SE COMPRAN
CARROS YONKEADOS

SOLO CON TITULO
SERVICIO DE GRUA 24/7

SE PAGA DE $200 A $1200 MAXIMO

480-953-7515

« SERVICIO RAPIDO
BIIGIIES CHATARRA

¢ -

Selena Gomez

- GTIENESPROBIEMAS
mm:mn

Soy Alex, plomero con 7+
AR N VWV aros de experiencia
e Destapo 'pbr - Fugas de agua

+ Drenajes tapados

szn « Instalaciones y mucho mas
Trabajo rapido, limpio y a buen precio

ilnspeccion con camara totalmente GRATIS!

Llamame hoy 602-675-7830

iEstoy listo para ayudarte!

MONTER

~MANTENIMIENTO,

REPARACIONES
MAYORES

TRABAJOS
GARANTIZADOS
PRECIOS
RAZONABLES

Hablamos Espanol

WWW.QUEMAGAZINEAZ.COM

PLOMERO/™ = %

SUPERIOR ™ -~

Si no destapo no cobro
Fugas de agua e Inundaciones

CAMARA GRATUITA CON DESTAPADO

CUANDO OTROS PLOMEROS
NO PUEDEN YO si
24 horas de emergencia

602-317-7649

HANDYMAN!
+ Plomeria \
« Electricidad é

A

« Textura

]
»=banos y cocinas,
PZAbanicos Y ,Mas'

— TV REPAIR
& APPLIANCES

Reparacion de todo

7 n[Eo de TV's
®  LCD o LED e Big Screen
SERVICIO A * DLP * Plusma
DOMICILIO  * Proyectores y mds

Reparacién de todo tipo de equipos electrdnicos
Diagnéstico GRATIS si acepta la reparacion

l II Rd. Ste.
o iy 023.419.3338

2 DE OCTUBRE DE 2025 |ANO 21| PUB. 39

[© /QUE_MAGAZINE
™) /QUEMAGAZINE
TOME UNA GRATIS

CONTROL DE
PLAGAS
sase Bedbug Expert

ESPECIALISTA .

EN A%, Y
CHINCHES
TERMITAS

(623)826-2966

JORGE'EL PLOMERO
SE DESTAPA CUALQUIER
TIPO DE DRENAJE
“nhd Si no destapo

SEDESTAPA - no cobro
ESSTE]M Camara GRATUITA
con destapado

24 HORAS DE EMERGENCIA

480.825.0284
PLOMERO

GARANTIZADO

Destapo Cualquier Tipo Drenaje
por solo $20 Si No Destapo No Te Cobro!!

(602) 341-3971

Cesar

)

TE AYUDO A
RECUPERARL
ANTES DE

30 DIAS

« Compramos carros para
recycling o no deseados

» Nosotros vamos por ellos

« Con titulo o sin titulo

« Que sirvan o no sirvan

602162876696




28% HONORARIOS

DE ABOGADOS

iTARIFA MAS BAJA EN ARIZONA, GARANTIZADA!

»CARRO CHOCADO?
L LAMALE A SARGON!

(623) 225-5635

« ACCIDENTE DE AUTOMOVILO
MOTOCICLETA

 ACCIDENTE DE SEMI CAMION
« ACCIDENTES DE UBER, LYFT Y BUS

« MORDIDAS DE PERRO i
« MUERTE INJUSTA

- LESIONES POR CAIDA

il NO GANAMOS,
NO COBRAMOS!

www.callsargon.com

{) ® @callsargon

4105N 20th St. Ste. 260, —— ZLAW.GROUE
Phoenix, AZ 85016 Abogados de Accidentes



COMPRO CARROS
YONKEADOS

*MESA -TEMPE -PEORIA -SCOTTSDALE

* PHOENIX '@,}

ACEPTAMOS CON 0 SIN

TiTuLo, UESIRVANONO A > 9290
mas que Ia
N cﬂmnetencla

0 ' jilu
1dias ala semana
|||(:|l|ven[|0 dias festivos

Mantenimiento
Pasto natural y artificial

Pavers

Travertino

Grava

Concreto

Bardas de Bloque
Irrigaciéon y Reparaciones
en regadores

COTIZACIONES

1(480)803-1126

ANUNCIESE LLAMANDO AL 623-931-7833

Podamos Palmas y Arboles

IaUEl MAGAZINE

MPRO/CARROS
W@]MH/NDGB

PAGAMOS{$250/MAS
l!llE LA GOMPETENBIA

ACEPTAMOS: L
ONOSIN

RVAN [%g '
-MESR -TEMPE -PEORIA -SCOTTSDALE -PHOENIK

7DIAS A LA SEMANA
TRABAJAMOS DIAS FESTIVOS

NEW/GATES

INSTALACION & REPARACIONES
SOLDADURA

Llame o Mande Texto

Y (480)803-1126

I COTIZACIONES

% ‘GRATIS

2 DE OCTUBRE DE 2025 ‘




RIDGID
SeeSnake

PLOMERO

iINSPECCIONDE -

CAMARA GRATIZ!

LIMPIEZA DE DRENAJES
INSTALLACION DE TUBERIAS
REPARACION DE FUGAS
DESTAPADO DE DESAGUES

(602) 786-8761




CON MAS DE 20 ANOS DE EXPERIENCIA

100% DE FINANCIAMIENTO CON EL
NUEVO PROGRAMA DE ASISTENCIA
PARA EL ENGANCHE

ZQUIERES

& SR e e _ '
7602 E. THOMAS R d 7517 N. 86th Ave « Glendale, AZ 85305 § \
$579,900 3BD 1.75BA 1,628 SF $579,900 5BD 2 BA 2,628

w2 SIfTE/ATRASASTE/EN/TU(PAGO"
M@M@m}@m 2:

COMO)TE(PUEDO)AYUDAR”
|- 4132N.27 AVE. PHOENIXAZ

Velasun Contractmg &

Associates LLC ,
CONTRATISTA CON LICENCIA. |

s I SI YA TIENES CASA, :
| PODEMOS CONSTRUIR UNA
e N T CASITA EN LA PARTE DE

ATRAS. PODEMOS
REMODELAR O REDISENARTU | AN PLLE: O3
CASA EXISTENTE. POR FAVOR LLAMAR S Estela Landeros

602.828.3492 -o... SN

2 DE OCTUBRE DE 2025 m

ANUNCIESE LLAMANDO AL 623-931-7833 |aUEI




FHA, Convencionales USDA, y para Inversionistas
Permisos de trabajo son bienvenidos

Podemos calificarle con 580 puntos de crédito minimo

Ofrecemos programas para para primeros compradores.
tTiene un interés alto?
LLAMENOS PARA REFINANCIAR

—— BAJAR EL PAGO

¢

carEstate Y > Tenémos casas de Inversion

rY

*PROGRAMAS PARA Ary Quiroz
PRIMEROS COMPRADORES (602) 884-9161
CON 0% DE ENGANCHE (602) 323-4129

62



W

TRU-VALUE
DENTAL

WWW.TRUVALUEDENTAL.COM

iiiEMERGENCIAS
EL MISMO DIA!!

Dentaduras Implunies

N\
Modernizadas de Alta y Nuevos pacientes

Calidad con toque natural / ; rfglsaen;tﬁ?atr?za /L {P‘,
e 999 |11 |

ara pone
v v EXP 10/31/25

-
—————

y 'ﬂ:ﬁ‘e’?:n: Rﬂvos X (18a)y

4 1

' manzana: | Examen GRATIS

s} ﬂ‘}::foﬂlg: RAYOS X DE TODA LA DENTADURA.
JJ ) _ NUEVOS PACIENTES SOLAMENTE _, -

2 Implantes -
-

EXP 10/31/25

~ -
———————

--------ir’-——i—- ——-----------—-—----—————-

Limpieza
Pro unda

P.10/31/25 |

EXP.10/31/25

/Zirconia

Jsm Ty

OFRECEMOS FINANCIAMIENTO CON INTERES BAJOY PAGOS MENSUALES

Univers"y 1 8 O 8 3 3 99 1 2

5. e [ ] -

> — oz

3 2| % (Al Oeste de Gilbert al

O Qo ° o este de Gilbert a

& [0 1722 E. “nlverS“Y Dr. i Mesu’ Az Norte de University)

*  Sedante disponible para un cuidado comfortable.

ANUNCIESE LLAMANDO AL 623-931-7833 ICQUE! scnane 2DEOCTUBREDE 2025 IE]




ACCIDENTADO? ..
CACC'DE RAFl-"“A‘LAST'MADO-? >

" iLLAMA RAFI!iLL
TR ¢ |1 iLLAMA RAFI! iLLAMA RAFI!

iLLAMA RAFI:

Abogado de Accidentes
CONSULTAS

GRATIS

AHORA EN

623-388-4333 M-

LOCALIDADES x
iLLAMA RAFI! ;LLAMA RAFI! ;LLAMA RAFI!

A = 1~
o 1
L3 AVONDALE ; :
WENCANTO BLVD. o ‘B
2 H =
m : =3

>

. 10320 W. McDowell Rd., Bldg. B
2235 N. 35th Ave, Suite 100 Avondale, AZ 85392 — -
Phoenix, AZ 85009

FREEWAY |-10

* (e BILTMORE E___

520 W. Union Hills Drive > 4701 N. 24th Street, Bldg. B

Phoenix, AZ 85027 | ! Phoenix, AZ 85016 .-
MW Tl | CECIEE
1019 S. Stapley Drive AlELAIAS i s
W IRVINGTON RD.

550 W. Irvington
Mesa, AZ 85204 o e Tucson, AZ 85714

o

DISPONIBLE 24/7 e SI NO GANAMOS, NO COBRAMOS.
*NUNCA GANAMOS MAS DINERO QUE EL CLIENTE.

*SE REFIERE A LOS HONORARIOS DE ABOGADO.GASTOS Y LITIGACION SON APARTE.




