honestidad.

Aprender a poner limites

Cada “si” ocupa espacio en tu agenda.

Aceptar un trabajo fuera de tu especialidad, responder mensajes a cualquier hora o
prometer una entrega demasiado rapida puede parecer una forma de cuidar al
cliente. Sin embargo, también puede afectar la calidad del servicio y tu bienestar.
Imagina a una emprendedora que acepta todos los pedidos de ultima hora. Para
cumplir, trabaja de noche, descuida sus pendientes administrativos y comienza la
mafana agotada. Establecer un plazo minimo para recibir pedidos le permitiria
organizarse mejor y comunicar con mayor claridad las expectativas.

Un limite bien explicado puede dar méas confianza: “Para entregarte un buen trabajo,
necesito recibir tu pedido con 3 dias de anticipacion”.

Responder con calma también es liderazgo

Un cliente se queja. Un empleado comete un error. Una venta importante no se
concreta. En esos momentos, nuestra primera reaccién puede ser defendernos,
buscar culpables o tomar una decisién apresurada. Antes de responder, conviene
hacer una pausa y separar los hechos de lo que estamos sintiendo.

:Qué sucedid? ;Qué necesita resolverse? ;Qué parte esta bajo mi responsabilidad?
Podemos sentir frustracion y aun asi elegir una respuesta respetuosa. Esa capacidad
se fortalece con la practica y sirve de ejemplo para quienes trabajan con nosotros.

DESCUBRE LOS LIBROS DE MARIA ERAZO
Escanea el cédigo QR para conocer sus
publicaciones y adquirir sus libros
directamente desde su pagina oficial.

Tu negocio estéa creciendo. Hay mas clientes, mas mensajes y mas responsabilidades. Sin embargo,
también hay mas cansancio, decisiones pendientes y dias en los que sientes que todo depende de ti.
Es facil pensar que necesitas trabajar mas o contratar ayuda de inmediato. Pero hay una pregunta que
merece atencion: ;como te estas dirigiendo a ti mismo mientras intentas dirigir tu negocio?

La semana pasada hablamos de construir nuestra vida y nuestro negocio con intencion. El siguiente
paso es convertir esa intencién en decisiones y habitos que podamos sostener.

En la arquitectura personal de METODO LEGADO®, la identidad y el caracter forman parte de los
cimientos. La manera en que respondes a la presion, cumples tu palabra y administras tus

Imagen ilustrativa

Elegir habitos que puedas sostener

Una agenda demasiado exigente puede convertirse en otra
fuente de presion. Empieza con un pequefio habito que atienda
una necesidad real.

Podria consistir en dedicar quince minutos al inicio del dia para
elegir tu prioridad, revisar las cotizaciones pendientes antes de
abrir las redes sociales o definir una hora para terminar la
jornada.

Procura que el hdbito tenga un momento concreto. “Daré
seguimiento a mis cotizaciones de 9:00 a 9:15” es mas facil de
cumplir que “voy a organizarme mejor”.

Una accidn para esta semana

Elige un compromiso contigo, un limite que necesitas comunicar
y un habito que te ayude a trabajar mejor. Escribelos y, al final de
la semana, revisa qué pudiste cumplir y qué necesitas ajustar.
Tu negocio requiere direccion. Tu también mereces tiempo y
atencién para desarrollar la persona que llevas dentro.

:Qué necesitas cambiar en tu manera de dirigirte para sostener
el crecimiento que deseas?

Carlos Sanchez se incorpora al equipo de liderazgo de Start Garden

El reconocido lider comunitario impulsara nuevas oportunidades para los emprendedores latinos del oeste de Michigan.

GRAND RAPIDS, MICHIGAN. — Start Garden anuncid la incorporacién de Carlos Sdnchez como codirector ejecutivo de la
organizacion, fortaleciendo su compromiso con el desarrollo empresarial y la creaciéon de oportunidades para la comunidad

latina del oeste de Michigan.

