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TOME UNA GRATIS

CONTROL DE
Y " ) PLAGAS

SE COMPRAN
CARROS YONKEADOS
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SE PAGA DE $200 A $1200 MAXIMO

480-953-7515

« SERVICIO RAPIDO
COCHES CHATARRA

PROBLEMAS
PIOMERIAD

Soy Alex, plomero con 7+
anos de experiencia
- Fugas de agua
- Drenajes tapados
- Instalaciones y mucho mas
Trabajo rapido, limpio y a buen precio
jlnspeccion con camara totalmente GRATIS!

Llamame hoy 602-675-7830

iEstoy listo para ayudarte!

REPARACIONES
MAYORES

SOLO CON TITULO
SERVICIO DE GRUA 24/7 F: -
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PLOMERQ" ™ =
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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

REMODELACIONES CHICAS Y GRANDES
Plomeria
Electricidad
Textura - Tile
Drywall

(\,) 480.658.7406

—— TV REPAIR
& APPLIANCES

Reparacin de todo
9 Ii%o de TV's
® LCD o LED e Big Screen
SERVICIOA  * DLP * Plasma
DOMICILIO  * Proyectores y mds

Reparacion de todo tipo de equipos electrénicos
Diagnéstico GRATIS si acepta la reparacion

l II Rd. Ste.
O iy 023.419.3338

i

comewt: Bedbug Expert
ESPECIALISTA
EN

CHINCHES
TERMITAS

(623)826-2966

JORGE EL PLOMERO
SE DESTAPA CUALQUIER
TIPO DE DRENAJE
— A Sino destapo

SE DESTAPA

<ESPECIAL iy selie
g Camara GRATUITA
19

con destapado
24 HORAS DE EMERGENCIA

480.825.0284
PLOMERO

GARANTIZADO

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

(L) e

Disponl requnte Por CESAT

PRECIOS
MAS BAJOSY

\' rl « Con titulo o sin titulo
v,?}f « Que sirvan o no sirvan

- Compramos carros para
recycling o no deseados
» Nosotros vamos por ellos

60216286696




28% HONORARIOS

DE ABOGADOS

iTARIFA MAS BAJA EN ARIZONA, GARANTIZADA!

:CARRO CHOCADO?
LLAMALE A SARGON!

(623) 225-5635

« ACCIDENTE DE AUTOMOVIL O
MOTOCICLETA

« ACCIDENTE DE SEMI CAMION

 ACCIDENTES DE UBER,LYFTYBUS ¥,

« MORDIDAS DE PERRO -

« MUERTE INJUSTA

« LESIONES POR CAIDA

iSI NO GANAMOS,
NO COBRAMOS!

www.callsargon.com

1) ® @callsargon

4105N 20th St. Ste. 260,
Phoenix, AZ 85016

Abogatlos de Accidentes
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Mantenimiento
Pasto natural y artificial
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Travertino
Grava INSTALACION & REPARACIONES
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RIDGID
SeeSnake

PLOMERO

iINSPECCION DE
CAMARA GRATIZ!

(602) 786-8761

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




CON MAS DE 20 ANOS DE EXPERIENCIA

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

cQUIERES

SNSR |  ™T S e &GS AL
7602 E. THOMAS Road 7517 N. 86th Avenue - Glendale AIZ 85305
$579,900 3BD 1.75BA 1,628 SF $579,900 5BD 2 BA 2,628 SF

e SITE/ATRASASTEIENTU)PAGO)
LEAMA\PARAMAS) Iumax o
COMO)TE/PUEDO/AYUDAR”
~4132N.27 AVE. PHOENIX AZ

Velasun Contractmg &
Associates LLC
CONTRATISTA CON LICENCIA.

= S| YA TIENES CASA, K

“—¥ 51 PODEMOS CONSTRUIR UNA
e CASITA EN LA PARTE DE

- ATRAS. PODEMOS

REMODELAR O REDISENAR TU

CASA EXISTENTE. POR FAVOR LLAMAR

602 828 3492 #R0C341087 _o":.‘oz 828 3492

e
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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

My ms@
N.Etamc > Tenémos casas de Inversion
*PROGRAMAS PARA Ary Quiroz

PRIMEROS COMPRADORES (602) 884-9161
CON 0% DE ENGANCHE (602) 323-4129

62
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TRU-VALUE
DENTAL

WWW.TRUVALUEDENTAL.COM

iiiEMERGENCIAS
EL MISMO DIA!!

LA MEJOR CALIDAD DENTAL A LOS MEJORES PRECIOS
Dentaduras ° " Implantes

, .
Modernizadas de Alta ’ Nues\gi;nr;aeﬂg\tes
Calidad con foque natural " Gin aseguranza L {F -
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*  Sedante disponible para un cuidado comfortable.
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NTADAQAJ |
e ‘ACC’DE e LAST rIMADO?..

“ iLLAMA RAFI! it A s B
LA iLLAMA RAFI! iLLAMA RAFI! iLLAMA RAFI
1, ¢ : ;

RAF I

LAW GROUP

Abogado de Accidentes
CONSULTAS

¥ GRATIS

AHORA EN

623-388-4333 M-

- LOCALIDADES
iLLAMA RAFI! ;LLAMA RAFI! ;LLAMA RAFI! RTINS

b PHOENIX |
2235 N. 35th Ave., Suite 100
Phoenix, AZ 85009

L UNION HILLS L3 BILTMORE

520 W. Union Hills Drive 4701 N. 24th Street, Bldg. B
Phoenix, AZ 85027 Phoenix, AZ 85016

10320 W. McDowell Rd., Bldg. B
Avondale, AZ 85392

1019 S. Stapley Drive 550 W. Irvington

Mesa, AZ 85204 ME“"M Tucson, AZ 85714

DISPONIBLE 24/7 e S| 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

_

J@abinetes;
G ranite)

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
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COMPRO CARROS
Y TROCAS

para yonke con o sin titulo

HANDYNMAN
__TRABAJOS

..L0S TRABAJOS MAS DIFICILES
SE LOS HACEMOS

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

: OTIL’E *PLOMERIA -BANOS

I
Pﬂ g ° sz 8 o co;gg:e:cia

NO
CONTRACTOR
LICENSE g

LO:MEJOR DE LO: MEJOR AIMENOR PRECIO

Contamos.con Maquinas nuevasy usadas H AZ N US Ll KE Y SH ARE
gran variedad-de - COMERCIAL Y RESIDENCIAL
productos a Venta | Reparacion |
mejor precio Instalacion | Servicio
=¥2 Temperaturas Bajas
GMantemmlentoS

paraaon '-

o RIFAS SEMANALES

ez

SECOMRRAIN

DC WIRING @A@g

Lineas de Internet PARA YONKE

Lineas de Teléfono CONIOISINTITULO
Sistemas de Camaras NO/IMPORTA'AS{CONDICIONES

S PAGAMOS DE
GGl 20054000
Carlos Castro o — OO
(623)308-2585 iim : !!? . ELMISMO
_ (602)486-2569 . —= "~ DiA SERVICIO

24/1
602/6687831

ICQUE! wacaane 16 DE OCTUBRE DE 2025
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Con TRYPL
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co"uc;oﬂes GRA A

REFRIGERACION ¥ CALEFACCKN

+SERVICIOS *REPARACIONES *MINISPLITS

_ *VENTA E INSTALACION DE UNIDADES
T NUEVAS Y USADAS
PRECIOS ESPECINLES EN:

INSTALACION DE DUCTOS

V es
ndo

oo mperer N |
S * Préstamos de 3 a 5 aiios

con 0% de enganche

Financiamiento

HANDYMAN VICENTE Qg

*Con crédito aprobado
Se hacen trahajos de Plomeria,
Electricidad
Se Instalan puertas, Cocinas, Ventanas
Se Hace Tile, Drywall, Pintura,

oy T '
602 50%-

REEMPLAZATUA/C
DE TECHO DE 3 TON.

55,300

623.500.9161

AIREACONDICIONADO

INSTALACION Y REPARACION  LLEvanpo m%

DE AIRE ACONDICIONADO Y FRESCURAATQ
FABRICACION DEDUCTOS  ESTIMADO ;GRATIS!
RESIDENCIAL Y COMERCIAL  EN SISTEMA NUEVO

R ESPECIAL .

CHEQUEOD
15

« Shingles

«Torch N
. & X — k- S
o Tile - FINANCIAMIENTO | 2%0nceo g¢ '5 )

B ) Dlidea TG Standard

Licenced, Bonded & Insured
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Se acerca la noche de Halloween y to-
dos buscamos recetas para hacer ese dia
tan especial. En esta ocasion te quiero
mostrar una seleccion de recetas espe-
ciales para Halloween, con una tematica
espeluznantemente divertida para cele-
brar esta fiesta.

Son ideas muy originales especialmente
pesadas para la ocasion, las cuales se
pueden preparar tanto para la merienda
como para la cena. Todas ellas son muy
faciles de hacer y ademas, toda la familia
(incluso los peques) puede participar y
divertirse en su elaboracion.