PREMIER REMODELACIONES
ZAMBRANO

HACEMOS TODO TIPO
Se Aceptan Todo Tigo De Asequranzas|  DE REMODELACIONES
*Todo fipo de Parabrisas (SN N o /

*Garantia de por vida
*Reparacion de elevadores %TIREJQ
‘Eleciricos Y Manuales ‘&GO

} Plomerla

_

o

ESTIMADOS GRATIS TRABAJOS GARANTIZADOS

PHOENIX MESA
602,722.2307 480,588,6052

RAVIATOR -

Llamenos|para/masjinformacion:

602-596-9164

COMPRO CARROS

||
: EXPRESS
. Venta y Reparacion . I o N KEAD os
W WL L L AN/ .
n n Mesa, Tempe, Peoria, Scottsdale,
. RADIADORES . Phoenix
n n s. pﬂgﬂ A t
n u cepramos
- : $25 () et
" . e demas conosin
: « Radiadores » Reparacion y : > titulo que
. Fabricacion de . .
m, ° Condensadores mangueras de A/C u : sirvanono
u Nuevos y usados y Power Steering u -
. - » Cambios de tapas .
« Limpieza (Sondeo) Y
: de plastico :
. 3002 W. Buckeye Rd. "
u Phoenix AZ. 85009 u
| |
= . 602-472-5452 *
E oficina: 602_258_4288 E 7 dias a la semana - Incluyendo dias festivos

ANUNCIESE LLAMANDO AL 623-931-7833 'QUE! MAGALZINE 2DE OCTUBRE DE 2029 H




COMPRO CARROS
Y TROCAS

para yonke con o sin titulo

=== LOS TRABAJOS MAS DIFICILES
SE LOS HACEMOS

g eConstruccion °Remodelacion
&= °Reparaciones residenciales
ly/comerciales...Y mucho mas

. °TIL’E *PLOMERIA -BANOS

HANDYNMAN
__TRABAJOS

I
Pﬂ g ° sz 8 o co;gg:e:cia

LO:MEJOR DELO: MEJOR AIMENOR PRECIO

Contamos.con Maquinas nuevas y usadas
gran variedad-de - COMERCIAL Y RESIDENCIAL
productos a Venta | Reparacion |

mejor precio Instalacién | Servicio
Mos Temperaturas Bajas S
. amposats o PIRA PARTICIPAREN

RIFAS SEMANALES
SEGOMBRRAN

CARROS

RARARNONKE

CONIOISINTITULO
NO/IMPORTA'LAS!CONDICIONES

PAGAMOS DE
] g 200:4,000

S ' P===. RECOGEMOS
¥ == | ELMISMO
A R " == pj seRvicio

& O L/
6026681831

iaUE! MAGAZINE 2 DE OCTUBRE DE 2025

DC WIRING

Lineas de Internet
Lineas de Teléfono
Sistemas de Camaras

Carlos Castro
(623)308-2585
. (602)486-2569




. *VENTA E INSTALACION DE UNIDADES
NUEVAS Y USADAS

PRECIOS ESPECINLES EN:

INSTAL'ACION DE DUCTOS

HANDYMAN VICENTE

Se hacen trahajos de Plomeria,
Electricidad
Se Instalan puertas, Cocinas, Ventanas
Se Hace Tile, Drywall, Pintura,
Remodelamos Baiios

CON TITULO

I’Miﬂ IIESIIE ESI'Eclnl 90 ls EXTRA
$300A$3,000 “ERSEN

Servicio

DOMICILIO
602.817.8526

cnmnramns cualquier carrn
LOS 7 DiAS DE LA SEMANA  DE 8AM A 8PM

Pregunte por El Chapo

623-418-1856

Pregunte por Carlos

623-296-4567

ANUNCIESE LLAMANDO AL 623-931-7833

iaUE!VMAGAZ\NE

<Pagos empezundo
= zgsde $100 dlls==
*Préstamosde3a % anﬂs

con 0% de enganche

Financiamiento

disponible cca*
*Con crédito aprobado

REEMPLAZATUA/C |
DE TECHO DE 3 TON. 1

|
EMPEZANDO s |
DESDE
\

AIREACONDICIONADO

INSTALACION Y REPARACION  LLEVANDO CALIDEZ
DE AIREACONDICIONADO Y FRESCURAATY

7 HOGAR
FABRICACION DEDUCTOS  EsTiMADO ;GRATIS!
RESIDENCIAL Y COMERCIAL  EN SISTEMA NUEVO

P Vic ESPECIAL
HEQUE
GARANTIZADO et

15
PUNTOS
$49.

S

Balanceo de
DISPONIBLE

Licenced, Bonded & Insured

2 DE OCTUBRE DE 2025




LOS BRAZOS DEL PUI.PO INSPIRANB;&

ROBOTS DEL FUTURO i,

n los fondos marinos, un pulpo explora,
caza y se camufla con una destreza que
ningun otro animal logra. Sus brazos,
mas que simples extremidades, son
herramientas multifuncionales capaces
de retorcerse, alargarse, acortarse y do-
blarse al servicio de comportamientos
tan variados como cazar un cangrejo,
mover piedras o esconderse entre co-
rales. Un solo organismo despliega una
flexibilidad que la robética atin suefia
alcanzar.

Un equipo internacional de investiga-
dores ha analizado cientos de horas de
video de pulpos en hébitats naturales
del Caribe y Espafia para entender
c6mo logran esta coordinacidn. Lejos
de un especticulo cadtico de tentdculos
en movimiento, los cientificos descu-
brieron un sistema jerdrquico sorpren-
dentemente eficiente: de cuatro defor-
maciones bésicas surgen doce acciones
de los brazos, y de esas combinaciones,
un amplio repertorio de conductas
complejas.

Este hallazgo no solo desvela secretos
de la biologfa marina. Los brazos de los
pulpos se han convertido en modelo
vivo para el disefio de robots blandos,
una tecnologia que podria revolucionar

5

campos tan distintos como la medicina,
la exploraci6n submarina o las opera-
ciones de rescate.

Los investigadores clasificaron los
gestos de los brazos en cuatro defor-
maciones: acortar, alargar, doblar y
torsionar. Aunque parezcan simples,
estas “primitivas” pueden combinarse
en infinitas variaciones. De movimien-
tos elementales emergen conductas
extraordinarias.

Durante la observacién de 25 pulpos en
seis localizaciones distintas, los cienti-
ficos registraron casi 4.000 acciones de
brazos y més de 6.800 deformaciones.
Cada tentdculo, independientemente
de su posicién, fue capaz de ejecutar
cualquiera de las deformaciones, pero
con cierta especializacion.

Las partes distales —las mds cercanas a
las ventosas— eran maestras del dobla-
do, mientras que las zonas proximales,
cerca del cuerpo, se especializaban en el
alargamiento.

Esta organizacién funcional permite
a los pulpos realizar tareas simulta-
neas con varios brazos: mientras unos
exploran, otros sostienen el cuerpo o

-

.\.:-s
A,*._

preparan un ataque. El secreto no esta
en la fuerza, sino en la coordinacién.

A diferencia de los humanos, los pulpos
no dependen de un cerebro central que
controle cada movimiento. Gran parte
de sus neuronas se distribuye en los
brazos y las ventosas, lo que les permite
reaccionar de forma auténoma y répida
al entorno. Cada brazo piensa por si
mismo, pero trabaja en conjunto.

El estudio mostré que las acciones no
se reparten de manera aleatoria: los
brazos delanteros se emplean mas para
explorar y alcanzar, mientras que los
traseros se encargan de tareas de sopor-
te 0 locomocién. Esta divisi6n parcial
del trabajo sugiere que los pulpos
optimizan energfa y tiempo al mover su
cuerpo.

Para los ingenieros, este modelo resulta
fascinante. Imagina un robot quirtrgico
capaz de que cada brazo responda con
autonomfa, ajustindose en tiempo real
ala presion o textura de los tejidos. El
control distribuido reduce la necesidad
de célculos centrales complejos, lo que
podria simplificar el disefio de maqui-
nas flexibles y eficientes.




N Sufriste un

f’ i AGGIDENTE?

. PARA
Uriarte AyubarTe

(602) 218-0782

iSI NO GANAMOS, NO COBRAMOS!
Compensacion por tus Lesiones
Personales, Dolor y Sufriemiento.

- REPARACION
£ DE TU VEHICULO

OFERTA

MEN’S HIGH POTENCY

4 pastillasx $30 DESTAPADOS DE DRENAJE
12 Capavias $110 CONTAMOS CON CAMARA
HIGH POTENCY PLUS DE INSPECCIO

Se instalan Llaves
6 Capsulas S$75 : AL
12 Capsulas $140 k de Sink; l

18 Capsulas $210

Y 4 () renajes; Fugas de Aqua,,
(Orddene GRATIS llamando  BLACK BULL Boilers, Showers
e ogia 6 Capsulas  $85

Xt Internel 12 Capsulas S155 PRECIOS ECONOMICOS
{“mf{a ﬁé/;/SA/ON 18 Capsulas $230
precoz, uu¥nentu Simnlv Nallll‘al llc EN 1000 EL VALLE

ereccion

= 022981002 (623) 879-2025

Phoenixa

2 DE OCTUBRE DE 2025 ﬂ
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* Instalacion de Unidades Nuevas y
Usadas

* Aire Acondicionado y Calefaccion

* Reparacion General de Unidades
Nuevas de A/C

_* Trabajamos y Remodelamos Ductos

Trahajos W zﬂw
602.601.9173

Garantizados
iServicio Rapido

velmismodia! ]80.323.5192

labufaaire2017@gmail.com

SERVICIO EN TODO EL VALLE

RAPIDOS Y BARATOS
$300 SIN HIJOS
$400 CON HIJOS

Ayuda Legal Help, LLC
Consulta Gratis por Telefono

602-248-8845
4030 N 27th Avenue Suite G Phoenix, AZ 85017

Directora General

/ ™
S l |I I Adryana A. Quiroz
I b ®
V4

Gerentes de Ventas
MAGAZINE

y La Origina 4 .
Angélica Torres

Representantes Ejecutivos
Martin Estrada
Felipe Amador

Se prohibe la reproduccion total o parcial del contenido editorial y grafi-
co de esta publicacion sin autorizacion por escrito de la compaiiia. Aviso
al lector: La opinion de los articulos publicados no refleja la ideologia del
editor, ni de la publicacion ni la compaiiia. jQué! Magazine, LLC. no se
hace responsable de los bienes y servicios que ofrecen sus anunciantes.
Cualquier oferta requerida de inversion debera ser investigada a fondo
y/o consultada con el abogado de su preferencia. Aviso al anunciante:
Toda la publicidad que se disefia, crea y produce para nuestros anuncian-
tes es propiedad exclusiva de jQué! Magazine, LLC. y no puede ser repro-
ducida, copiada o alterada bajo ningiin concepto. jQué! Magazine, LLC. no
garantiza paginas o espacios especificos de publicidad a menos que esté
estipulado en el contrato. jQué! Magazine, LLC. se reserva el derecho a
negarse a publicar anuncios que sean ofensivos, de mal gusto, mal inten-
cionados y que no sean claros. Aclaracion: La publicacion tiene el derecho
de censurar, reclasificar, editar o rechazar cualquier anuncio clasificado,

iaUE! MAGAZINE

MEXICAN

Tacos ¢ Tortas * Quesadillas ¢ Burros ° S,o?es
* Flautas * Taco Salads y iMUCHO MAS!

Representantes Ejecutivos

Maray Ogando Gerente de Circulacion
Magaly Rascon Gonzalo Quiroz
Contabilidad Supervisores de Area

Loretta Flores Francisco Parra

Colaboradores
Hilda Zamora

Disefio Grafico
QM Printing

iQUE! MEDIA, LLC. 5720 W. Cameloack Rd. Stife # 1 Glendale, AZ 85301

teephone (623 931-1833 * (623) 931-71834

(623] 931-7864

www.quemagazineaz.com

publicitario o promocional que no esté acorde con los lineamientos de
jQué! Magazine, LLC. La publicacion no asume responsibilidad financiera
por errores u omisiones en la copia. El crédito para anuncios no debera
exceder el costo del anuncio. “The trademarks, logos, and service marks
(collectively the “Trademarks”) displayed on this Web Site are registe-
red and unregistered trademarks of Que Magazine LLC. its affiliates and
others. You can view trademarks owned by Que Magazine LLC. on Trade-
markia at this link: http://www.trademarkia.com/company-que-magazi-
ne-llc-3817059-page-1-2. Nothing contained on this Web Site should
be construed as granting, by implication, estoppel, or otherwise, any
license or right to use any Trademark displayed on this Web Site without
the written permission of Que Magazine LLC. or such third party that may
own the trademark displayed on this Web Site. Your misuse of the Trade-
marks displayed on this Web Site, or any other content on this Web Site,
except as provided herein, is strictly prohibited.”
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ﬂIIIEIlES SER Tll I’RIII’IO lEFEﬂ

QUIERES HACER DINERO
comprando y vendiendo carros
como los grandes Dealers?