Sanchez se une al equipo de liderazgo integrado por Paul Moore, Laurie Supinski y Darel Ross Il. En su nuevo cargo, Sanchez
trabajara especialmente en fortalecer los vinculos de Start Garden con los emprendedores latinos de la regién.
También participara en la recaudacion de fondos, el desarrollo de alianzas estratégicas y las relaciones con organizaciones

financiadoras.
Una trayectoria dedicada a abrir oportunidades

Antes de incorporarse a Start Garden, Sanchez se desempefié durante cuatro afilos como director ejecutivo de Casa Latina,
un programa de Davenport University enfocado en ampliar el acceso a la educacion superior mediante iniciativas bilingles.

Anteriormente, trabajé durante diez afilos como director del Centro Latino de Desarrollo Empresarial y Econdmico de Ferris State UnlverS|ty, donde
desarrollé programas como LEADeres, orientado al liderazgo profesional, y Emprende, dedicado a fortalecer las capacidades empresariales. Su experiencia
también incluye responsabilidades de liderazgo en la Camara de Comercio Hispana del Oeste de Michigan y en el Hispanic Center of Western Michigan.

Un liderazgo con raices en la comunidad

Darel Ross I, codirector ejecutivo de Start Garden, sefialé que Carlos ha dedicado casi dos décadas a construir relaciones, abrir puertas y generar
oportunidades para emprendedores y lideres comunitarios del oeste de Michigan. Ademas de su experiencia profesional, Sanchez participa en juntas
directivas y comités de diversas instituciones, entre ellas Trinity Health Grand Rapids, West Michigan Community Bank y Grand Rapids Economic Club.
Sanchez cuenta con formacién en negocios internacionales por Davenport University, asi como estudios de posgrado en disefio y una certificacién en
gestion de disefio e innovacion. Su incorporacion representa una nueva etapa para Start Garden y una oportunidad para fortalecer la participacion de los
emprendedores latinos en el desarrollo econémico de nuestra region.

Fuente y Fotografia: Comunicado de prensa de Start Garden. Traduccién y adaptacidn editorial: El Hispanohablante.
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La Cenaduria de Maria: Cuando los sueiios Si se hacen realidad

Una historia de sacrificio, largas jornadas de trabajo, fe y perseverancia que hoy inspira a toda la comunidad

hispana

En cada platillo que sale de La Cenaduria de Maria
hay mas que sabor: hay historia, hay cultura, hay
amor y, sobre todo, hay un suefio que nacié en el
corazéon de una mujer trabajadora que nunca se
rindio.

Maria, originaria de Jalisco, México, es la orgullosa
duena de esta food truck que hoy recorre nuestra
comunidad llevando auténtica comida mexicana y
un mensaje poderoso: los suefios si se hacen
realidad cuando se trabaja con fe, disciplina y
perseverancia.

UN SUENO QUE NACIO HACE MUCHOS ANOS
Desde muy joven, Maria sofiaba con tener su propio
negocio. Le encantaba cocinar y siempre imaginaba
un lugar donde pudiera compartir los sabores de su
tierra y, al mismo tiempo, tener la libertad de
trabajar por cuenta propia.

“Siempre decia: algun dia voy a tener algo mio. No
sabia cuando ni cdmo, pero lo veia muy claro en mi
mente”, recuerda.

Ese suefio la acompafié durante afios mientras
trabajaba en diferentes empleos para salir adelante
y darle un mejor futuro a su familia.

LARGAS HORAS, GRANDES SACRIFICIOS

Maria sabe muy bien que nada de lo que vale la pena
es facil. Durante muchos afios trabajé jornadas
larguisimas. A veces de 12, 14 y hasta 16 horas
diarias.

“Me levantaba muy temprano, llegaba a mi trabajo y
salia muy noche. Llegaba a cansada, pero al otro dia
era lo mismo. Yo sabia que cada hora que trabajaba
era dinero que me acercaba a mi suefio”, comparte.

AHORRAR, AHORRAR Y NO RENDIRSE

Maria no recibié ayuda para comprar su food truck.
Cada dolar fue producto de su esfuerzo y disciplina.
“No fue facil. Tenia que pagar renta, comida,
cuentas.. pero yo siempre guardaba algo. Aunque
fuera poquito. Yo le decia a mi esposo: ‘algun dia este
dinero se va a convertir en nuestro suefio hecho
realidad’.”