Galletas de mantequilla para Halloween:
Informacién de la receta

Porciones: 10-12 unidades

Calorias por racion (kcal): 198
Tiempo de preparaciéon: 50 minutos
Tiempo de cocinado: 10 minutos
Tiempo total: 1 hora

Tipo de cocina: internacional
Categoria: galletas

Ingredientes necesarios

450 gr de harina de trigo

200 gr de azucar glas

250 gr de mantequilla sin sal

1 huevo

2 cucharaditas de azucar vainillado
1 cucharadita de sal

Y2 cucharadita de levadura quimica
Para la decoracion:

250 gr de azucar glas

1 clara de huevo




sufriste un
AGCGIDENTE?

. PARA
Uriarte AyubarTe

Llamanos

(602) 218-0782

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

: REPARACION
£ DE TU VEHICULO

CON TITULO

PAGO DESDE
3300 A$3,000

CONTAMOS CON CAMARA
DE INSPECCION DE DRENAJE

- L‘Se mstaléLn LI;ves
=N \de Sink; -
Drenajes, Fugas de Agua,,
Boilers, Showers

cnmnramns cualquier carrn
L0S 7 DiAS DE LA SEMANA - DE 8AM A 8PM

PRECIOS ECONOMICOS

SErvicio LAs 24 HorAs
EN ToDO EL VALLE

Pregunte por El Chapo

623-418-1856
(623) 879-2025 | g23 206-4567

ANUNCIESE LLAMANDO AL 623-931-7833 'C?UE! MAGALZINE 16D OCTUBRE DE 2029 m




* 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

iQUE!
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Directora General
Adryana A. Quiroz

Gerentes de Ventas
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
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Tacos ¢ Tortas * Quesadillas ¢ Burros ° S,o?es
* Flautas * Taco Salads y iMUCHO MAS!
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* TILE/PISO
* PLOMERIA
o REMODELACION

DE BANOS Y COCINAS

ABANICOS Y LUCES
e PINTURA INTERIOR/EXTERIOR
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DONDEAVIENENIUASESUPERSTICICNE SR
REUACIONADAS) GCATOSINEGROS Z

Las supersticiones relacionadas con los gatos co-
menzaron en la Edad Media. Los tribunales de la
Inquisicién protagonizaron uno de los capitulos mas
sangrientos y oscuros de la historia de la humani-
dad. En Europa muchas personas fueron torturadas y
quemadas en la hoguera por supuestas practicas de
brujeria o relaciones con el demonio. En los procesos
por brujeria celebrados en Inglaterra, Francia, Suiza
o Alemania, entre los siglos XII y XVI miles de mujeres
inocentes fueron declaradas culpables y quemadas.
Los gatos negros tampoco se libraron de la barbarie.

En la Edad Media se creia que los gatos negros eran
los sirvientes malvados y sobrenaturales de las brujas,
enviados por el mismisimo Satan. También se pensaba
que eran brujas que se transformaban en criaturas si-
gilosas y nocturnas para llevar a cabo sus practicas de
brujeria. En esa época la gente creia que su presencia
acarreaba tristeza y melancolia; se les consideraba
audaces, crueles y despiadados y se les imaginaba
atacando y arrancando los ojos de sus victimas.

La solucion para evitar estos supuestos males inheren-
tes a los felinos pasaba por quemarlos y hasta tirarlos
desde las torres de las iglesias. En algunos paises de
Europa como Alemania, Francia o Inglaterra, la fiesta
del Dia de Todos los Santos comenzaba con la quema
de cajas y sacos llenos de gatos vivos. En Escocia se
organizaba de forma anual la “cena del diablo” en

la que se empalaban y asaban vivos a los felinos. Por
altimo, otra de las barbaras costumbres se producia

en Paris, durante la noche de San Juan se quemaban
gatos en presencia del Rey y en las ferias, una de las
atracciones mas visitadas era el tiro al felino, “atrac-
cion” que consistia en introducir al animal en un
canasto y tirarle flechas.

Todo esto condujo a la erradicacién generalizada de
los gatos negros en Europa y trajo consigo un evento
inesperado que algunos han calificado de castigo por
las atrocidades cometidas. Nos estamos refiriendo a la
expansion de la peste negra.

La no prevista consecuencia de la despiadada perse-
cucion a la que fueron sometidos los inocentes anima-
les por el solo hecho de tener el pelo negro, fue una
plaga de ratas y ratones que asold los pueblos y las
ciudades europeas afectando de manera muy grave las
cosechas y los recursos alimenticios de la poblacion.

Esta situacion se agravé con la llegada de la peste
negra, que acabd con la tercera parte de la poblacion.
Esta enfermedad se convirtié en una verdadera epide-
mia, facilitada por la reproduccién incesante de ratas
y ratones, transmisores de la enfermedad que invadie-
ron los territorios humanos al no tener que enfrentar-
se con su depredador natural: el gato.

El pueblo se dio cuenta de que donde habia gatos, la
enfermedad no hacia estragos... De este modo, la gen-
te dej6 de perseguirles, porque finalmente entendie-
ron el beneficio que su presencia les proporcionaba.

=




CON MAS DE 20 ANOS DE EXPERIENCIA

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

— AN ) .;J % “l'.‘ ;.
~ 7602 E.THOMAS Road 7517 N. 86th Avenue « Gle dale AZ 85305
$579,900 3BD 1.75BA 1,628 SF $579,900 5BD2BA2, 628 SF

N[TUPAGO}
F(j) RMA

Velasun C otracting &
Associates LLC

CONTRATISTA CON LICENCIA. |

SI YA TIENES CASA, ‘
PODEMOS CONSTRUIR UNA
CASITA EN LA PARTE DE
ATRAS. PODEMOS
REMODELAR O REDISENAR TU &j = a
CASA EXISTENTE. POR FAVOR LLAMAR Estela Landeros s

602 828 3492 #ROC341087 A“ ‘,602 828. 3492
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BRAZOS
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SIGUENOS EN:

fzcebooks ‘EE
, Hazte Fan !

HAZNOS LIKE Y SHARE
PARA PARTICIPAR EN
RIFAS SEMANALES

Flaipo
KCACicey 3° V8 1Ak 3
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Dip de Queso Crema p‘?f

N

DIa (e Muertos

Si te gusta el queso crema,
te presentamos una botana
para halloween deliciosa. Es
un dip de queso crema,
jamon serrano y pimiento
morrén amarillo con un
sabor terrorifico. Perfecto
para colocar en tu altar de
dia de muertos o para que
los mas pequerios de la casa
se diviertan haciéndolo.

Ingredientes:

Carnes

+ 200 Gramos de jamon
serrano

Verduras

« 2 Chiles de arbol secos

« 1 Taza de pimiento amarillo
Lacteos

« 3 Paquetes de queso crema
Otros ingredientes

. 2 Aceitunas verdes, rellena
de pimiento morrén

- galleta ritz, al gusto

- pimientas blancas,
cantidad necesaria

- 6 Pistaches, pelados y
partidos a la mitad




SE SOLICITA PERSONAL 500

. Posici_ones abiertas en: « Técnicos de limpieza *Z";’;";’g's’es,z’s"%";’;gs’ S
Phoenix, Scottsdale, Mesa, de alfombra ,, q
Tempe y Chandler.

e Aplicar en persona

¢ Entrenamiento pagado

¢ Porteros de dia

Aplicar de lunes a viernes 9:00 AM a 4:00 PM

N -y
7020 N. 55th Ave.
623, 93 7 . 3 7 2 Glendqle, AZ 85301

**Compaiifa practica E-Verify

* Técnicos de limpieza
de pisos

¢ Limpiadores de noche

MAXIMO

ZTIENES UNA PROPIEDAD QUE DESEAS VENDER?

TE AYUDAMOS A PONERLA EN E>L MERCADO
DE VENTAS

o EVALUACION DE VENTA GRATIS
o FOTOS PROFESIONALES
o PROMOCION Y MERCADEO
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 L
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VIAJES
REDONDOS
Diarios desde
Phoenix AZ, a
los Algodones,
Mexico. Llamar a
Angel al

(520) 413-7937.

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.

MECANICA

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

los 7 dias de

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

JAnunciate]
623193117833
TRESULTADOS
NMEDIATOSY

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.

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

(602) 754-1971.

RENTO CASA

4 recamaras, 2

bafios, ubicada

porla 75 Ave y

Bethany Home

Rd. Llama a Ale
al

(623) 238-5936.

623.931.7833

0y

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

(602) 434-1712.

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.

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
credito 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.

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 més.
Comunicarse con
José al

(480) 203-6459.

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

(623) 387-5443.

IaUEl MAGAZINE
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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.

MECANICO

A DOMICILIO
Mecanico

y eléctrico

a domicilio,
Diagnésticos por
computadora
Reconstruccion
de marchas Y
alternadores.
Llamar al:

(602) 573-4377.