LLAME HOY PARA EMPEZAR SU
NUEVA CARRERA Y GANAR MUCHO DINERO!

nnun:- 602-434-7723

¥ IN VL

ANUNCIESE LLAMANDO AL 623-931-7833 'QUE! MAGAZINE 20 OC T BREDE 2020
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CON MAS DE 20 ANOS DE EXPERIENCIA

100% DE FINANCIAMIENTO CON EL
NUEVO PROGRAMA DE ASISTENCIA
PARA EL ENGANCHE

E o Dt s Pt s
~ 7602 E. THOMAS Ro d 7517 N. 86th Avenue « Glendale, AZ 85305
$579,900 3BD 1.75BA 1,628 SF $579,900 5BD 2 BA 2,628 SF

Velasun Contracting &
Associates LLC
CONTRATISTA CON LICENCIA.

S| YA TIENES CASA, |
PODEMOS CONSTRUIR UNA
CASITA EN LA PARTE DE
ATRAS. PODEMOS
REMODELAR O REDISENARTU | 1\ =
CASA EXISTENTE. POR FAVOR LLAMAR N Estela Landeros

602.82803492 #ROC341087 ‘" 602 828 3492

- * “ ¥ i 'u
ANUNCIESE LLAMANDO AL 623-931-7833 'QUEl MAGA 2 DE OCTUBRE DF 2025 E




VENDE TU CASA POR EL
MAXIMO | '

Z¢TIENES UNA PROPIEDAD QUE DESEAS VENDER?

TE AYUDAMOS A PONERLA EN EL MERCADO
DE VENTAS

o EVALUACION DE VENTA GRATIS
o FOTOS PROFESIONALES
o« PROMOCION Y MIERCADEO
o CONDICION ACTUAL
o TODO PARA QUE TU RECIBAS EL MAXIMO VALOR

NO MALGASTES TU PATRIMONIO VENDIENDO
A INVERSIONISTAS O RE-VENDEDORES

CASAS-TERRENOS-RANCHOS

LLAMA HOY PARA MAS INFORMACION
JOSE P. CISNEROS - BROKER

623-205-7753

SE SOLICITA PERSONAL 500

*Para nuevos empleayos," !
* Técnicos de limpieza R 0o los Vg

de alfombra '
E [ -

¢ Técnicos de limpieza
de pisos

¢ Posiciones abiertas en:
Phoenix, Scottsdale, Mesa,
Tempe y Chandler.

¢ Aplicar en persona

¢ Entrenamiento pagado

¢ Porteros de dia

\
iVEN 'Y SE PARTE DE NUESTRA FAMILIA DE LIMPIEZA!

‘ 7020 N. 55th Ave.
Aee Bulding Maintenance Co 6 23. 93 7. 372 Glendale, AZ 85301

cary fimest ia j **Compaiifa practica E-Verify

R

¢ Limpiadores de noche

14 ] iCQQUE vachzne 2 DE OCTUBRE DE 2025




“ ESGUEI.A DE-

Clases de Canto Pmno
_Acordeon Tuba N
Bajo Bajo qumto

Guitarra Violin
Metales Cello N
" Requinto,

iD

/

TRAE ESTE ANUNCIOY

,J' U PRIMER CLASE ES GR: GRA

(602)434-0670
5720 W. Camelback Rd. #5
Glendale, AZ. 85301
www.escuelademusicajireh.com

ICQUE! wacazne 2DEOCTUBREDE2025  [IKE]
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' Pamg:f ‘ {atoano con

6. 54 g de azlcar
moscabado

7. 68 g de Margarina
Primavera Canela y Miel
8. 68 g de huevo

INGREDIENTES

1. 125 g de harina
2. 4 g de polvo para

g ear 9. 100 g de platano
3. 1gdesal A
10. 25 g de nuez picada
4. 4 gde canela 1. 72ad rt |
5. 36 g de miel - /2 g deyogurt @

12. 4 g de vainilla =
. ;‘1" :
Canela y Miel, huevo, yogurty &= ;"-.,;;
vainilla, mezcla hasta tener una ’4

MODO DE
# 5..:_% PREPARACION . mezcla homogénea. #

s T2 I Agrega harina, polvo para

- , hornear, sal, canela y nuez -
1. Engrasa y enharina un molde de picada. Mezcla hasta que los
panque.

~ ; ingredientes estén integrados.

2. Precalienta el horno a 1§O C. 5. Vierte la mezcla en el molde y

3. Enun bowl agrega el platano mete al horno durante 50 min.
y machaca con un tenedor.

2 : = - Una vez cocido, dejar enfriar y
3 Agrega miel, azlcar, Primavera decora con azlicar glass

--—— T ——
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RENTO
RANCHO 4
recamaras, 2
barios, $1400
mensuales,
ubicado por 363
Ave y McDowell
en Tonopah.
Llamar al

(623) 290-1403.

SE SOLICITA
COSTURERO
para maquina
industrial
contratacion
inmediata.
(602) 487-4872.

ELECTRICISTA
RESIDENCIAL
Y COMERCIAL
Instalaciones
nuevas, toma
corrientes
abanicos,
paneles, cortos,
conexiones

de estufas,
secadoras,
breakers, boilers
y coolers.
Presupuestos
Gratis. Hugo
(602) 488-5506.

RENTO CASA
DUPLEX 3
recamaras,

2 cocinas
completas,
lavadora y
secadora, $2500
mensuales
ubicado en
Glendale, AZ.
Llamar al

(310) 906-8022.

iRaonciele con nesatres!
623-931-7833

iCQUE!

VENDO 2
ESPACIOS

en cementerio
catélico San
Francisco en
Phoenix por las
2. Llamar al
(602) 327-3571.

RENTO
ESTUDIO detras
de casa, a una
persona O dos,
con trabajo
estables. Biles
incluidos, no
mascotas.
Llamar al:

(623) 387-5443.

ALEX SU
MECANICO EN
GENERAL, se
hace trabajos de
bombas de agua,
gasolina, clutch,
frenos y mas.
Llamar al

(602) 434-1712.

MECANICA

EN GENERAL
A DOMICILIO
Diagnésticos por
computadora,
arreglamos
problemas
eléctricos y
mecanicos.
Trabajamos

los 7 dias de

la semana.
Lldmenos hoy al
(480) 226-1499.

JORGE CARPET
CLEANING te
ofrece Especial
de: 2 cuartos+

1 Sala, lavado a
vapor, shampoo y
desodorante por
solo $12. Para
mas informacion
llamar al

(602) 515-9918.

ALBERCAS
Servicio y
reparaciones
filtros, pompas,
motores,
plomeria, cambio
de arena, lavado
de acido y cloro,
tratamiento de
agua verde,
limpieza

de filtros,
electricidad

y todo lo
relacionado

con su alberca.
Presupuestos
Gratis! Servicio
en todo el valle.
Se aceptan
tarjetas de débito
y crédito. Julio
(602) 814-1314 o
(480) 582-8921.

ADAME
ELECTRIC le
ofrece todas sus
necesidades
eléctricas,
residencial y
comercial cuento
con licencio.
Contacto por
email adame-@
hotmail.com
Orlando

(602) 754-1971.

JAnundiate]
6231931;7833
iRESULTADOS)
INMEDIATOS!!

RENTO
CUARTO
AMUELADO
A MUJER.
CON BILES
INCLUIDOS

Y ACCESO
ACOCINAY
LAVANDERIA.
Llamar a Magy
(623) 241-1082.

AUTO
ELECTRICO

Y MECANICA
EN GENERAL
Sean problemas
eléctricos, cortos,
reparacion

de cableado,
fallas de
comunicaciones,
consumo

de bateria,
programaciones
de llaves/
modulos, fallas
mecanicas,
emisiones y aire
acondicionado.
Servicio a
Domicilio Danny
(602) 688-0891.

DINERO
RAPIDO para
emergencias,
con el titulo de
su casa movil o
cualquier
propiedad
pagada o casi
pagada. De
$500 a $10,000
Servicios el
mismo dia.

No necesitas
crédito o trabajo
para calificar. No
hay costo inicial,
(602) 696-3288.

SE HACEN
BARDAS DE
BLOCK, patios
de cemento,
stucco, pavers,
se recojen
escombros,
limpieza de
jardineria y todo
en general. Para
mas informacion
llamar al

(602) 451-4797.

623793117833

IaUEl MAGAZINE

MECANICA EN
GENERAL se
hacen tune-ups,
brake, flecha,
cambio de
cabezas, bombas
de gasolina,
transmisiones,
motores,
amortiguadores,
suspensiones,
CV axley
suspensiones
también a/c.
Llamar al

(480) 579-9635.

HOMBRES
TRABAJANDO
se hace

todo tipo de
remodelaciones,
adicciones,
puertas,
ventanas,
porches shingle
y mucho mas.
Comunicarse con
José al

(480) 203-6459.

MECANICO
AUTO
ELECTRICO
Mecanica en
general, a
domicilio, cheque
por computadora,
todo trabajo
garantizado,
bombas de agua,
gasolinas y de
tiempo, cabezas,
motores,

(602) 738-2121.

SIGUENOS EN:

facebook m
b Hazte Fan l

HAZNOS LIKE Y SHARE
PARA PARTICIPAR EN
RIFAS SEMANALES

4

’
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PLANOS
RESIDENCIALES
para permisos
de construccion,
adicciones,
remodelaciones.
Problemas con la
ciudad, nosotros
le podemos
ayudar se hacen
calculas de

A/C manual.
911permit@
gmail.com.

(623) 418-3454.

IN

SE VENDEN
BOILERS
Nuevos y
usados,
eléctricos y de
gas, de 30, 40,

y 50 Galones,
también se hacen
Reparaciones
de boilers.
Ubicado en 3726
W Roosevelt.
Llamar al:

(602) 430-6817.

SOBADORA
ATENDIENDO
EMPACHO,
matriz, mollera,
estrés, angina,
torceduras, dolor
de cuello. Cintura
nervio ciatico,
ordo y tendones.
(602) 621-9419.

TRANSMISIONES
MECANICA

en general
electronico,
emisiones
trabajo 100%
garantizado.

25 afos de
experiencia. 1601
W. Broadway
Rd. Phoenix, AZ.
85040.

(602) 702-8389.

2 DE OCTUBRE DE 2025




MECANICO

A DOMICILIO
Mecanico

y eléctrico

a domicilio,
Diagndsticos por
computadora
Reconstruccién
de marchas 'Y
alternadores.
Llamar al:

(602) 573-4377.

RENTO CASA

4 recamaras, 2

banos, ubicada

porla 75 Ave y

Bethany Home

Rd. Llama a Ale
al

(623) 238-5936.

623.931.7833
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RENTO
CUARTO a
persona sola
responsable, con
trabajo estable,
sin vicios,
ubicado por 51st
Ave y McDowell.
Llamar al

(602) 518-5016.

MECANICO Y
ELECTRICO
Fallas de
alternador,
Cortos, Marchas,
Abanicos, Luces,
etc. Servicio a
domicilio, los

7 dias de la
semana.

(480) 259-8491.

RENTO CASA
de 3 recamaras,
1-1/2 bano.
Ubicado por
31Avey
Roosevelt, $1600
mensuales,
deposito
negociablo.