Durante afios ahorré centavo a centavo. Hubo
momentos en los que pensé que no lo lograria, pero
su fe y su determinacion fueron mas fuertes que
cualquier obstaculo.

EL IDIOMA: UN RETO QUE TAMBIEN TUVO QUE
SUPERAR

Uno de los retos mas grandes que enfrentd fue el
idioma. Al llegar a Estados Unidos, Maria no hablaba
inglés.

“Fue dificil al principio. No entendia mucho, me daba
verguenza hablar, tenia miedo de cometer errores.
Pero tenia que hacerlo por mis hijos, por mi familia y
por mi suefio.”

Poco a poco, fue aprendiendo. Escuchaba,
preguntaba, practicaba. Nunca se quedd conforme
con no entender. Hoy, aunque sigue aprendiendo
cada dia, el idioma ya no es una barrera que la
detenga.

LOS DESAFiIOS NO TERMINAN, PERO LA PASION ES
MAS FUERTE

Tener una food truck no es facil. Hay dias buenos y
dias dificiles. Hay calor, frio, lluvia, dias en los que las
ventas estan bajas y dias en los que el cansancio
parece imposible.

“Pero cuando haces lo que te gusta, todo se vale la
pena. Lo que mas me motiva son mis clientes.
Cuando me dicen que mi comida sabe como en
México, o que les gusta lo que hacemos, eso no tiene
precio.”

También ha tenido que aprender sobre permisos,
regulaciones, impuestos y todo lo que implica tener
un negocio propio en este pais. Pero cada reto lo ha
tomado como una oportunidad para crecer.

“Sin el apoyo de mi familia no hubiese

podido cumplir mis suenos”
— Maria

EL APOYO DE LA FAMILIA, SU MOTOR

Maria no ha logrado todo sola. Su esposo y sus hijos han sido su mayor apoyo.

“Sin mi familia, esto no seria posible. Ellos han estado conmigo en cada paso, me animan, me
ayudan, me dan fuerzas cuando ya no puedo mas.”

La Cenaduria de Maria es un negocio familiar en todos los sentidos: en la cocina, en el servicio,
en la limpieza y en cada decision.

Maria no se detiene aqui. Sus suefos siguen creciendo.

“Mi préximo suerio es tener un local propio, donde pueda servir mas platillos, tener mas mesas y
crear mas oportunidades para mi familia y para otras personas que quieren trabajar.”

Ella quiere seguir creciendo, pero siempre con los pies en la tierra y con el corazén agradecido
con la comunidad que la ha apoyado desde el primer dia.

UN MENSAJE PARA LA COMUNIDAD

Maria tiene un mensaje especial para todos los que, como ella, tienen un suefo:

“No se rindan. Habra dias dificiles, habra obstaculos, pero si usted trabaja duro y nunca pierde la
fe, su suefio también se puede hacer realidad.”

La Cenaduria de Maria no es solo una food truck. Es el ejemplo vivo de que con esfuerzo,
sacrificio y fe, los suefios si se hacen realidad.

“No importa de donde venimos ni qué tan dificil sea el camino. Si
tenemos fe, trabajamos duro y no nos rendimos, nuestros suefos si se
hacen realidad.”

— Maria

Fotografias: Cortesia de La Cenaduria de Maria

Reportaje basado en una entrevista original realizada por El Hispanohablante a Maria,
propietaria de La Cenaduria de Maria
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Crédito: NASA / Apolo 17 (1972).

LA CANICA AZUL: LA FOTOGRAFIA QUE CAMBIO NUESTRA
MIRADA SOBRE LA TIERRA

El 7 de diciembre de 1972, durante la misién Apolo 17, una
camara capturd una imagen que se convertiria en una de
las fotografias mas reconocidas de la historia: nuestro
planeta suspendido en la inmensidad del espacio. Mas de
medio siglo después, aquella esfera azul continda
recordandonos que, a pesar de nuestras diferencias,
compartimos un mismo hogar.