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 afnos de
experiencia. 1601
W. Broadway
Rd. Phoenix, AZ.
85040.

(602) 702-8389.

-
'
i -
con nosaires!

i 1!
623-931-7833

i QUE!

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.

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.

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

7 dias de la
semana.

(480) 259-8491.
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RENTO CUARTO AMUELADO A MUJER. CON BILES 0
en

i

INCLUIDOS Y ACCESO A COCINA Y LAVANDERIA. DRIVE p
Llamar a Magy (623) 241-1082. THRU 7 0% = 24hrs. Z
SALES POSITION OPEN: 4:30 am 4

to 2:30 pm. Monday - Friday and @‘_j’
one Saturday per month. Food truck
industry! Must have a liable car and
driver license. Great job to have! Paid
weekly. Off nights and weekends.
Great growth potential. Interviews on
Thursday between 2:00 - 3:00. Call
for an interview. Please reach to:
(602) 292-3970 Debbie Jenkins.

-
o

MEXICAN

Tacos ¢ Tortas * Quesadillas ¢ Burros ° So?es

* Flautas * Taco Salads y iMUCHO MAS
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iIANUNCIATE
AQUI! sorLo 10

Nombre:
Direccion:
Teléefono:

Manda tu anuncio a: QUE MAGAZINE, LA ORIGINAL Maximo 20 palabras. Cupén vilido sélo

para clientes nuevos.

5720 W. Camelback Rd. Ste. 1 « Glendale, AZ 85301 ™o comeriies Linhe 0¢ 4 semanas.
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300 KM

ches eléctricos urbanos esta
de transformacién. Cada vez

mds conductores buscan vehiculos sostenibles, bien
equipados, cémodos y, sobre todo, asequibles. En

este contexto, el Nuevo Citroén &-C3 llega con una

propuesta que promete cambiar las reglas del juego.
on mas de 300 kilémetros de

Fabricado en Europa, ¢
autonomia y un precio de partida inferior a los 16.000
euros (con ayudas), este modelo no solo destaca por su

tecnologia, sino también por un enfoque inédito del

confort en su categoria.

El mercado de los co
viviendo un momento

or una nueva filosofia a bordo,

bautizada como C-Zen Lounge, que va mas alld de
Jo estético o funcional. Este espacio interior busca
ofrecer una experiencia de bienestar real graciasala
suspensién Advanced Comfort, la posicion de con-

duccién elevada, el Head-Up Display y unos asientos
i6n de salén sobre

redisefiados para brindar una sensa
ruedas. La combinacion de amplitud, visibilidad y

silencio en marcha hacen del é-C3 un referente en con-
fort dentro del segmento B.

Citroén ha apostado p

C3 se presenta con una estética robusta,

El Citroén &-
guifios al universo SUV que tan bien

modernay con

m

DE AUTON
TE Y SUSPENSI

UN ELECTRICO
CON MAS DE

PANTALLA
ON DE ALTA
$ DE 16.000 <€

conecta con el gusto actual del consu-
midor. Su frontal alto, las protecciones
plésticas en los bajos y las lineas rectas
aportan personalidad sin caer en €xcesos.
Ademds, la marca ofrece una paleta de
colores vivos y la opcion de pintura bito-
no, lo que permite personalizar el vehicu-
lo segtin el estilo de cada conductor.

OMia,
NO
"

Este disefio exterior no es solo una
cuestién de imagen. Cada trazo'y volu-

" men del &-C3 estd pensado para aportar
funcionalidad. La altura libre al suelo y
las dimensiones compactas permiten una
conduccién 4gil en ciudad, mientras que

su disefio aerodindmico contribuye a una mayor efi-
o es un coche que entra

ciencia energética. El resultad
por los ojos y que también convence con argumentos

pricticos.

Fl disefio del é-C3 también responde a una légica de
accesibilidad y universalidad. Citroén ha puesto espe-
cial énfasis en crear un coche inclusivo, ficil de usar
para todos los publicos. La altura optimizada de las
puertas, la posicion elevada de los asientos Y el amplio
4ngulo de apertura son caracteristicas que mejoran
notablemente la accesibilidad y el confort desdeel

primer contacto con el vehiculo.




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
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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
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¢VIVIMOS EN -
. UN BUCLE? 'EL'
PRISIONERO' \
LA TElE\lISIIIN

Es un t6pico bastante injusto decir

que estamos viviendo ahora la edad de
oro de las series de television; en los
primeros afos del medio, y en especial
los arios 60 del siglo XX, aparecieron
algunas realizadas con un espiritu
innovador, que buscaban huir de los
clichés argumentales que ya empezaban
a cuajar.

Ninguna duré demasiado, pero todas
han permanecido como clésicos indu-
dables. El prisionero es una de las mas
apreciadas. Londres. Un hombre —cuyo
nombre nunca sabremos- conduce un
coche deportivo que le lleva hasta un
lujoso edificio oficial. Alli tiene una
breve entrevista en un despacho; no
oimos la conversaci6n, pero le entrega
airadamente un sobre a su interlocutor.
Es su dimisi6n.

El hombre llega a su casa y comienza a
hacer la maleta, cuando la habitacién
se llena de gas narcético. Despierta en
lo que parece un encantador pueblecito
inglés, pero no tarda en darse cuenta de
que es una prision.

En ella se le conocera como Ntimero 6,
y sabemos que sus captores —coman-
dados por el misterioso Niimero 1,
que habita en el castillo que domina la
ciudad, y su subordinado, el Niimero

o

2, puesto que irdn ocupando diferentes
personas— quieren de él una informa-
cién que se niega a darles.

La prisi6n no solo parece un pueblo
idilico, sino que funciona como tal.

Tiene su propio gobierno -“elegido
democréiticamente”, segtin declaran-—,
periddico, tiendas, restaurantes... pero
cualquier intento de escapar es impedi-
do por unas misteriosas esferas rob6ti-
cas que envuelven a los fugitivos.

Empieza entonces un juego del gato y el
ratén entre el Niimero 6 y sus captores,
que buscan quebrar su voluntad con
todo tipo de manipulaciones menta-
les, mientras aquel no cesa de intentar
nuevas formas de fuga o, en uno de los
episodios, de hacerse con el control del
pueblo presentando su candidatura en
las elecciones por el puesto de Ntimero
2.

Por fin, en el dltimo capitulo, se produ-
ce una revuelta que le permite regresar
a Londres... ;0 no? Las escenas finales
de la serie son idénticas a las iniciales,

con el deportivo recorriendo la ciudad.

Si el Ntimero 6 ha llegado a huir o vive
una nueva alucinacién inducida o ha
retrocedido en el tiempo o estd den-

tro de un bucle en el que todo vuelve
a empezar son preguntas que quedan
en el aire... Como lo es el hecho de
que quizis él era, después de todo, el
Ntmero 1.

Al igual que ocurrird muchos afios des-
pués con otro clésico, “Perdidos’, el final
no estuvo a la altura de las expectativas.

No podia estarlo, después de haber
tratado con tanta punteria temas como
la autoridad, la anarqufa, las normas
sociales, y la propia identidad, todos
ellos dentro de un adictivo envoltorio
de intriga.

De hecho, cuando el estudio le informé
de la cancelacién de la serie, su creador
Yy protagonista, el actor Patrick McGoo-
han, reconocié que no sabia cémo iba
a acabarla y solo estaba seguro de que
no queria un final “a lo James Bond”,
con el villano muerto y su instalacién
destruida.

Y lo logré, a costa de dejar a millones
de fans con la boca abierta y con una
cantidad de preguntas que atin hoy
siguen sin respuesta.

“El prisionero” juega con nuestra mente
del mismo modo en que lo hacfan los
dueifios del pueblo con la del Numero 6.



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

mascotas y muebles.

SERVICIOS -
(.} LIMPIEZA DE CASA (/| DIARIO
(/) LIMPIEZA DE OFICINA | SEMANAL
LIMPIEZA DE =,
CABINA DE (| MENSUAL
TRAILER

’, 602 172- 2746

750 HTTPS//WWW.FACEBOOK COM/SHAR

el

W E/1BOOGWNEGOZMIBEXTID=WWXIFR

PORTONES

LANDSCAPING NUEVOS

eMantenimiento

*Pasto natural y artificial
*Podamos Palmas y Arboles
°Pavers

*Travertino

eGrava

*Concreto

°Bardas de Bloque

SRt A e Llame o Mande Texto
(480)803—1126 -

GRATIS

COTIZACIONES

S
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El mundo ha perdido hoy a una de las figuras
mads influyentes de las altimas décadas. El papa
Francisco, a sus 88 afios, ha fallecido este lunes
a consecuencia de un ictus, una enfermedad ce-
rebrovascular que, aunque comtin, sigue siendo
poco comprendida por la mayoria. Su muerte
ha despertado no solo una ola global de home-
najes y recuerdos, sino también una oleada de
interés sobre qué es exactamente un ictus y por
qué puede ser tan letal.