No mascotas.
Llamar al

(623) 290-1403.

Vea la diferencia... os!
gotr
;Antinciese con "¢

(623) 931-7833

» Shingles
e Torch
o Tile

623-206-3911

Direccion:
Telefono:

iIANUNCIATE
AQUI! soro *T0O

Nombre:

Manda tu anuncio a: QUE MAGAZINE, LA ORIGINAL
5720 W. Camelback Rd. Ste. 1 « Glendale, AZ 85301

Maximo 20 palabras. Cupon valido s6lo
para clientes nuevos.
No comerciales. Limite de 4 semanas.

ANUNCIESE LLAMANDO AL 623-931-7833
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Expira 10/31/25.
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UN COCHE, ES
A LO DESCO

En un momento en qué la industria automotriz se debate
jencial, CUPRA

entre lo puramente tecnolégico y lo expe

ha decidido emprender “un nuevo viaje alo desconocido”
con su showcar Tindaya, revelado en laJAA de Munich
2025. Este enfoque no es un simple ejercicio de estilo: es
una declaracién de intenciones que sitdia al conductor en el

epicentro de una interaccion mas visceral y sensorial con el
coche. Lo que comenz6 como un experimento creativo, hoy

apunta a marcar el rumbo de la marca para los préximos

aiios.
ajo —entre experimentacién,

de texturas y tecnologias emer-
de CUPRA han perseguido

Durante 15 meses de trab
prototipado, exploracién
gentes— los equipos de disefio
una ambicién: trascender ]a division digital-analogicay
reconectar con lo fisico, 10 t4ctil, lo emocional. Tal como
esponsables de disefio, el Tindaya es una rea-

explican sus 1

firmacién del lema “no drivers, no CUPRA”: sin conductor,
no hay marca. Por ello, cada elemento interior y exterior ha
sido concebido para estar alineado con ese proposito, elimi-
nando distracciones y enfatizando la experiencia directa.
Asi es el prototipo volcdnico que CUPRA acaba de presen-
tar, y que marca una nueva era para el diseilo emocional en

la movilidad eléctrica.

Este viaje hacialo desconocido no habla solo de estética.

EL CUPRA
TINDAYA NO ES

UN MANIFIESTO: UN VIAJE
NOCIDO CON CONDUCTOR
COMO PROTAGONISTA

La marca introduce tres grandes
conceptos que definen el cardcter
del Tindaya: Origen, Vivo y Trans-
formacién. Porque mds alld de
exhibir superficies futuristas, este
showcar quiere “respirar’, respon-
der al tacto, mutar en su aparien-
cia y transmitir vida incluso cuan-
do est4 parado. No es un capricho
visual: es un manifiesto de como
entiende CUPRA la evolucién del
automévil del mafiana.

Pero no basta con soiiar: detras
del Tindaya hay decisiones técni-
cas, desafios materiales, innova-
ci6n aplicada y visién de mercado.
En este articulo desglosaremos
esas claves: como integran diseiio
y tecnologia, cudl es el papel de

las superficies parametrizadas, qué retos

lores artesanales, cémo se estructura el

y qué mensaje envia este
eléctrico. También reflexio-

los materiales y de
implica fusionar co
interior orientado al conductor,
prototipo al segmento premium
naremos sobre los riesgos de apostar por lo imprevisible en

un entorno tan competitivo, y c6mo este tipo de apuestas

puede perfilar ¢l rumbo no solo de CUPRA, sino del auto-

mévil como experiencia simbiética.

cetos del Tindaya, el equipo de dise-
fio adopt6 como mantra la frase “No drivers, no CUPRA,

porque consideran que sin conductor no existiria la marca.

Ese principio orienté todas las decisiones: exteriores,
interiores y digitales debian confluir en torno al conductor
como centro absoluto. Para lograrlo, los departamentos de

diseifio exterior, interior, Colour & Trim y digital trabajaron
integrados, como un {inico organismo creativo.

Desde los primeros bo

Este concepto de “origen” pretende reconectar con la esen-
vehiculo para transportar,

cia del automévil: no solo un
sino un compaiiero de emociones. En ese sentido, el Tin-

daya apuesta por recuperar sensaciones sensoriales, fisicas,
frente a una digitalizacién desbordada. Asi, el disefio inte-
rior evita distracciones colaterales para quela experiencia

del manejo recupere protagonismo.



28% HONORARIOS

DE ABOGADOS

iTARIFA MAS BAJA EN ARIZONA, GARANTIZADA!

{GARRO CHOCADO?

LLAMALE A SARGON!
(623) 225-5635

ACCIDENTE DE AUTOMOVIL o)
MOTOCICLETA -
ACCIDENTE DE SEMI CAMION
ACCIDENTES DE UBER, LYFT Y BUS
MORDIDAS DE PERRO
MUERTE INJUSTA
LESIONES POR CAIDA

SI NO GANAMOS,
NO COBRAMOS!

www.callsargon.com

1) @ @callsargon

4105N 20th St. Ste. 260, Giavuicooy i
Phoenix, AZ85016 Abogados de Accidentes

ESE LLAMANDO AL 623-931-7833 2 DE OCTUBRE DE 2025 ﬂ
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- PLASTICOS
- RECOGIDA

» DESECHOS
* MADERAS
» MATERIALES

- BASURA

CLASIFICACION
» COMPONENTES

RECICLADOR
- RESIDUOS

MATERIA PRIMA

* METALES

» REUTILIZACION

* TELAS
- VIDRIO

ELECTRONICOS
» CONTAMINANTES
« CONTENEDORES

- NUEVOS PRODUCTOS

- PAPEL




FHA, Convencionales USDA, y para Inversionistas
Permisos de trabajo son bienvenidos
Podemos calificarle con 580 puntos de crédito minimo
Ofrecemos programas para para primeros compradores.
iTiene un interés alto?

LLAMENOS PARA REFINANCIAR
BAJAR EL PAGO

Tenémos casas de Inversion

*PROGRAMAS PARA Ary Quiroz
PRIMEROS COMPRADORES (602) 884-9161
CON 0% DE ENGANCHE (602) 323-4129

23



CHISMES

BAD BUNNY AL MEDIO TIEMPO DEL
SUPER BOWL

El Super Bowl no solo es el evento deportivo mas visto del
afo, también es una vitrina global para la musica. Y en
2026, el encargado de encender la cancha de la NFL sera
nada menos que Bad Bunny, el artista puertorriqueiio que
ha redefinido el sonido latino en todo el mundo.

La noticia fue dada a conocer hace unos minutos por el
propio reggaetonero y minutos mas tarde fue confirma-
da por la liga de futbol en un video que compartieron en
redes sociales.

FEY: “0JALA LAS REDES
SOCIALES NO FUERAN
TAN NECESARIAS™

En 30 afios de carrera, Fey ha sido
inquieta, ha tratado de innovar,
transformarse y adaptarse a las
exigencias de la industria musical
y de sus fans, pero admite que se-
guir el ritmo de las redes sociales
ha sido intenso. “Ojala que lo de
las redes no fueran tan cansado,
ni tan necesario porque a mi me
gustan las cosas un poco mas
lentas, disfrutarlas mas, saborear
los momentos como artista donde
te pones a componer con alguien,
pero las redes nos aceleraron
totalmente.

TOM HOLLAND REAPAREGE EN REDES
SOCIALES TRAS ACCIDENTE

Ayer, a través de su cuenta de Instagram, Tom Holland
comparti6 un reel sobre una cena de beneficencia de “The
Brother’s Trust” a la cual acudio, pero solo estando un breve
momento y compartiendo compaiiia con su pareja Zendaya y
sus hermanos.

“Siento haberme tenido que ir temprano, pero me siento
mejor y me estoy recuperando. Muchisimas gracias a mi padre
por encargarse de la velada después de mi partida. El espec-
taculo se volvio mucho mas divertido”, escribio el actor.



Creamos entornos mas limpios y
Ordenados y Saludables con productos
ecologicos para el cuidado de su hogar ,

mascotas y muebles.
SERVICIOS &~ —

7 LIMPIEZA DE CASA (/) DIARIO
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| aERES TARTAMUDO? LA CIENCIA ENCUENTRA 48 GENES
QUE PODRIAN EXPLICARLO (Y NO ES POR NERVIOS)

;Y si el tartamudeo no fuera solo una dificultad del habla,
sino una pista hacia algunos de los misterios mds profun-
dos del cerebro humano? Eso es lo que sugiere un estudio
internacional sin precedentes, publicado en Nature Genetics,
que ha analizado los datos genéticos de mas de un millén de
personas para descifrar qué hay detrés de esta condicién que
afecta a mds de 70 millones de personas en todo el mundo.

El estudio, liderado por el Vanderbilt Genetics Institute

en colaboracién con la empresa 23andMe y varios centros
internacionales, ha identificado 57 regiones del genoma
humano asociadas con el tartamudeo, que se corresponden
con 48 genes diferentes. Se trata del mayor estudio genético
sobre fluidez del habla jamas realizado, y sus resultados estin
empezando a cambiar nuestra comprensién de esta condicién
que ha estado rodeada durante siglos de estigmas, malenten-
didos e incluso teorias extravagantes.

El tartamudeo se manifiesta por repeticiones involuntarias

de sonidos, bloqueos al hablar o prolongaciones anémalas

de palabras. Su aparicién suele darse en la infancia, entre los
2y 5 aifios, y aunque la mayoria de los casos se resuelven de
forma esponténea, alrededor del 20% persiste hasta la edad
adulta. Tradicionalmente se ha culpado al estrés, a la ansie-
dad o incluso a la educacién parental. Pero este nuevo estudio
demuestra con contundencia que la causa principal est4 escri-
ta en nuestros genes.

El equipo cientifico trabajé con los datos genéticos de 99.776
personas que respondieron afirmativamente a la pregunta
“;Has tenido alguna vez tartamudez o dificultad para hablar?”
en la plataforma de 23andMe. Este grupo se comparé con
mads de un millén de individuos que nunca habian experi-

mentado el trastorno, lo que permitié a los investigadores
trazar con gran precision los factores genéticos implicados.

Uno de los aspectos mds llamativos del estudio es c6mo los
factores genéticos asociados al tartamudeo varfan seguin el
sexo y el origen ancestral de las personas. Se realizaron ocho
andlisis independientes (GWAS), separados por géneroy
grupos genéticos (europeos, africanos, asidticos del este y
latinoamericanos). El resultado fue sorprendente: hombres y
mujeres mostraron petfiles genéticos distintos, lo que podria
explicar por qué el tartamudeo es mucho més frecuente en
hombres adultos que en mujeres, a pesar de que en la infancia
afecta a ambos sexos por igual.

Entre los genes mds relevantes encontrados figura VRK2, que
no solo se asocia al tartamudeo en hombres, sino también

a la capacidad de seguir un ritmo musical —como aplaudir
al compés— y a la pérdida del lenguaje en enfermedades
neurodegenerativas como el Alzheimer. Esta coincidencia no
parece casual.

Los investigadores estdn empezando a sospechar que las
habilidades lingiiisticas, musicales y de fluidez verbal podrian
compartir una arquitectura cerebral comuin. Este hallazgo re-
fuerza la llamada hipétesis del ritmo atipico, segun la cual las
dificultades para procesar el ritmo podrian estar en el niicleo
de varios trastornos del habla y del lenguaje, incluyendo el
tartamudeo.