UNA FOTOGRAFIA PARA LA HISTORIA

En diciembre de 1972, los astronautas Eugene Cernan,
Harrison Schmitt y Ronald Evans viajaban hacia la Luna a
bordo de la misién Apolo 17, la Ultima misiéon del
programa Apolo que llevd seres humanos a la superficie
lunar. Durante el trayecto, la tripulacion fotografié la
Tierra desde una distancia aproximada de 29,000
kilbmetros. La imagen mostraba nuestro planeta
practicamente completo, iluminado por el Sol, con los
océanos azules, las formaciones nubosas y extensas
regiones continentales claramente visibles.

La fotografia recibié el nombre de The Blue Marble, que
puede traducirse como «La canica azul», por la semejanza
de nuestro planeta con una pequefia esfera brillante.
Aunque anteriormente se habian obtenido imagenes de la
Tierra desde el espacio, esta fotografia alcanzé una
difusidon extraordinaria y se convirtio en un simbolo de
nuestra identidad planetaria.

TRANSPARENCIAY USO DE
INTELIGENCIA ARTIFICIAL

En El Hispanohablante utilizamos
herramientas de inteligencia artificial como
apoyo en la investigacion y creacion de
experiencias digitales y de realidad
aumentada. Todo nuestro contenido es
revisado, verificado y aprobado por nuestro
equipo editorial antes de su publicacién. La
responsabilidad sobre la informaciéon
publicada corresponde exclusivamente a
nuestro medio. Nuestro compromiso es
ofrecer un periodismo responsable,
transparente y al servicio de la comunidad.

EL PLANETA SIN FRONTERAS

Una de las caracteristicas mas sorprendentes de la
fotografia es lo que no aparece en ella.

Desde aquella distancia no pueden distinguirse las
fronteras politicas que separan a los paises. No
vemos las divisiones que aparecen en los mapas ni
las diferencias culturales, econémicas o sociales
que forman parte de nuestra vida cotidiana.
Vemos continentes, océanos, nubes y una
atmdsfera que rodea el planeta.

Esta perspectiva no elimina las diferencias entre
las  sociedades humanas, pero permite
contemplarlas dentro de una realidad mas amplia:
todos habitamos un mismo sistema natural.

La Tierra no pertenece exclusivamente a una
nacion, una generacién o una cultura. Es el espacio
compartido donde se desarrolla nuestra historia.
Desde el espacio, los océanos, las masas
continentales y la atmdsfera forman parte de una
misma imagen.

Esa vision ayuda a comprender que los fenédmenos
ambientales no siempre respetan las fronteras
humanas. La circulacion atmosférica, los océanosy
numerosos procesos naturales conectan regiones
que, desde nuestra perspectiva cotidiana, parecen
muy distantes.

ACTIVA ESTA EXPERIENCIA

Haz que esta fotografia histérica cobre vida mediante nuestra
experiencia de realidad aumentada.

1.Escanea el c6digo QR de esta edicién.
2.Presiona «Activar experiencia».
3.Permite el acceso a la cAmara.

4.Apunta hacia la fotografia principal.
5.Activa el sonido y disfruta la experiencia.

La animacién es una recreacion digital basada
en la fotografia histérica original de la NASA.

UNA IMAGEN QUE INSPIRO CONCIENCIA
AMBIENTAL

La fotografia apareci6é en una época en la que la
preocupacion por la contaminacién, la
conservacion de los recursos naturales y el
futuro del planeta comenzaba a adquirir mayor
visibilidad internacional.

Su extraordinaria difusion contribuy¢ a fortalecer
una manera diferente de observar la Tierra: no
solamente como un territorio que habitamos,
sino como un sistema interconectado que
debemos comprender y proteger.

EL HOGAR QUE COMPARTIMOS

Hay algo profundamente conmovedor en
observar la Tierra desde el espacio. En aquella
pequefia esfera azul se encuentran nuestras
ciudades, nuestros recuerdos, las personas que
amamos y los lugares que llamamos hogar. Mas
de cincuenta afios después, The Blue Marble
continda invitandonos a mirar mas alla de
nuestras  diferencias. Porque, antes de
pertenecer a cualquier lugar del mundo, todos
compartimos uno mucho mas grande: la Tierra.
FUENTE CONSULTADA

NASA — The Blue Marble. Fotografia AS17-148-
22727, misién Apolo 17, 7 de diciembre de 1972.
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