. El pontifice, cuya salud ya era motivo de aten-
cién desde hace varios afios, sufria de multiples
afecciones crénicas: diabetes tipo 2, hiperten-
si6n, insuficiencia respiratoria y una historia
médica marcada por infecciones pulmonares
desde su juventud. Sin embargo, la causa final
fue un derrame cerebral que derivé en una
parada cardiaca irreversible, segtin el informe
médico emitido por el Vaticano. Fue una cadena
de eventos clinicos que se desarroll6 con rapidez
Y que no dio margen de recuperaci6n.

El ictus, también conocido como accidente
cerebrovascular, es una emergencia médica que
ocurre cuando el flujo de sangre al cerebro se ve
interrumpido. Esta interrupcién puede deberse
a dos causas principales: un coagulo que obs-
truye una arteria (ictus isquémico) o la ruptura
de un vaso sanguineo (ictus hemorrégico). En
ambos casos, las consecuencias pueden ser
devastadoras: las células cerebrales comienzan
a morir en cuestién de minutos debido a la falta
de oxigeno.

En el caso del papa Francisco, la hipétesis que se
baraja es que se trat6 de un ictus hemorrégico,
el tipo mds grave y con mayor tasa de mortali-
dad. Esta forma del ictus ocurre cuando un vaso
sanguineo se rompe y la sangre se filtra en el

¢QUE ES UN ICTUS?

tejido cerebral, causando una presién
interna que dafia répidamente zonas
esenciales para la vida. La aparicién
stibita de un coma y el colapso circula-
torio posterior apuntan a esta posibi-
lidad.

Lo que hace al ictus especialmente
peligroso es su rapidez. A menudo, las
personas no reconocen los sintomas
hasta que ya es demasiado tarde. En
cuestién de minutos, un ictus puede
destruir capacidades motoras, lingiis-
ticas o incluso vitales. La rapidez con la
que se acttie es clave, pero en algunos
casos, como el de Francisco, ni siquiera
una intervencién inmediata hubiera
podido cambiar el desenlace.

El cerebro, con sus mas de 86.000
millones de neuronas, depende de un
suministro constante de sangre para
funcionar. Una interrupcién, aunque
sea breve, puede desencadenar un
efecto dominé de fallos orgénicos. En
personas mayores, y especialmente

en aquellas con enfermedades previas
como hipertension o diabetes, el riesgo
se multiplica.

En el caso del pontifice argentino, sus
antecedentes médicos parece que han
jugado un papel determinante. Durante
su juventud, ya habia sufrido una
infeccién respiratoria que le costd parte
de un pulmén. En los altimos afios, fue
hospitalizado en varias ocasiones por
neumonia y problemas respiratorios.
Ademads, su movilidad estaba reducida,
dependiendo en gran medida de una
silla de ruedas. Todos estos factores
contribuyen a un entorno fisico fragil
donde un ictus puede ser simplemente

el golpe final.

A nivel clinico, cuando se produce un
ictus de tipo hemorrégico, el cuerpo
entra en un estado de emergencia. La
sangre acumulada en el cerebro puede
generar un aumento de presi6n intra-
craneal, provocando desde la pérdida
del conocimiento hasta una parada car-
diaca. La llamada “muerte cerebral”, en
la que el cerebro deja de funcionar pese
a que el corazén adn late, es uno de los
posibles desenlaces. Sin embargo, en

el caso de Francisco, ambos sistemas
colapsaron casi simultdneamente.
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1. Los ardndanos reducen el riesgo de
enfermedades del corazén

Los ardndanos son una buena fuente
de polifenoles, un tipo de antioxidante
que puede ayudar a reducir el riesgo
de enfermedades cardiovasculares.

En concreto, los ardndanos contienen
antocianinas, que se ha demostrado en
estudios que mejoran la salud y reducen
el riesgo de enfermedades cardiacas.
Las antocianinas son las que dan a los
arandanos su tono azul oscuro tan
caracteristico.

2. Bajan la presi6n arterial

De nuevo son las antocianinas las que
tienen todo el protagonismo y es que,
segtin Harvard Health, estas pueden
ayudar a reducir la presi6n arterial. Una
presion arterial mds baja ayuda a tener
un corazén y a reducir el riesgo general
de enfermedades cardiovasculares.

3. Reducen el colesterol

Otra vez las antocianinas son las heroi-
nas y es que este compuesto antioxidan-
te es, seglin Nutrients, antiinflamatorio
y puede ayudar a reducir el colesterol

LDL (el malo). Y, de nuevo, es el cora-
z6n el que sale ganando y es que niveles
bajos de colesterol LDL ayudan a redu-
cir el riesgo general de enfermedades
cardiovasculares.

4. Pueden ayudarte a vivir mis tiempo

También se ha demostrado que los
antioxidantes de los ardndanos tienen
propiedades antienvejecimiento. Un
estudio publicado en la revista Pro-
ceedings of the National Academy of
Sciences of the United States of Ame-
rica, lleg6 a la conclusién de que los
antioxidantes pueden ayudar a comba-
tir los radicales libres en el organismo.
Los radicales libres son los causantes del
estrés oxidativo, que puede aumentar
el riesgo de desarrollar enfermedades
crénicas como el cancer o las enferme-
dades cardiacas.

5. Te mantienen en tu peso

Segun un estudio publicado en la revis-
ta Advances in Nutrition, los ardndanos
nos ayudan a mantenernos en nuestro
peso e incluso reducen el riesgo de
contraer diabetes tipo 2. Gracias a la
gran cantidad de fibra que contienen,

facilitan la digestién, son buenos para
la salud intestinal e incluso ttiles para
adelgazar. Una taza de esta fruta con-
tiene 3,6 gramos de fibra, lo que supone
entre el 12 % y el 14 % de la ingesta
diaria de fibra recomendada por la Aso-
ciacién Americana del Corazén.

6. Son buenos para el cerebro

Se ha demostrado que consumir arén-
danos regularmente ayuda a agudizar
la memoria y mantener la atenci6n.
Ademés, un articulo publicado por

la Estacién Experimental Agricola de
Nueva Jersey a través de la Universidad
de Rutgers afirma que los ardndanos
ayudan al flujo sanguineo general del
cerebro. Cuando se tienen las arterias
obstruidas y el flujo sanguineo hacia el
cerebro es més lento, se corre un mayor
riesgo de padecer demencia vascular.

Dicho todo esto, hay que tener en cuen-
ta que los alimentos milagro no existen
Yy que si queremos beneficiarnos del
consumo de ardndanos, nuestra dieta
debera ser equilibrada y nuestros hébi-
tos de vida saludables. De poco servird
comer ardndanos y alimentarse a base
de ultraprocesados.
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Se afirma que existen distintos tipos de orgasmo, como el
vaginal o el clitoriano cuando la realidad, segin explica
Povedano, es que el orgasmo es uno y es inico porque es una
respuesta sexual que se produce en el cerebro. Otra cosa es
que existan diversas vias de estimulacién para conseguir esa
respuesta.

“En algunas mujeres y en algunas ocasiones puede ser esti-
mulando predominantemente la vagina, en otras el clitoris,
en algunas una combinacién de ambas. Algunas mujeres pue-
den llegar al orgasmo acariciando las pechos, por estimulo de
la zona anal o fantaseando y contrayendo el suelo pélvico, e
incluso durmiendo".

Esto permite visualizar que existen diferentes estimulos que
pueden llevar al orgasmo, “pero la experiencia orgdsmica en
si es tinica y no varfa segiin la zona de estimulaci6n", indica
la experta, quien destaca la conveniencia de desterrar un mito
“que se lleva difundiendo desde hace mucho tiempo y que ha
causado mucha confusién sobre la naturaleza del orgasmo
femenino".

La realidad es que disfrutar de una relacién sexual no estd
necesariamente ligado a alcanzar el orgasmo y pensar lo
contrario “tiene mucho que ver con un tipo de relaciones se-
xuales en las que se presupone que el hombre tiene que tener
el poder y la capacidad de hacer llegar a su pareja al orgasmo,
resalta Povedano.

La satisfaccién sexual puede encontrarse en el acto completo,
desde la conexién emocional hasta las caricias y la intimidad
compartida. Muchas mujeres experimentan placer y disfrute

sin llegar al climax, y “es importante reconocer y valorar estas
experiencias como parte integral de la vida sexual; el cuer-
po no esté todos los dias predispuesto al orgasmo y hay que
saber escucharlo’, afirma.

Aunque los orgasmos en pareja pueden ser intensos y
satisfactorios, los orgasmos individuales también pueden

ser profundamente placenteros. La calidad del orgasmo no
depende de la presencia de una pareja. Més bien se trata de la
respuesta personal y la conexién con el propio cuerpo.