No es casual que muchas personas que tartamudean puedan
hablar sin problemas cuando cantan o recitan en sincronfa
con un metrénomo. Este nuevo estudio proporciona el pri-
mer respaldo genético sélido a esa observacidn clinica.
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DENTAL

WWW.TRUVALUEDENTAL.COM

iiiEMERGENCIAS
EL MISMO DIA!!

Dentaduras Impluntes

\
Modernizadas de Alta ’ Nuevos pacientes

1 solamente
Calidad con foque natural sin aseguranza

-
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_-iAtrévete a
morder una

Rayos X (1zqy

manzana! S Examen GRATIS |
4 49 9 '.’,,?2;‘1“;2 RAYOS X DE TODA LA DENTADURA.
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2 Implantes . NUEVOS PACIENTES SOLAMENTE
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EXP 103125 el O

¢ Limpieza §:Extracciones
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OFRECEMOS FINANCIAMIENTO CON INTERES BAJO Y PAGOS MENSUALES

480-833-9942

Al Oeste de Gilbert al
1722 E. University Dr. * Mesa, AZ Gooooe mnerity)

*  Sedante disponible para un cuidado comfortable.
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Stapley Dr.
Hall
Gilbert Rd.
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En un rinc6n remoto de la Patagonia argentina, un equipo de
paleontélogos ha encontrado algo extraordinario: los restos
fésiles de un dinosaurio carnivoro desconocido hasta ahora,
con el hueso de un cocodrilo atin atrapado entre sus man-
dibulas. El hallazgo, publicado recientemente en la revista
Nature Communications, no solo revela una nueva especie
de megaraptor sino también uno de los pocos ejemplos
documentados de un dinosaurio fosilizado en pleno acto de
alimentaci6n.

Bautizado Joaquinraptor casali, este nuevo dinosaurio vivié
hace aproximadamente 67 millones de afios, en los dltimos
compases del Cretécico, justo antes del impacto que acabd
con los dinosaurios no avianos. El ejemplar, excavado en la
Formaci6én Lago Colhué Huapi de la provincia de Chubut, en
el coraz6n de la Patagonia, representa una de las especies mas
recientes y mejor conservadas de este grupo de depredadores.

Mientras Tyrannosaurus rex dominaba el hemisferio norte,
en Sudamérica el trono del depredador alfa lo ocupaban los
megaraptores. Pero hasta ahora, la mayoria de los fésiles co-
nocidos eran fragmentarios, escasos y dificiles de interpretar.
Joaquinraptor casali cambia radicalmente ese panorama.

Los restos, que incluyen buena parte del crineo, las mandi-
bulas, brazos, costillas, vértebras y extremidades, ofrecen una
imagen mucho m4s completa de cémo era este carnivoro.
Media unos siete metros de largo y pesaba més de una tone-
lada. A diferencia del ic6nico T. rex, sus brazos eran largos,
musculosos y terminaban en garras curvadas y afiladas como
cuchillas. Un arma letal para cazar, desgarrar y manipular

“ANO: ENEIENTRAN
UN DINBSAVRIO

\ U LETAL DEL
i cemcoéo coN
s sy U’L‘HMA PRESA
AUN ENTRE LOS
DIENTES

presas.

La forma del créneo era alargada y ligera, y sus dientes,
aunque pequefios para su tamaiio, estaban adaptados para
realizar cortes precisos mds que para triturar huesos. Una
adaptaci6n evolutiva que le permitia cazar de forma veloz y
letal, més como un cirujano que como un demoledor.

Lo que convierte a este f6sil en una pieza tnica es lo que se
encontrd entre sus mandibulas: el hueso del brazo de un co-
codrilo prehistérico. Literalmente, el depredador murié con
su comida atin en la boca.

Este tipo de evidencia directa de comportamiento es ex-
tremadamente rara en el registro fésil. Aunque los dientes
afilados de los megaraptores ya sugerian una dieta carnivora,
encontrar restos de una presa exactamente en el lugar donde
estarfan en vida es un golpe de suerte inusual. El hueso, un
himero de un cocodrilo primitivo, se encontraba encajado
entre los dentarios del Joaquinraptor. Todo indica que estaba
en plena comida cuando murié, quizé de forma repentina.

Los investigadores han considerado diversas posibilidades:
sfue un atragantamiento?, ;murié cazando?, ;fue una lucha
entre depredadores? Aunque no pueden descartarse otras
explicaciones, el hecho de que el hueso esté marcado por los
dientes y no se hayan hallado otros restos de cocodrilo en

el entorno sugiere una escena congelada de una interaccién
depredador-presa. Un instante de hace 67 millones de afios
inmortalizado en piedra.
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Irededor de las pas-
tillas anticonceptivas
circulan numerosos
bulos que consiguen
que muchas mujeres
prefieran no tomarlas.
Uno de los més sonados es el de que
su uso implica un aumento de peso. La
doctora Raquel Sinchez Oliva, especia-
lista en obstetricia y ginecologfa, saca
répidamente de dudas a CuidatePlus:
“Se trata de un mito. Hay muchos
estudios que demuestran que la toma
continuada de la pildora no incrementa
el peso de la mujer”.

Eso si, aclara que para hablar de anti-
concepcién oral es importante distin-
guir dos tipos fundamentales. Por una
parte, se encuentra la lamada pildora
combinada, pues contiene dos hormo-
nas: estrégenos y gestigenos. Por otra,
destaca la de s6lo gestdgenos. Segtin la
experta, hay diferencias entre los efectos
secundarios que pueden producir una
u otra y no sélo en funcién de si lleva
ambas hormonas o no, sino también
dependiendo del tipo de gestdgeno que
incorpore la pildora.

De este modo, “si alguna chica nota
retencion de liquido, que a lo mejor se

hincha un poco o que
el pecho le duele en
los primeros me-

ses sobre todo, hay
pildoras que contie-
nen gestdgenos que
son derivados de un
diurético y, por tanto,
producen menos
retencién’, ejemplifica
Sénchez Oliva, quien
deduce que para saber
qué tipo de pildora es
la més id6nea para la
paciente, lo primero
es que sea prescrita
por un profesional que entienda sobre
anticoncepcién. “Los ginec6logos
somos los expertos en este tema y pode-
mos ayudar a la mujer a escoger el mé-
todo anticonceptivo que sea més seguro
para ella, pero también m4s adaptado

a sus necesidades y a sus preferencias’,
subraya.

Para entender mejor qué tipo de pildora
es la mis adecuada para cada mujer,

la especialista detalla que hay algunas
con un gestdgeno que tiene “un potente
efecto antiandrogénico”. Estos casos,
continda, estardn indicadas para aque-
llas pacientes “con un poquito mas de

GQLUE
ENGORDAN Y
OTROS MITOS
DE LAS
PASTILLAS

ANTICONCEPTIVAS

vello o acné, que va a mejorar mucho”

Sin embargo, para las mujeres que no
tengan problemas con el vello o el acné,
pero que, por ejemplo, por su edad les
preocupa que se le reduzca el deseo se-
xual, “tenemos otra variedad de pildora
que no poseen ese efecto antiandrogé-
nico y, por ello, pueden influir menos
en la libido”

Lo mds importante pues, insiste
Séanchez Oliva, es “que se respeten las
necesidades y deseos de la paciente,
pero que también sea informada por
un profesional que esté preparado para
ello, es decir, el ginec6logo”.
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CIENTIFICOS
DESCUBREN

QUE OCURRE

EN TU CEREBRO
CUANDO MUERES:
UNA EXPLOSION

' QUIMICA PODRIA
=" EXPLICAR POR
S QUE VES TUNELES,
B LUCES'Y SERES
S YQUERIDOS

En los mérgenes de la vida, cuando el
cuerpo colapsa y el cerebro se enfrenta
a su limite, ocurre algo tan fascinante
como desconcertante: las llamadas ex-
periencias cercanas a la muerte (ECM).
Son relatos extraordinarios, cargados
de simbolismo, emoci6n y sensaciones
profundamente vividas. Un ttinel de
luz, la presencia de seres fallecidos, una
paz indescriptible, la visién panordmica
de la propia vida... ;Qué hay detras de
estos fenémenos?

Lejos de apagarse sin més, el cerebro en
situacién critica —por ejemplo durante
una parada cardiaca— entra en una fase
de hiperactividad breve pero intensa.
La reduccién del flujo sanguineo, la
falta de oxigeno (hipoxia) y el aumento
del diéxido de carbono (hipercapnia)
desencadenan un desequilibrio meta-
bélico que provoca una avalancha de
neurotransmisores: serotonina, dopa-
mina, glutamato, noradrenalina, GABA,
acetilcolina y endorfinas.

Cada una de estas sustancias, en ese es-
tado alterado, activa distintos circuitos

neuronales que, segtin los autores, pue-
den explicar buena parte del repertorio
tipico de las ECM: alucinaciones visua-
les, disociacion del cuerpo, euforia, paz,

recuerdos nitidos e incluso sensaciones
misticas.

La serotonina, por ejemplo, se dispara
en los momentos de hipoxia severa. Su
interaccion con receptores especificos
(como el 5-HT2A) ha sido asociada con
visiones y percepciones extraordinarias,
muy similares a las que producen sus-
tancias psicodélicas como la psilocibina
o el DMT. Este tipo de activaci6n po-
dria estar detras de los famosos “tineles
de luz”, los encuentros con entidades o
la vivencia de un “mas alld”.

Las endorfinas y el GABA inducen cal-
ma, alivian el dolor e inhiben el miedo.
La dopamina, por su parte, intensifica el
significado emocional de la experiencia,
déndole ese matiz de “verdad absoluta”.
La acetilcolina y la noradrenalina pare-
cen clave en la codificacién de recuer-
dos, lo que explicaria por qué quienes
han vivido una ECM recuerdan cada
detalle con una nitidez inusual, incluso
si estaban clinicamente inconscientes.

En otras palabras, el cerebro activa
todos sus recursos, incluso en condi-
ciones limite, para fabricar una expe-
riencia coherente, cargada de sentido, e
inolvidable.

Entre los elementos mas intrigantes de
la propuesta cientifica est4 la idea de
que las ECM podrian ser una sofistica-
da estrategia biol6gica: un mecanismo
pasivo de supervivencia, similar a la
tanatosis o “simulacién de muerte” que
se observa en muchos animales.

Cuando luchar o huir ya no es posible,
el cerebro activaria un estado disocia-
tivo que desconecta al individuo del
sufrimiento fisico y de la percepci6n di-
recta del entorno, pero mantiene cierto
nivel de conciencia interna. En huma-
nos, ese estado se manifestaria como

la ECM, una construccidn cerebral
compleja que mezcla memoria, emo-
cién y percepcién, y que podria incluso
favorecer la recuperacion si la situacién
médica se revierte.

Este enfoque no solo ayuda a explicar
por qué personas que no estuvieron
clinicamente muertas —como quienes
sufren sincopes, caidas de tensién o
incluso experiencias meditativas extre-
mas— pueden relatar ECMs. También
reabre el debate sobre el concepto de
consciencia en estados criticos, incluso
sobre cudndo empieza y termina real-
mente la muerte cerebral.
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Qué significa ue una persona te leve

siempre la contraria

Da igual el tema a relucir, la cuestién es llevar la contraria.
Incluso ante lo evidente: si el cielo est4 despejado, ya buscard
la manera de asegurar que graniza y truena. Y lo defenderé a
capa y espada. Exageraciones aparte, al lector seguro que se
le ha venido alguien a la cabeza. Alguien que ante lo blanco,
diga negro y que ante el si, plante el no. Pero, ;qué hay detras
de una persona con tendencia a la oposicion sistemdtica?