“La masturbaci6n es una forma vélida y enriquecedora de
experimentar orgasmos, permitiendo un mayor autocono-
cimiento y autonomfa sexual. Los orgasmos compartidos
pueden ser maravillosos, pero también puede suceder que a
veces porque estés mds desconcentrada, la pareja sexual sea
nueva, estés mdas pendiente de la otra persona o por la razén
que sea el orgasmo sea mds mediocre. Aun asi quizé por el
carifio, por el hecho de compartir, por el momento que se
esté viviendo y por todo lo que puede envolver una relacién
sexual cuando se recuerda a posteriori se rememore como
muy bonito”.

Existe la percepcién de que las mujeres tardan mds en alcan-
zar el orgasmo que los hombres. Aunque hay factores que
pueden influir en la excitacién y el tiempo necesario para
alcanzar el orgasmo, en la masturbaci6n solitaria, muchas
mujeres pueden llegar al orgasmo en cuestién de minutos,
similar a los hombres. En contextos de relaciones sexuales
compartidas, el tiempo puede variar debido a factores emo-
cionales, de comunicacién y de estimulo, pero no hay una
regla fija sobre la duraci6n, indica la sexéloga clinica.
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LAS CANCIONES =

MAS TRISTES »
LA HIS'I' ORIA,
SEGUN'

CHATGPT.

:Por qué a algunas personas les gusta escuchar canciones
tristes cuando, por lo general, consideramos que la tristeza es
algo indeseable y que hay que evitar a toda costa? Segin un
estudio que se public6 en 2014 en PlosONE, escuchar misica
triste podria tener efectos emocionales beneficiosos, como la
regulacién de las emociones negativas y el estado de dénimo,
asf como el consuelo. En el estudio se comprobé también que
las personas que mds apreciaban la musica triste posefan una
alta empatia y una baja estabilidad emocional.

Escuchar canciones tristes puede parecer contradictorio para
aquellos que buscan la felicidad, pero diversos estudios han
demostrado que estas melodias pueden tener efectos emo-
cionales positivos. La musica triste puede actuar como un
catalizador para procesar emociones complejas, permitiendo
a las personas experimentar un sentido de catarsis. Este tipo
de musica puede ayudar a regular las emociones negativas,
ofrecer consuelo y proporcionar un espacio seguro para re-
flexionar sobre sentimientos dificiles. La tristeza en la misica,
lejos de ser solo una fuente de melancolia, puede ser una
herramienta poderosa para el bienestar emocional.

Adems, la conexién emocional que se establece al escuchar
canciones tristes puede ser una forma de empatia musical. Al
resonar con las experiencias y emociones de otros, las perso-
nas pueden sentirse menos solas en sus propios sentimientos.
Esta conexién puede ser especialmente valiosa en momentos
de pérdida o desamor, donde las palabras de una cancién
pueden expresar 1o que uno mismo no puede articular. Asi, la
musica triste se convierte en un refugio emocional, donde las
lagrimas se transforman en alivio.

El poder de las canciones tristes también radica en su ca-

LR

pacidad para evocar recuerdos. Muchas personas asocian
ciertas canciones con momentos especificos de sus vidas, y
al escucharlas, pueden revivir esos recuerdos con una nueva
perspectiva. Este proceso puede ser terapéutico, ya que per-
mite a las personas enfrentarse a sus emociones pasadas con
una comprensién renovada. De esta manera, la musica triste
no solo refleja el dolor, sino que también facilita la curacién.

Un estudio publicado en PlosONE exploré c6mo la musica P
triste puede influir en la regulacién emocional. Los investiga-

dores encontraron que escuchar este tipo de musica puede te-

ner efectos beneficiosos en la gestién de emociones negativas.

El estudio revel6 que las personas que disfrutan de la misica

triste tienden a tener una alta empatfa y una baja estabilidad
emocional, lo que les permite conectar profundamente con

las emociones expresadas en las canciones.

La musica triste, segtin este estudio, actiia como una forma
de terapia emocional que ayuda a las personas a procesar sus
sentimientos de manera saludable. Al escuchar canciones que
reflejan su estado emocional, los individuos pueden experi-
mentar un sentido de validacién y comprensién. Este proceso
de identificacién y regulacién emocional puede ser crucial
para aquellos que enfrentan situaciones dificiles en sus vidas.

o  “Hurt’ de Johnny Cash: Dolor y arrepentimiento

e ”Nothing Compares 2 U” de Sinéad O’Connor: Pérdida
y tristeza

e ”Yesterday” de The Beatles: Nostalgia y pérdida

e “Tears in Heaven” de Eric Clapton: Tributo y pérdida
personal

o ”Everybody Hurts” de R.E.M.: Apoyo en momentos
dificiles
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s F1Ingir
la
sonrisa
te hace
mas
feliz?

ada 6 de octubre el mundo
conmemora el Dia Mundial
de la Sonrisa (siempre se cele-
bra el primer viernes del mes
de octubre). Parece que el mero hecho
de sonreir ya tiene efectos positivos en
nosotros. Tras décadas de argumentos
a favor y en contra de esta teorfa de que
incluso fingir la sonrisa puede traernos
un poco de alegria a nuestros dias més
oscuros y mejorar nuestro estado de
dnimo, los investigadores parecen ha-
berse puesto finalmente de acuerdo.

Un estudio de 1988 pidi6 a las personas
que sostuvieran un boligrafo con los
dientes para simular una sonrisa o con
los labios para simular una expresién
neutra. El estudio encontrd que sonreir
sin darse cuenta hacia que las personas
se sintieran més divertidas cuando se
les mostraba una caricatura. Sin embar-
g0, un metandlisis de 2016 que recopil6
datos de 17 estudios que utilizaron el
mismo truco descubrié que no podian
replicar los hallazgos originales. Poste-
riormente, una revisiéon de 138 estudios

de 2019 concluyé que sonreir influye en
las emociones de las personas, pero el
efecto fue residual.

Ahora, un equipo de investigadores de
la Universidad de Stanford reclut6 a mi-
les de personas de todo el mundo para
poner a prueba este efecto de la sonrisa.
Pidieron a unos 3.800 voluntarios de

19 pafses que sonrieran o mantuvieran
una expresién neutra utilizando varias
indicaciones diferentes y luego califica-
ran su felicidad.

Después de cada tarea (incluidas las
tareas de sefiuelo), los participantes
completaron un problema matemético
simple, un cuestionario de felicidad y
ansiedad y una encuesta de ira, cansan-
cio y confusién para “ocultar el propdsi-
to del estudio”.

Segin un informe en Nature Human

Behaviour, los enfoques aumentaron la
felicidad, aunque el efecto fue pequefio,
equivalente a mirar fotos que evocaran

felicidad.

“De acuerdo con un metandlisis ante-
rior, estos resultados sugieren que la
retroalimentacién facial no solo puede
amplificar los sentimientos continuos
de felicidad, sino también iniciar
sentimientos de felicidad en contextos
neutrales’, escriben los investigadores.

Los resultados mostraron que el efecto
felicidad aparecia tanto en presencia
como en ausencia de estimulos emocio-
nales.

Los expertos opinan que, quiz4, fingir la
sonrisa podria influir en nuestro estado
de énimo porque asociamos sonreir con
estar felices o porque sonreir activa au-
tomdticamente los procesos bioldgicos
asociados con las emociones.

“Es posible que los efectos de retroali-
mentacién facial relativamente peque-
fios se acumulen en cambios signifi-
cativos en el bienestar con el tiempo’,
escriben los investigadores.
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ZINC Y SALUD
SEXUAL: COMO
ESTE MINERAL

TU VIDA INTIMA

1 zinc es un mineral esencial que

juega un papel clave en la salud se-

xual, especialmente en la produc-
ci6n de hormonas que, como la testoste-
rona, influyen en el deseo y rendimiento
sexual. Este mineral también mejora la
salud del sistema reproductor mascu-
lino. Tiene un impacto directo sobre la
calidad del esperma y la funcién de los
6rganos sexuales.

La deficiencia de zinc puede provocar
problemas como la disfuncién eréctil

y la baja producci6n de testosterona.
Ademids, el zinc es importante para la re-
gulacién de la prolactina, otra hormona
clave en la funcién sexual. Alimentos ri-
€OS en zinc, COmo mariscos, carnes rojas
y cereales integrales, son fundamentales
para mantener niveles adecuados de este
mineral en el cuerpo. Mas alld del zinc,
factores como el azticar en sangre, el
colesterol y el estrés también influyen en
la salud sexual. Ante sefiales de proble-
mas sexuales o sospecha de deficiencia
de zinc, consultar a un profesional de la
salud es esencial para recibir un diagnds-
tico y tratamiento adecuados.

El zinc es un mineral que desempefia un
importante papel en diversas funciones
del organismo, incluyendo el crecimien-
to, la inmunidad y la reproduccién. En el
4dmbito de la sexualidad, el zinc favorece
la produccién de hormonas sexuales
como la testosterona, que permite man-
tener el deseo y el rendimiento sexual.
Ademids, el zinc contribuye a la salud

del sistema reproductor masculino, ya

PUEDE MEJORAR

b

que influye directamente en la calidad del esperma y la funcién de los érganos
sexuales. La importancia del zinc en la sexualidad se refleja en su capacidad para
mejorar el control eyaculatorio y la firmeza del pene, como se ha observado en
estudios con animales.

ez It

'~ p

La deficiencia de zinc puede tener un impacto significativo en la salud sexual.
Con frecuencia, causa una disminucion en la produccién de testosterona y, en
consecuencia, afecta a las prestaciones sexuales. Ademads, la falta de zinc se ha re-
lacionado con problemas como la disfuncién eréctil, por su impacto en el desa-
rrollo y mantenimiento de los rganos sexuales masculinos. Por tanto, asegurar
un adecuado aporte de zinc es esencial para mantener una vida sexual saludable.

El zinc también interviene en la regulacién de la prolactina, otra hormona sexual
clave. La prolactina afecta la funcién reproductiva y el comportamiento sexual.
Un equilibrio adecuado de estas hormonas es crucial para la salud sexual gene-
ral, por lo que el zinc puede ayudarnos a mantener este equilibrio y contribuir a
mantener la salud fisica, sexual y emocional.

La deficiencia de zinc es un problema que puede tener repercusiones significa-
tivas en la funci6n sexual masculina. La falta de este mineral se ha asociado con
la disfuncidn eréctil, un trastorno que afecta la capacidad de lograr o mantener
una ereccién adecuada. Algunos estudios han demostrado que los hombres con
niveles bajos de zinc tienden a tener testiculos menos desarrollados y un menor
recuento de esperma. Esto se traduce tanto en una disminucién de la fertilidad
como problemas en la funcidn eréctil. La relacién entre la deficiencia de zinc y la
disfuncién eréctil subraya la importancia de mantener niveles adecuados de este
mineral para asegurar una vida sexual saludable.

Ademis, la deficiencia de zinc puede afectar el sistema inmunoldgico, lo que a su
vez puede influir en la salud sexual. Un sistema inmunolGgico debilitado puede
aumentar la susceptibilidad a infecciones y enfermedades que afectan la funcién
sexual. Por tanto, asegurar un aporte adecuado de zinc a través de la dieta o
suplementos, si es necesario, es esencial para prevenir problemas de salud sexual
relacionados con la carencia de este mineral.
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ACTO TIENE EL AGUACATE EN LA
?

La diferencia entre oir y escuchar es que para lo segundo se
requiere de una predisposicién, de una cierta voluntad. Que
para evitar problemas de salud se debe mantener hébitos
saludables, es algo que se oye, pero no siempre se escucha.
Por eso, para captar la atencién cuando se dice que tener un
higado sano pasa por comer bien, es conveniente acompaiiar
tal afirmacién con algunos datos.

Uno de ellos es que el 25% de la poblacién sufre higado graso
no alcohoélico (EHGNA), una enfermedad que se caracteriza
por el depdsito excesivo de 4cidos grasos en las células del
higado, que puede acabar inflamindose y provocar hasta
cirrosis, sin ser el consumo de alcohol su causa principal. La
obesidad y la diabetes son condiciones que se asocian a este
padecimiento. En este sentido, una incorrecta alimentacién
es uno de los principales factores de riesgo para sufrirlo.

“La dieta occidental que seguimos en la actualidad, con una
alta densidad energética, rica en productos ultraprocesados
que aportan grasas trans, grasas saturadas y colesterol, asi
como la ingesta de bebidas azucaradas incrementa la adipo-
sidad visceral y estimula la acumulacién hepética de grasas y
la consiguiente progresién de la EHGNA, explican desde la
Sociedad Espaiiola de Endocrinologia y Nutricién (SEEN).

Por esta razoén, los expertos apuntan que la clave esté en la
dieta mediterranea, que se compone entre un 50 y un 60%

de hidratos de carbono; en un 20-30%, de grasas con alto
contenido en 4cidos grasos monoinsaturados y omega-3; y en
un 20%, de proteinas. De entre tanto porcentaje, este articulo

centra la atenci6n en el consumo de grasas insaturadas y, en
concreto, en un alimento incluido dentro de este grupo: el
aguacate, que, a diferencia de otras frutas, es fuente de vita-
mina E, un potente antioxidante.

Asimismo, es rico en vitamina C, que juega un papel crucial
en la reparacion de los tejidos y la reduccién de la inflama-
cién, promoviendo ademds la salud de los vasos sanguineos y
el coldgeno en los huesos.

De acuerdo con una reciente revision, se ha comprobado que
el aceite de aguacate ayuda a reducir la inflamaci6n del higa-
do y los niveles de colesterol y triglicéridos en roedores con
higado graso. “Estos beneficios también fueron acompaiados
por un mejor control en los niveles de glucosa en sangre, lo
cual ha demostrado tener un efecto protector del higado’,
indican los autores del trabajo.

Mas all4 de su accidn antiinflamatoria, el aguacate es una
excelente fuente de fibra, importante para la salud digestiva.
Ademds, también ocupa un papel importante en la reduccién
de los marcadores inflamatorios en el cuerpo y favorece el
equilibrio del microbioma intestinal, lo que puede tener efec-
tos positivos sobre la inflamaci6n sistémica y, por ende, sobre
la salud en general.

En cuanto al aporte de minerales que ofrece, es fuente de po-
tasio, que contribuye al funcionamiento normal del sistema
nervioso y de los musculos.
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aya cara tenia Lucia esta tarde! ;Qué le habré ocu-
s / rrido? No ha abierto la boca, pero ese gesto suyo lo
dice todo. A ver si suelta prenda mafiana cuando me
la cruce en el gimnasio. Por cierto, tengo que devolverle de
una vez aquel libro tan bueno que me dejé. Y conseguir la
nueva novela de Murakami. Mafiana mismo me paso por la
librerfa de camino a la tienda. ;Qué tenia que comprar? jAh,
si! Huevos, pimientos, levadura y pan rallado. Hay que ver
con Lucia, jvaya que si!”. Esto es lo que pasa en apenas medio
minuto por tu cabeza mientras conduces, te das una ducha
o friegas los platos después de la cena. Un runrin que no
cesa. Un salto del pasado al futuro, y luego vuelta al pasa-
do otra vez. “ De lo que ocurrié a lo que esté por venir. Lo
llaman divagaci6n mental y la pone en marcha una estructura
cerebral llamada red neuronal por defecto. Gracias a ella, los
humanos podemos crear, tener grandes ideas y experimentar
momentos jeureka! mente saltarina. La tnica pega es que,
segun célculos recientes de la Universidad de Harvard (EE.
UU.), al vagabundeo mental le dedicamos nada menos que el
47 % del tiempo de vigilia. Demasiadas horas con la mente en
otro sitio, dicen. Sobre todo, porque han comprobado que esa
continua pérdida del contacto con el momento presente nos
hace infelices.

Los que practican meditacién conocen de sobra esos saltos de
rama en rama que da sin cesar nuestra mente de mono, como
la llaman en la tradicién zen. Las principales pricticas medi-
tativas nos proponen centrar la atencién en la respiracién, en
los sonidos o en algin punto concreto del cuerpo. Pero sin
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TIENEIA
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perder de vista que, mientras lo hacemos, nuestra sesera se
dispersar4 de forma inevitable en algiin momento. De hecho,
la meditacién no trata de evitar que diversos pensamientos y s
sentimientos afloren. Solo nos propone observarlos, ver hacia % |
dénde ha volado nuestra atencién y, luego, sin juzgar ni per- ;:‘;"'
der la calma, intentar recuperar el foco de atencién. Volver al
aqui y ahora una, dos, tres, y todas las veces que haga falta.
Como si la atencién fuese un misculo que, a base de entrena-
miento, acabara ganando fuerza y elasticidad.

“No tiene ningun sentido intentar aniquilar la mente de
mono, porque dentro de la naturaleza del cerebro humano
estd viajar continuamente atras y adelante en el tiempo  nos
explica Clifford Saron, investigador del Centro para la Mente
y el Cerebro de la Universidad de California en Davis (EE.
UU.), ademés de meditador experimentado. Sin embargo,
también reconoce que, en las situaciones que exigen concen-
tracién, cuando necesitamos fijar toda nuestra atencién en un
asunto concreto, nos vendria bien ser capaces de domar a ese
saltimbanqui mental.

No hay que olvidar que la atenci6n fue una solucién evolutiva
para un problema muy humano que hoy experimentamos
més que nunca: la sobrecarga de informaci6n. Ni siquiera
nuestros antepasados del Paleolitico eran capaces de procesar
todo cuanto sucedia a su alrededor. Filtrar las distracciones
externas y ser capaces de acotar en qué nos centramos en
cada momento ayudé a nuestra especie a conservar la cordu-
ra.