“Podemos encontrar baja autoestima e inseguridad personal,
utilizando la contradiccién como un medio para validarse,
obtener atencién o reafirmarse’, explica a CuidatePlus la psi-
c6loga Sonia Garcia, quien agrega que defender una opinién,
aunque no se tenga seguridad 100% en ella, “es una forma de
controlar la situacién y cubrir inseguridades como sentimien-
tos de inferioridad, miedo al rechazo o falta de confianza en
si mismo”. En definitiva, “es como si llevar la contraria con

un argumento les diera esa falsa seguridad que camufla la
inseguridad que en realidad sienten”, afirma.

Asi, es comin que alguien con este tipo de comportamiento
pueda incluso caer en la contradiccién propia. Como sostiene
Garcfa, esto se da porque habitualmente “no es una opinién
cerrada y contundente sobre algo, sino que es contraria al dis-
curso de otro”. Por ello, “la persona va a emplear mds energias
siempre en contradecir a la otra persona que a si misma’.

Tener una opini6n contraria y exponerla “puede enriquecer
nuestras interacciones sociales siempre que se haga desde el
respeto, sin invalidar por ello a la otra persona y sin lanzar
ataques personales”, defiende la psicéloga.

Sin embargo, continta, “cuando es una oposicién sistemdtica,
da igual el tema, da igual el contenido, ya que lo que la per-
sona busca desde su oposicién no es expresar su argumento
como tal, sino sentirse vista, escuchada, importante”. Por eso,
la psicéloga resalta que este tipo de personas pueden generar
rechazo en los demds, puesto que sienten que no se puede
tener una conversacién normal y fluida con ellas. “Saben
siempre de todo y es agotador’, afirma.

Acerca del origen de este patrén de conducta, Garcia comen-
ta que puede haber alguna historia traumética en la infancia o
en el pasado. En este sentido, expone dos ejemplos:

o Una persona que era regafiada por hablar y dar su opi-
ni6n (y ahora necesita ser escuchada y opinar sea de lo
que sea).

o  Alguien que se ha criado en un ambiente donde discutir
y contradecirse era la norma (y tiende a repetir estos
patrones de comportamiento).
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Entre los muiltiples ejercicios que se pue-
den realizar dentro o fuera de los gimna-
sios, correr y el remo se han convertido
en dos de los més habituales. El primero,
la carrera, es uno de los més practicados
por los muiltiples beneficios que tiene y
porque se puede hacer al aire libre, en
cualquier momento y cualquier lugar.
El segundo, el remo, es un ejercicio que
cada vez tiene més relevancia en gimna-
sios y centros deportivos al ser un ejerci-
cio, aparentemente sencillo y que todo el
mundo, en principio puede hacer. Ade-
mds, es una buena opcién para aquellas
personas que no pueden correr por al-
guna lesién o por falta de ganas. Dicho
esto, ;cudl de los dos es mejor como en-
trenamiento? 3y para quemar calorias?

Como explica a CuidatePlus Mario Mu-
fioz, director pedagégico de Fit Gene-
ration, doctor en Medicina del Deporte
y master universitario en Fisiologia del
Ejercicio y en Entrenamiento Personal,
antes de decidir cudl de los dos ejercicios
es mejor, es clave explicar los beneficios
de cada uno por separado. Por partes, “en
el caso de la carrera, su prictica regular,
siempre que se realice con técnica ade-
cuada, progresién gradual y recupera-
ci6n suficiente, aporta multiples benefi-
cios fisiolégicos y musculoesqueléticos”.
Desde el punto de vista cardiovascular,
“mejora la capacidad aerébica maxima

(VO, méx.), ayuda a regular la presi6n
arterial y mejora el perfil lipidico, redu-
ciendo el riesgo de enfermedades car-
diovasculares y metabdlicas”

A nivel articular, lejos de la creencia
extendida de que “correr desgasta las
articulaciones”, la evidencia cientifica

“indica que correr de forma recreativa y
moderada, puede inducir adaptaciones
positivas en el cartilago, promover una
mejor nutricién del tejido por medio del
movimiento articular y reducir la inci-
dencia de osteoartritis en personas acti-
vas comparadas con sedentarias”

No obstante, el experto recuerda que “en
contextos de entrenamiento muy inten-
so, frecuente y prolongado, en atletas de
élite o corredores profesionales, pueden
observarse adelgazamientos de cartilago
o efectos negativos, especialmente si no
hay buen descanso o recuperacién’

En cuanto al remo, sefialar que “se ob-
tienen beneficios muy similares para la
salud que con la carrera puesto que los
sistemas involucrados son los mismos,
aun con ligeras diferencias”

Lo que si difiere entre ambos ejercicios
es el tipo de estimulo mecénico que ge-
nera cada uno. Asf, informa Mufioz, “en
la carrera predomina el trabajo del tren

inferior y supone un movimiento ciclico
de impacto, mientras que remar es un
ejercicio més global que involucra tanto
el tren inferior como, sobre todo, el tren
superior (espalda, hombros y brazos), y
se realiza sin un impacto articular tan
alto”

Por ejemplo, “durante la carrera, cada
zancada puede generar picos de entre 2
y 3 veces el peso corporal sobre las ar-
ticulaciones de cadera, rodilla y tobillo™
Esto, “en una persona de 75 kg con un
15 % de grasa corporal equivale a entre
150 y 225 kg de carga instanténea por
apoyo”. En cambio, en el remo, “la fuerza
se distribuye de forma mds uniforme y
sostenida, sin impactos bruscos, lo que
reduce notablemente el estrés articular
y el riesgo de sobrecargas repetitivas. En
este caso, “0,85 veces el peso corporal
cuando las piernas estdn flexionadas al
maximo”.

En cualquier caso, en opinién del espe-
cialista en Medicina del Deporte “ambas
actividades pueden adoptar un perfil
mds aerébico o mds de fuerza. Una ca-
rrera muy corta, como podria ser un
cien metros vallas, es una demostracion
de fuerza y explosividad tremenda, igual
que en un ergémetro el intentar recorrer
300 metros en el menor tiempo posible”.
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1 colageno es una proteina cuya funcién es mantener
unidas las diferentes estructuras del organismo. "Es
una proteina fabricada por unas células llamadas
fibroblastos y esta presente en todos los animales y
también en el cuerpo humano", sefiala Rocio Escalante,
farmacéutica y experta en Dermofarmacia. De hecho,
es la proteina mas abundante del cuerpo ya que repre-
senta un 25% de la proteina corporal total en los adultos. Lo podemos
encontrar en los tendones, los huesos, los musculos, la piel yel cartila-
g0, entre otros.

sPara qué sirve el colageno?

El colageno se encarga de unir los tejidos conectivos (musculos, tendo-
nes, ligamentos, piel, huesos, cartilagos, tejido hematoldgico y adiposo
y 6rganos). De esta manera, actuaria como un elemento de sostén que
permite mantener unido el conjunto del cuerpo. Su funcién consiste en
la formacién de las fibras a partir de las que se crean las estructuras del
organismo; por lo tanto, es el responsable del grado de firmeza y elasti-
cidad de estas estructuras y tiene un papel esencial en su hidratacion.

La fibra de coldgeno tiene la capacidad de mezclarse con muchos tipos
de sustancias y minerales: en el caso de los huesos, la combinacion del

colageno con cristales de calcio permite la forma-
ci6n de una estructura dura y rigida; en la piel, se
mezcla con la elastina y la estructura resultante
tiene forma de red; en el caso de los cartilagos, se
combina también con elastina y con otro tipo de
sustancias y forma un gel que absorbe los im-
pactos producidos por los movimientos de las arti-
culaciones. Esto ocurre con todas las estructuras y
tejidos del cuerpo.

A medida que pasan los afios y el cuerpo enveje-
ce, la produccion de colageno se va reduciendo
gradualmente. A partir de los 25-30 afios, nuestras
células comienzan a desminuir la sintesis de cola-
geno y vamos perdiendo alrededor del 1% dcada
afo; aunque también se produce una disminucién
cuando realizamos ejercicios intensos o activida-
des que lo desgasten en exceso, o incluiso cuando
hay sobrepeso.

Se calcula que a los 40 afios el organismo produce
la mitad de coldgeno que en la adolescencia. Esta
reduccion en los niveles de produccion provo-

ca, entre otras cosas, la pérdida de elasticidad y
flexibilidad de la piel, dolores en las articulaciones
y musculos, osteoporosis, deterioro en la vista,
deficiencias circulatorias, molestias en dientes y
encias, etcétera; es decir, el deterioro propio de la
vejez.

La principal funcién del colageno es la de crear y
mantener las estructuras de los tejidos que forman
el organismo, incluida la piel, por lo que tiene una
importancia decisiva en propiedades como la fir-
meza y flexibilidad. El aspecto de la piel, las uiias
o el cabello dependen considerablemente de esta
proteina. Aunque la produccién de colageno se
reduce irremediablemente con la edad, existen una
serie de remedios que ayudan, en cierto grado, a
restaurar los niveles de esta sustancia en el cuerpo,
como el colageno hidrolizado (es decir, que ha
pasado por un proceso de hidrélisis, que es la
ruptura de ciertas moléculas para que el coldgeno
pueda ser absorbido por el organismo). Este pro-
ducto suele estar como coldgeno en polvo, aunque
también existen las pastillas de colageno.

En ocasiones, a la hora de tomar coldgeno también
se hacen distinciones entre la proteina procedente
de animales y la que procede de los peces, que se
conoce como coldgeno marino.
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MEDICINA PRECOLOMBINA:
: CHAMANES, PLANTAS
SAGRADAS Y CIRUGIA EN
AMERICA ANTES DE COLON

1 poblamiento de América se

inicié a finales de la dltima

glaciacién, hace entre veinti-

cinco y treinta mil afios por
corrientes migratorias procedentes de
Asia a través del estrecho de Bering, que
se difundieron lentamente desde Alaska
hasta la Tierra de Fuego. La disemina-
ci6n migratoria precolombina dio lugar
a una gran variedad de culturas que fue-
ron perdiendo los caracteres originales
de identidad.

La medicina que practicaron estas socie-
dades forma parte de la llamada medici-
na mégica, en la cual hechiceria, chama-
nismo y brujerfa se entremezclan. Este
tipo de practicas sanadoras son el pro-
ducto de la suma de diversos aspectos
culturales como la religién, el arte, las
leyes, las supersticiones, conocimientos
précticos sobre plantas...

Hay que tener presente que la heteroge-
neidad cultural propia de un drea tan ex-
tensa geograficamente no permite hablar
de una medicina precolombina tnica, si
bien es cierto que hubo algunos elemen-
tos comunes. Asi, por ejemplo, se creia
que el origen de la enfermedad procedia
de un plano sobrenatural, y que era re-
sultado de un pecado o desobediencia
divina. A unos dioses se les adjudicaba
el papel de sanadores mientras a otros el
de provocar las enfermedades.

Para el diagnéstico, los médicos-curan-
deros procedian a examinar al enfermo,
asf como a buscar la confesién de los

pecados causantes de la ira divina. En
ocasiones, los sanadores usaban drogas
que facilitaban el proceso de revelacién
de estas causas ocultas.