Instalacion de ceramica, porcelana, banos,

TRABAJOS DE g
CONSTRUCCION JOSE m

iMIS VENTAS backsplash, pisos, BBQ's, patios, chimeneas, |
INGCRRAEgig Tgﬁg"u ! |nter|::::'sg)s:tlearrlnol:'1 rlgt%i:lglsn::cr:ﬁbl a
MAGAZINE 602-435-1122
ALL TYPES OF ROOFING

+Shingles Roof «Tile *Shakes

*Flat Roof «Coating Tear Off (&3 R&n\‘g{:‘\
«Torch +And all types of Roofing

*New and Repair

VALLEYWIDE - FREE ESTIMATES - 24/7- - — S8
CELL: 480.414.8692 - 602.738.0576

0§
' s?.ﬁk.‘.fv‘.“ﬁ.ﬁ!e‘.'.!‘.! A ninciese on 1080

a7 03178

602-413 6922
PLOMERIAYD

)( / j/ J/ / Destapamos Drenaijes,
J [ 3
~ Destapamos Excusados, Lavamanos,
/ /{ IET ’ o " $20 Tinas, Lavadero Y Mas.
2 por INSPECCION DE CAMARA Y
LOCALIZACION

623.439.3739

ALBERCAS

CONSTRUCCION Y
REMODELACION -

LIC: 351045

602-754-64

16 DE OCTUBRE DE 2025 m

ANUNCIESE LLAMANDO AL 623-931-7833 'QUE! MAGAZINE




Encuentra 7 diferencias

iIANUNCIATE
AQUl! sorLo “T0

Nombre:
Direccion:
Teléfono:

y

Manda tu anuncio a: QUE MAGAZINE, LA ORIGINAL AP 20 el e, (G F e

para clientes nuevos.

5720 W. Camelback Rd. Ste. 1 « Glendale, AZ 85301 Mo comergales Limiie S 4 semanas.
42 | IiCQUE! wacazne 16 DE OCTUBRE DE 2025




SE.'I'ES lm -Instalacion de

ANi AVi puertasy ventanas—:
Mecanica en General Movil | BAsbakisds trabajo
* Especialista en Ford, de pintura
rogramacion y eléctrico ponavall
prog y -Electricidad y plomeria
*» Se reparan transmisiones MAS DE 10 ANOS
de Focus y Fiesta DE EXPERIENCIA

ESTIMADOS GRATIS
480-468-9216

ELECTRICISTA j

Car

.1,1”‘ R | ‘

P! Y.
con MAQUINA CZY (3 L( 3 i PINTAMOS CASAS
y limpiamos casas A PRECIOS BAJOS!

602515299138
SE HACEN BARDAS DE:

e lla‘n‘ie Roofing Tile
m == I'L‘mde concreto
=T 'smeco

nlems nimde

iMIS VENTAS
INCREMENTARONT

GRACIAS QUE!
MAGAZINE

’ “ Illrillos y “Pauen

I'—— |TRABAIUS

GAHANTIZAD(]S'

“&

. sear blllngues“
“'|_|amar a| “““ ’SE VERIFICA‘NRDOCUMENT@S

602.6721.5756,,}
602.321/5635

e Tile/Piso
- Plomeria

- Remodelaciéon de banos y cocinas i ‘
X - Cambiamos/Instalamos . S
623-93?-%?' abanicos y luces q‘_ﬂ?

- Pintura interior/exterior \2

QI c02-373-5836m

ANUNCIESE LLAMANDO AL 623-931-7833 'QUE! MAGAZINE 16 DE OCTUBRE DE 2029 m




Curiosidades
sorprendentes
sobre tu nariz

La nariz es el 6rgano encargado del olfato y la
entrada al sistema respiratorio. Segin un estu-
dio elaborado en la Universidad de Rockefeller
(Estados Unidos) gracias a ella somos capaces de
distinguir mds de un billén de olores diferentes.

Al ser tan visible en nuestra cara —una nariz
cambia practicamente toda nuestra fisonomia—
desde la antigiiedad se ha buscado perfeccio-
narla. De hecho, segtn algunos documentos
histéricos, los médicos egipcios ya hacfan inter-
venciones en la nariz en el afio 3000 a.C. Estas
operaciones servian para reconstruir la nariz tras
un conflicto bélico.

Por otro lado, la nariz es el tnico érgano que
puede llegar a cansarse cuando percibe un olor
desagradable, pues el organismo lo detecta y

nos percatamos de ello. Sin embargo, pasado un
tiempo el cerebro puede llegar a acostumbrarse,
algo que no sucede con otros sentidos de nuestro
cuerpo como el gusto o la vista.

Ademis, el ser humano posee una gran memoria
olfativa. Esto se debe a que el sentido del olfato
estd conectado directamente con el sistema lim-
bico, la parte de nuestro cerebro que se encarga
de regular las respuestas fisiol6gicas y emociona-
les del cuerpo. De ahi a que podamos asociar de-
terminados olores con la nifiez o la adolescencia,
pues la nariz es un érgano que est4 muy asociado
con los recuerdos emocionales.




REFRIGERADORES
L LAVADORAS
! SECADORAS

LIMPIEZA DE
~JARDINES

* Arreglamos
“Sprinklers” =

e Podamos arboles

e Sembramos zacate

e Mantenimiento

semanal, 4
quincenal y mensual

3 > s :ﬂ
PRESUPUESTOS

GRATIS

i /"" /

602 451%479 '

Felipe 'Con Licerncia

ANUNCIESE LLAMANDO AL 623-931-7833

TV REPAIR

LCD - SMART - LED - CURVED Y MAS..
- SERVICIO A DOMICILIO

' VENTADE TV’s e

TRABAJOS
. GARANTIZADOS

PHILIPS

———==— 602.299.1861

5533 W. GLENDALE AVE. GLENDALE AZ. 85301

SERVICIO TECNICO A DOMICILIO

LAVADORAS, SECADORAS Y REFRIGERADORES
(Llamanos = TODAS LAS MARCAS @ LG

MAYIAG uiz Punnsunce
tht -Westinghouse ee lI“EA Wh|r|p00|“
BLANCA

FRIGIDAIRE

Marcos Rodriguez Q 602.419.8613

IaUEI MAGAZINE

Plomeria Angeles

ESPECIALISTA EN: .
/ Goteo de Agua ¥

/ Destapado g\

# Lineas de gas

(ATRABAYOS el Valle!
GARANTIZADOS I Nspeccioneseicamara)

480-228-2349
623-418-3662

iPrecios mas
bajos en todo

Anunciate 623-931-7833

16 DE OCTUBRE DE 2025 m




'DELOS TESTIiCULOS

El ibuprofeno es un medicamento que, en poco tiempo, se ha
convertido en un elemento indispensable en todo botiquin).
Pero, jrealmente son todo ventajas? Desgraciadamente, como
en todo medicamento, cabe la posibilidad de padecer efectos
secundarios.

En el caso del ibuprofeno, las consecuencias mas comunes,
que hasta ahora se conocfan, eran aquellas derivadas en
problemas gastrointestinales y cardiovasculares. Sin embar-
go, un nuevo estudio ha descubierto que este ademds, puede
deteriorar la salud testicular de los hombres adultos a largo
plazo.

Los investigadores han examinado el consumo de ibuprofeno
y el equilibrio hormonal en participantes masculinos entre
18-35 afios de edad. Los autores han abordado el problema
desde tres perspectivas: primeramente, obtuvieron hormonas
sanguineas regulares de hombres que recibieron ibuprofeno
(o placebo) durante el perfodo de estudio. Después, se hizo
de forma complementaria un estudio de testiculos humanos
en el laboratorio. Y por dltimo, analizaron los efectos en una
poblacién de células cultivadas que imitan la forma en que se
producen las hormonas testiculares.

Los resultados indican que el uso reiterado de este medica-
mento afecta la funcion testicular, por lo que el cuerpo tiene
que trabajar de forma mds intensa para poder mantener los
niveles de testosterona del organismo. Aunque los efectos
observados pueden ser reversibles, los expertos aseguran que
no hay que dejar de lado la investigaci6n del producto, pues

sus consecuencias a largo plazo pueden ser mas graves de

lo esperado. Se recomienda, por el momento, que aquel que
deba tomarlo durante més de tres dfas consecutivos, primero
consulten a su médico de cabecera.

Este estudio no indica la necesidad de cambiar las reco-
mendaciones actuales sobre el uso de ibuprofeno. Segtn los
autores del estudio, estos datos no deberfan afectar a aquellos
hombres que ocasionalmente toman ibuprofeno para alguno
de los sintomas comentados anteriormente.

El posible efecto de los analgésicos de venta libre, como el
ibuprofeno, sobre la funci6n testicular ha sido de interés
creciente en los tltimos afios. Sin embargo, hasta la fecha, la
mayorfa de las investigaciones llevadas a cabo, han tratado
sobre como podria afectar al fetocuando estd embarazada.
Por tanto, esta es la primera vez que se ha demostrado que
el ibuprofeno tiene un impacto en la salud de los 6rganos
glandulares en adultos.