En cuanto a la terapéutica, solian recu-
rrir, en parte, a elementos magicos y, en
parte, a recursos minerales, vegetales y
técnicos. Entre las numerosas plantas
que utilizaron merecen una mencién
especial los balsamos, el guayaco, la zar-
zaparrilla, la quina y la ipecacuana. En la
mayoria de las civilizaciones precolom-
binas la cirugia disfruté de un desarrollo
especial: tras higienizar las heridas, las
cubrian con hierbas o con productos de
huevos de péjaros y a continuacién con
plumas o vendas confeccionadas a par-
tir de pieles. Sabemos que cohibian las
hemorragias cubriendo las heridas con
hierbas masticadas y que realizaban am-
putaciones de miembros.

Las pricticas médicas estaban basadas
en sus conceptos religiosos. Asi, por
ejemplo, los pies negros creian en un
Gran Espiritu Manitd y en otros espiri-
tus de la naturaleza existente: en el Sol, la
Luna y en los seres del medioambiente,
que podian hacerse presentes a través de
los sueiios, ciertos fenémenos naturales
y en las aves o bestias.

En cada una de las tribus habia un in-
dividuo capaz de actuar como interme-
diario de los espiritus. En unos casos
eran adivinos, cuya funcién era prede-
cir eventos futuros que podian afectar a
toda la tribu, y en otros eran curanderos

dedicados a atender a los pacientes. En
este tltimo grupo habia individuos que
tenfan grandes conocimientos sobre
plantas medicinales.

El curandero habitualmente se inicia-
ba al experimentar una visién interior,
donde un ave o una bestia, que luego
se convertia en su espiritu guardidn, le
anunciaba que habia sido designado
por Maniti para poder curar. A conti-
nuacion, se aislaba durante unos dias en
una montafia o en el claro de un bosque,
donde a través de visiones y trances iba
reuniendo en la bolsa mdgica las plan-
tas y los elementos con poder sanador.
La bolsa solfa contener la pluma de un
4guila, la garra de un oso, dientes de fie-
ray ciertas piedras. Cuando fallecia, esta
bolsa pasaba a manos de otro curandero.
En la préctica sanadora estos chamanes
elevaban sus oraciones a Manitd y a los
espiritus protectores, entonando cantos
rituales con invocaciones curativas y
ahuyentando los malos espiritus.

En todas las tribus de las praderas, la
pipa calumet del curandero tenia un pa-
pel muy importante en las ceremonias
curativas. El curandero la encendia des-
pués de poner hojas de salvia en el suelo
del tipi del enfermo y la elevaba al cielo
y posaba en el suelo, repitiendo la cere-
monia a lo largo de cuatro dias, durante
los cuales ni el enfermo ni el curandero
podian tomar agua. Al finalizar el cuarto
dia se producia una gran fiesta en la cual
toda la tribu rogaba al Gran Espiritu que
curara al enfermo.
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La hipertensi6n arterial es una patologia crénica en la que los
vasos sanguineos tienen una tensién persistentemente alta,

lo que puede dafiarlos. La tensi6n arterial es la fuerza que
ejerce la sangre contra las paredes de los vasos (arterias) al ser
bombeada por el corazén. Cuanto mds alta es la tensién, mas
esfuerzo tiene que realizar el corazén para bombear.

Una de las caracteristicas de esta enfermedad es que no
presenta unos sintomas claros y estos pueden tardar mucho
tiempo en manifestarse. Sin embargo, constituye el factor de
riesgo cardiovascular mds prevalente.

En la actualidad, las enfermedades cardiovasculares son la
primera causa de mortalidad en Espaiia. La hipertensién es
una patologia tratable, pero su falta de control puede desen-
cadenar complicaciones graves, como infarto de miocardio,
insuficiencia cardiaca o ictus.

Las primeras consecuencias de la hipertension las sufren las
arterias, que se endurecen a medida que soportan la presién
arterial alta de forma continua, se hacen mds gruesas y puede
verse dificultado al paso de sangre a través de ellas. Este dafio
en las paredes de los vasos sanguineos favorece que se de-
positen colesterol y triglicéridos en ellas, por eso lo que hace
que la hipertensi6 sea un de riesgo muy importante para el
desarrollo de arterioesclerosis.

Los valores de presion arterial considerados patolégicos

ol .

IPERTENSION ARTERIAL

_—

varfan segtn las diferentes guias clinicas de las sociedades
cientificas. La Sociedad Europea de Hipertensién considera
que se puede hablar de hipertensién a partir de 140 mm Hg
de sistolica y 90 mm Hg de diastdlica. Las cifras dptimas se
sitian en menos de 120 mm Hg de presién sistélica y 80 mm
Hg de presion diastdlica.

En torno al 40% de la poblacién espaiiola es hipertensa, se-
gun los datos de los dltimos estudios. Se calcula que més del
37% de esas personas estdn sin diagnosticar. Es igualmente
elevado el niimero de pacientes diagnosticados cuya hiper-
tensién o estd controlada: “El porcentaje de hipertensos sobre
los que no se consigue un total control de las cifras de presién
arterial ronda el 40%”, expone Luisa Hermosa Sédnchez de
Ibargiien, farmacéutica del Centro de Informaci6n del Me-
dicamento (CIM) del Colegio de Farmacéuticos de Sevilla y
coordinadora del programa MAPAfarma.

Aunque todavia no se conocen las causas especificas que
provocan la hipertension arterial, si se ha relacionado con
una serie de factores que suelen estar presentes en la mayo-
ria de las personas que la sufren. Conviene separar aquellos
relacionados con la herencia genética, el sexo, la edad y la
raza, y por tanto poco modificables, de aquellos otros que se
podrian cambiar al variar los hdbitos y el ambiente en el que
viven las personas, como la obesidad, la sensibilidad al sodio,
el consumo excesivo de alcohol, el uso de ciertos firmacos y
un estilo de vida muy sedentario.
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UNTASTEROIDE SE DESINTEGRS
SOBRE FRANCIA EN 2028 ...

El 13 de febrero de 2023, a plena luz del dia y ante la mirada
de quienes ni siquiera sabfan lo que ocurria sobre sus cabe-
zas, un visitante inesperado cruz¢ el cielo de Normandia para
desintegrarse con una violencia tan extrema que todavia hoy
sigue desconcertando a la comunidad cientifica. Se trataba
del asteroide 2023 CX1, una roca espacial de apenas 72 cen-
timetros de didmetro, pero cuya destruccién ha marcado un
antes y un después en el estudio de los impactos metedricos.

os afios y medio después, los cientificos han publicado en la
revista Nature Astronomy los resultados de una investigacién
sin precedentes que ha seguido al asteroide desde el espacio
hasta los laboratorios. Lo que parecia un evento menor —un
cuerpo celeste que se quema al entrar en la atmésfera— ha
resultado ser un caso Gnico que plantea nuevas preguntas

y alerta sobre escenarios potencialmente peligrosos para la
Tierra.

Lo sorprendente de 2023 CX1 no fue solo su comportamien-
to, sino el hecho de que se le detectara antes de impactar. Tan
solo siete horas antes de su entrada, un astrénomo hingaro
observo el objeto a 200.000 kilémetros de distancia de la
Tierra. En cuestién de minutos, la informacién fue verificada
por la NASA y la Agencia Espacial Europea, lo que permiti6
trazar con gran precision la trayectoria y zona de impacto: el
norte de Francia.

Fue un logro en tiempo real de la vigilancia espacial global,
un ejemplo de coordinacién cientifica a escala planetaria.

Pero nadie esperaba lo que estaba por suceder.

Al entrar en la atmosfera a las 04:00 pm (hora local), el pe-

queiio asteroide se desintegré de forma catastréfica a unos 28
kilémetros de altitud. A diferencia de otros eventos simila-
res —como el famoso caso de Chelidbinsk en 2013, donde el
impacto fue escalonado y liber6 energia en varias fases—, el
2023 CX1 se desintegré practicamente de golpe. E1 98% de su
masa se perdi6 en una Gnica ruptura, generando una explo-
sién esférica y concentrada en una sola zona de la atmdsfera.

Este patr6n de disrupcion stbita es extremadamente raro.
Solo hay constancia de otro caso comparable: el del asteroide
que exploté sobre Eslovenia en 2020. La mayoria de meteori-
tos se fragmentan progresivamente a medida que descienden.
2023 CX1, sin embargo, aguant6 hasta alcanzar una presién
dindmica de 4 megapascales —un valor inusualmente alto—
y luego colapsé de forma violenta, liberando casi toda su
energfa en un tnico punto.

Aunque el impacto no causé daiios en tierra —los fragmentos
fueron pequeiios y cayeron en zonas rurales—, el modelo de
disrupci6n observado genera inquietud entre los expertos en
defensa planetaria. La energia se liberé més cerca del suelo

de lo habitual, lo que en otro escenario podria haber sido
peligroso.

Los cientificos explican que este tipo de explosiones concen-
tradas son mucho mds destructivas que las que liberan ener-
gia de forma escalonada. Un evento como el de Chelidbinsk,
con un asteroide de 20 metros, causé més de mil heridos por
la onda expansiva que rompié ventanas. Si un cuerpo como
2023 CX1 hubiese tenido un tamaiio mayor, el resultado
podria haber sido catastréfico en una zona urbana.
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as personas mayores tienen mds riesgo de contraer la
gripe y, una vez infectadas, presentan una mayor mortali-
dad. La razdn parece obvia: por el envejecimiento y, mas
concretamente, el progresivo deterioro de las defensas

(el denominado sistema inmunitario) frente a los virus,
las bacterias y demds patdgenos. Asi es, pero para poder
desarrollar terapias eficaces es necesario conocer al
detalle los mecanismos bioldgicos culpables. Un equipo
de cientificos chinos e ingleses acaba de dar con un factor
clave que contribuye a incrementar la letalidad gripal en
los ancianos.

Partiendo de la nocién de que el envejecimiento es el
principal factor de riesgo detrds de las muertes por gripe,
los investigadores se centraron en averiguar por qué las
personas mayores “padecen de forma mas grave la infec-
cién por el virus de la gripe’, segtin corrobora Kin-Chow-
Chang, profesor de la Universidad de Nottingham (Reino
Unido), y uno de los autores del nuevo estudio.

Al parecer, segtin los resultados publicados en la revista
en Proceedings of the National Academy of Sciences
(PNAS), en el organismo de las personas mayores se
producen cantidades mucho mayores de una protei-

na, denominada apolipoproteina D (ApoD), que estd
implicada tanto en el metabolismo de las grasas como

en la inflamaci6n. Los cientificos descubrieron en un
modelo de rat6n que la produccién de niveles altos de
ApoD dificultan la activacién de los mecanismos natura-
les de defensa contra el virus, lo que genera un dafio muy

amplio en los pulmones durante la infeccién por el virus
de la gripe.

A la luz de estos hallazgos, ApoD podria convertirse en
una diana terapéutica de cara al desarrollo de terapias
dirigidas a proteger a los mayores frente a la infeccién
gripal grave.

Los médicos y, en general, los expertos en salud pablica
lo tienen claro: la mejor herramienta para evitar la gripe
en las personas mayores es la vacunacién. Se recomienda
a todos los mayores de 65 afios y a quienes padezcan en-
fermedades crénicas, como diabetes, EPOC o insuficien-
cia cardiaca, entre otros grupos considerados de riesgo.

Es aconsejable ponerse la vacuna contra la gripe todos
los afios por dos razones fundamentales. En primer lugar,
porque los virus de la gripe cambian (mutan con mucha
frecuencia) y la vacuna se actualiza anualmente para neu-
tralizar aquellas cepas virales que se prevé que se propa-
gardn mas en esa temporada. En segundo lugar, porque
la proteccién que confiere esta forma de inmunizacién
tiende a disminuir con el tiempo, especialmente en las
personas mayores.

Tal y como resaltan los médicos de Sanitas Mayores,
“vacunarse no garantiza evitar el contagio, pero reduce la
gravedad de los sintomas y el riesgo de ingreso hospitala-
rio’, asi como la mortalidad por esta causa.
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QUE DEBES

SABER SOBRE

LA CASPA

La caspa es la descamaci6n del cuero
cabelludo y los foliculos pilosos que en
ocasiones puede ser un sintoma de una
afeccién cuténea, tal y como recuerda
Oscar Muiioz Moreno-Arrones, miem-
bro del Grupo Espaiiol de Tricologia de
la Academia Espafiola de Dermatologia
y Venereologia (AEDV). “Es un signo
de muchas enfermedades de la piel,
siendo la mds habitual la dermatitis
seborreica’, aclara este dermatélogo del
Servicio de Dermatologia del Hospital
Ramoén y Cajal de Madrid.

En este sentido, Maria José Cejas Delga-
do, farmacéutica de la Farmacia Europa,
en Puente Genil (Cérdoba), y experta
de dermocosmética apunta que “esta
descamacion del cuero cabelludo puede
estar asociada a una infecci6n fingica”.
Como resultado de esa descamacién y
las células muertas que se acumulan en
el cuero cabelludo se crean pequeiias
particulas blancas. Estas motas visibles
en la cabeza y que suelen caer por los
hombros suponen una molestia desde
el punto de vista estético para aquellas
personas que tienen caspa.

En términos generales, ambos expertos
coinciden en que esta descamaci6n del
cuero cabelludo es una afeccién de la
piel que requiere un tratamiento para
prevenir que el problema empeore. “La
caspa es un sintoma de la dermatitis
seborreica y se considera la manifesta-
ci6n mds leve de ésta’, aclara el portavoz
dela AEDV.

UATRO COSAS

1. La caspa es mas frecuente en hom-
bres

La descamacion del cuero cabelludo de-
bido a la dermatitis seborreica y/o otras
enfermedades de la piel generalmente
es mas comtin en los hombres, segtn
confirman los especialistas consultados
por Cuidateplus.

Al respecto, algunos estudios apuntan
que esta afeccién puede estar relacio-
nada con los niveles hormonales de los
hombres, aunque existen otras causas
como el hongo denominado Pytiros-
porum ovale (presente en la piel de
forma natural), la psoriasis que es mas
prevalente entre el género masculino), y
los efectos del estrés y la ansiedad sobre
la piel.

2. A qué edades es mds comin

La edad mas proclive para que aparezca
la caspa estd comprendida entre los 25 y
50 afios, tal y como indica Cejas. Por su
parte, Mufioz sostiene la descamaci6n
del cuero cabelludo es mas habitual

en personas jévenes porque “cuando
hablamos de caspa habitualmente nos
referimos a dermatitis seborreica y esta
se inicia en la adolescencia”, aclara.

En su experiencia, algunos bebés recién
nacidos también pueden presentar este
problema dermatolégico, mientras

que es muy raro que se produzca en
ancianos.

3. Cémo elegir un champ1 anticaspa

“La funcién del champt es la de ser un
detergente, es decir, limpiar los tallos
pilosos y cuero cabelludo de la des-
camacion”, destaca Muiioz. Entonces,
scudl es la mejor opci6n si tengo caspa?
“En este caso, debemos priorizar usar
un champt con alta capacidad deter-
gente y que retire la descamacion y,
por tanto, buscar componentes como
piritiona de zinc o 4cido salicilico’,
responde este dermato6logo.

En este punto, Cejas considera que un
aspecto clave a la hora de escoger un
champt anticaspa es valorar si la caspa
es seca o grasa.

4. ;Con qué frecuencia hay que lavarse
el pelo?

Ellavado del cabello es otra cuestion
que preocupa a las personas con caspa,
sobre todo, cudntas veces a la semana
deben hacerlo para controlar la caspa.
Cejas sugiere que “hay que lavarse el
cabello tantas veces como sea necesa-
rio’, mientras que Muifioz propone que
se haga a diario.

En cualquier caso, ambos expertos
coinciden en que lo importante es utili-
zar champus especificos y ser constante
con estos tratamientos. “Una vez apli-
cado el champt, deben dejarlo actuar
unos dos o tres minutos”, recomienda
Cejas.
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El paracetamol pertenece al grupo de los analgésicos y antipi-
réticos. Siempre que se utilice de forma adecuada y respetan-

do la dosis maxima diaria, es un fArmaco muy eficaz y seguro.
De hecho, siempre que sea a corto plazo y en la dosis minima
posible, estd permitido durante la lactancia y el embarazo,

No obstante, conviene tener presente que su administracién
en cantidades elevadas puede dafiar el higado y el riesgo es
mayor en pacientes que consumen alcohol de forma con-
tinua, toman varios firmacos a la vez, en ancianos y en perso-
nas con bajo peso.

Podemos encontrar este principio activo en mdaltiples
formatos (en comprimidos, comprimidos efervescentes o
bucodispersables, cipsulas y sobres, asi como en supositorios
y soluci6n oral, siendo estas tltimas las formas farmacéuticas
de eleccién en niiios), lo que favorece que se pueda elegir la
opci6én que mejor se adapte a las necesidades terapéuticas del
paciente.

Alicia de Toro, farmacéutica en el Centro de Informacién del
Medicamento del Colegio Oficial de Farmacéuticos de Zara-
goza, explica que el paracetamol “se utiliza, tanto para aliviar
el dolor debido a su actividad analgésica, como para reducir
la fiebre, gracias a su actividad antipirética”

Sin embargo, tal y como seiiala Juan Gabriel Garcia Balles-
teros, miembro de la junta directiva de la Sociedad Espafiola
de Médicos de Atencién Primaria en Andalucia (Semergen
Andalucia), no tiene capacidad antiinflamatoria.

Es importante que la administracién de los firmacos resulte

lo més cdmoda y fécil posible para asi conseguir un mayor
éxito en el cumplimiento del tratamiento.

Dada su accidn antipirética y analgésica, el paracetamol estd
indicado en el tratamiento de las enfermedades que cursen
con fiebre o dolor de leve a moderada intensidad en adultos y
nifios. En estos Gltimos, se considera el antipirético y analgé-
sico de eleccion.

“Sera por tanto 1til para tratar dolores de cabeza, dentales,
menstruales, lesiones que no cursen con inflamacién o el
tratamiento de los sintomas ocasionados por la gripe o la
Covid-19”, sefiala De Toro.

Ademds de tener miltiples presentaciones, este firmaco estd
comercializado en diferentes dosis y podemos encontrar en la
farmacia paracetamol de 325 mg, 500 mg, 650 mgy1 g.

Teniendo en cuenta que se debe administrar a cada paciente
la dosis minima que resulte eficaz para conseguir el efecto
deseado, De Toro explica que la posologia habitual en adul-
tos, via oral, varia entre los 500-1000 mg cada 6-8 horas, en
funcién de la intensidad de los sintomas. En nifios se utiliza
paracetamol en supositorios y en soluci6n oral, cuya dosis
sera calculada en funcién de su peso o edad.

“Para conseguir un alivio ripido del dolor es mejor tomarlo
sin alimentos, ya que estos interfieren en el tiempo de absor-
ci6én del paracetamol, con un vaso de liquido, preferiblemente
agua’, ailade y apunta que en caso de que el dolor no remita
en 5 dias, la fiebre persista durante mas de 3 dias o haya un
empeoramiento en los sintomas, hay que acudir al médico.
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Que una mujer se deje crecer vello en
las axilas se relaciona a menudo con
una falta de higiene o con un empeora-

miento del mal olor. Un dermatélogo
pone fin al bulo.

Empieza a dejar de ser tabti. Empieza,
porque para que de aqui a que una
mujer pueda salir a la calle en tirantes

y con pelo en las axilas sin el temor de
sentirse juzgada todavia queda. Que
sea mds o menos estético lo dejamos

al gusto personal de cada cual. Sin em-
bargo, que es algo poco higiénico o que
aumenta el sudor son otros argumentos
habituales cada vez que surge el debate.
Es en estos casos cuando hay que echar
mano de la voz experta para acabar con
el mito.

David Saceda, dermatélogo y experto
en tricologia, cuenta a CuidatePlus
que el vello en las axilas no cumple
realmente una funci6n biol6gica o
protectora en la actualidad. “Es mas
bien un residuo que nos queda por la
parte evolutiva. Antes se asociaba a las
glandulas que daban olor y cumplia una
funcién de atracci6n sexual en anima-
les u hominidos, pero a dia de hoy no
supone ninguna proteccién’, detalla.

Asi pues, dejarse crecer el vello no va a
hacer que las axilas estén més “seguras’,
pero tampoco “es sin6nimo de falta de
higiene’, afirma el experto, quien afiade:
“No pasa nada si se deja crecer, como
ocurre con el cuero cabelludo sin ir més
lejos™

En cuanto a si el pelo puede aumentar
el mal olor por el sudor, “este es inde-
pendiente del vello”. Saceda indica que
lo que si es cierto es que cuando “nos
depilamos el pelo con laser, se puede
destruir la glindula y entonces si se dis-
minuye el mal olor, pero no siempre es
asi porque el laser lo que destruye es el
pelo y no tanto la glindula. O sea, que
tampoco hay una asociacién completa-
mente directa con esto”

La depilaci6n, sobre todo con cuchi-
lla, puede producir foliculitis. Segtin

el dermatdlogo, “se rompe la piel que
estd justo en la salida del cabello y eso
hace que se infecte con mayor facilidad.
Puede suceder en cualquier parte del
cuerpo, aunque la piel de las axilas suele
ser mas fina, por lo que la foliculitis
aqui es més frecuente”

Este problema, tranquiliza el experto,
no tiene importancia, “pero puede ha-

IGIENICO?

cer que tengamos a veces una dermatitis
irritativa, es decir, una irritacién de la
piel’, advierte.

En caso de querer depilarse, Saceda
recuerda que, ademds de guardar las
cuchillas en un sitio en el que no haya
humedad (el agua estancada es el
mejor caldo de cultivo para bacterias y
hongos), es conveniente limpiar la zona
lo méximo posible antes de proceder

a la depilaci6n para prevenir posibles
infecciones y disminuir la friccién.

Por otra parte, “es importante afeitarse
siempre en la direccién del crecimien-
to del pelo. Si se hace a contrapelo, el
apurado es mejor, pero generalmente
esto hace que la raiz del cabello quede
un poco mas enterrada y, por tanto, de
a pie a un pelo encarnado’, subraya.

Tras la depilaci6n, recomienda aplicarse
en la piel lociones o cremas hidratan-
tes que contengan aloe vera, pantenol

o0 agua termal. Segtin el dermatélogo,
“deben ser productos con ingredientes
sencillos y calmantes, hay que evitar
cremas muy perfumadas, pues el perfu-
me suele irritar”
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