Sin embargo, estos estudios fueron limitados y se necesitarfa
mads trabajo para determinar de manera concluyente sila
exposicion al ibuprofeno puede afectar las células germinales
(aquellas que se convertirn posteriormente en espermato-
zoides) y por tanto, si afectan a la fertilidad en los humanos.
El Dr. Rod Mitchell, lider del grupo de investigacién y con-
sultor honorario endocrinélogo pediétrico por la Universidad
de Edimburgo, asegura que “se necesitarian estudios a gran
escala para determinar el potencial de efectos reproductivos
clinicamente relevantes en hombres adultos”.
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® En un mundo donde las bebidas azucaradas y proce-

sadas dominan las estanterias de los supermercados, el

] u g O e jugo de naranja se mantiene como una opcién saluda-

ble, natural y deliciosa. Este clésico de los desayunos no

solo destaca por su sabor refrescante, sino también por

®
e sus multiples beneficios para la salud, avalados tanto
n ar an] a ° por la sabiduria popular como por la ciencia moderna.
Uno de los beneficios mds conocidos del jugo de na-

o
ranja es su alto contenido de vitamina C. Un solo vaso
puede cubrir la ingesta diaria recomendada de esta
vitamina esencial, que actiia como un potente antioxi-

dante. La vitamina C contribuye al fortalecimiento del
n r a sistema inmunolégico, ayuda a combatir resfriados y
—

favorece la absorcion del hierro de origen vegetal, lo
T que lo convierte en un complemento ideal para perso-
9 nas con dietas vegetarianas o con riesgo de anemia.
v
A
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Ademas de la vitamina C, el jugo de naranja contiene
una gama de micronutrientes como el 4cido félico, el
potasio y la tiamina (vitamina B1). El acido félico es
fundamental durante el embarazo para prevenir defec-
tos en el tubo neural del feto. Por su parte, el potasio
ayuda a regular la presi6n arterial y el equilibrio de

los liquidos en el organismo, lo que lo convierte en un
aliado natural del corazén.
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Otro aspecto a destacar es la presencia de flavonoides,
especialmente la hesperidina. Estos compuestos vegeta-
les tienen propiedades antiinflamatorias y antioxidan-
tes que pueden contribuir a la salud cardiovascular y a
la reduccion del colesterol LDL (el llamado “colesterol
malo"). Algunas investigaciones también sugieren que
estos antioxidantes podrian tener un papel protector
frente a ciertos tipos de cancer.

Ahora bien, es importante subrayar que no todos los
jugos de naranja son iguales. Los jugos recién expri-
midos, sin azticares afiadidos ni conservantes, ofrecen
el mayor valor nutricional. En cambio, muchos jugos
industriales contienen aztcares afiadidos o han sido
sometidos a procesos que reducen su contenido de
nutrientes. Por ello, siempre es preferible optar por el
jugo natural, hecho en casa, o adquirir productos que
indiquen claramente que son 100% zumo sin aditivos.

El jugo de naranja también se presta a una gran versati-
lidad en la cocina: puede tomarse solo, formar parte de
batidos saludables o incluso emplearse en la elabora-
ci6n de salsas y postres. Su sabor citrico y equilibrado
afiade un toque de frescura tanto a recetas dulces como

saladas.

En definitiva, el jugo de naranja no es solo una bebi-
da refrescante, sino una fuente de salud accesible y
econdmica. Incluirlo en la dieta diaria, con moderacion
y preferiblemente en su forma mds natural, es una
manera sencilla de cuidar nuestro cuerpo y disfrutar de
uno de los grandes regalos de la naturaleza.
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ASi NACIO LA PRIMERA

VACUNA DE LA HISTORIA

n el pequeio pueblo de Ber-

keley, en el corazén de Glouces-

tershire, Inglaterra, un médico

rural llamado Edward Jenner
hizo algo extraordinario un dia como
hoy, 14 de mayo, pero de 1796. En una
época en la que la viruela era sinénimo
de muerte, dolor y desfiguracién, Jenner
decidi6 probar una idea que muchos
consideraban poco més que un rumor
campesino: que quienes habian pade-
cido la viruela bovina, una enfermedad
benigna que afectaba al ganado vacuno,
no contrafan la viruela humana.

Asi naci6 la primera vacuna de la histo-
ria: la increible historia real de una vaca,
un nifio y un médico rural que cambié el
mundo un 14 de mayo de 1796.

La viruela bovina —cowpox en inglés—
era conocida por causar pequeiias le-
siones en la piel de las ordefiadoras que
tenian contacto directo con las ubres de
vacas infectadas. A diferencia de la vi-

ruela, que dejaba cicatrices horribles y
mataba hasta al 30% de quienes la pade-
cian, la viruela bovina solia limitarse a
una leve fiebre y una sola ampolla, sin
mayores consecuencias. En las zonas ru-
rales, las historias de lecheras (ordefia-
doras) con rostros sin marcas, inmunes
al “monstruo moteado” que aterrorizaba
a Europa, se repetian con la fuerza de
una leyenda.

Jenner no se conformd con la anécdo-
ta. El 14 de mayo de 1796, con la pre-
cisién de un cirujano formado bajo el
legendario John Hunter, tomé pus de
una llaga de viruela bovina en la mano
de una joven lechera llamada Sarah Nel-
mes y lo inocul6 en el brazo de un nifio
de ocho afios, James Phipps. El pequeiio
tuvo fiebre leve y algo de molestia, pero
se recuper6 rapidamente. Seis semanas
después, Jenner dio el paso decisivo: le
inocul6 viruela humana. James no en-
fermé. Habia nacido la vacuna.

La idea de protegerse de la viruela no
era nueva en el siglo XVIII. Desde siglos
antes, en Asia y Africa se practicaba la
inoculacién —también llamada vario-
laciébn—, que consistia en introducir
materia infecciosa de un paciente con
viruela leve en el cuerpo de una persona
sana. La técnica habia llegado a Europa
gracias a figuras como Lady Mary Wort-
ley Montagu, esposa del embajador bri-
tanico en Constantinopla, quien observé
la practica en Turquia y la trajo consigo
a Londres en 1721. Incluso miembros de
la familia real fueron variolados.

Pero aunque menos letal que la infec-
cién natural, la variolacién no estaba
exenta de riesgos. Algunos desarrolla-
ban formas graves de la enfermedad, y
lo peor: podian contagiar a otros. Era
una especie de ruleta rusa médica. Jen-
ner encontrd una solucién infinitamente
mas segura. La vaccinia —nombre cien-
tifico de la viruela bovina— ofrecia pro-
tecci6n sin los peligros de la viruela.
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La fertilidad ha dejado de ser un tema
exclusivamente clinico para convertirse
en una dimension esencial del bienestar
fisico, emocional y social. En un mundo
donde las familias adoptan formas
diversas, y donde la planificacién
reproductiva se cruza con la ciencia de
vanguardia, la medicina reproductiva
enfrenta un momento de transforma-
ci6n profunda. Tecnologfas como la
inteligencia artificial, la preservacién
temprana de évulos y los modelos
predictivos genéticos estdn redefinien-
do cuindo y c6mo una persona puede
ejercer su derecho a formar una familia.

Mientras la medicina reproductiva
atraviesa una transformacién profunda
impulsada por la tecnologia y la diversi-
dad familiar, el objetivo de la profesién
se aclara aiin méds, segtin la Dra. De-
borah Cassis Bendeck, especialista en
fertilidad y directora médica de Hestia
Fertility: acompaiiar con precisiéon y
humanidad a quienes desean preservar
su fertilidad o formar una familia.

Con una visién que combina precision
médica y acompafiamiento humano, los
especialistas en fertilidad en la actuali-
dad exploran c6mo herramientas como
la inteligencia artificial estin revolu-
cionando la seleccién de embriones,
6vulos y espermatozoides, y c6mo estos
avances permiten ciclos mds cortos,
seguros y personalizados. La medicina
reproductiva no es solo una disciplina

7
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técnica para ayudar a concebir, se trata
de ofrecer ciencia con sentido humano.

“Cuando inicié mi formacién, vefa

la medicina reproductiva como una
subespecialidad técnica, enfocada en
procedimientos. Hoy la entiendo como
una herramienta transformadora de
vida, con un poder enorme para brin-
dar esperanza, autonomia y bienestar
emocional’, dice la Dra. Cassis.

La eleccién de esta especialidad para
ella responde a una combinaci6n de
factores: ciencia de vanguardia, cirugia
de precisién y un contacto humano
que requiere empatia en uno de los
momentos mas vulnerables de la vida
reproductiva.

Desde el acompaiiamiento de mujeres
que congelan 6vulos por decisién pro-
pia hasta parejas que enfrentan infer-
tilidad, cada caso requiere una mirada
técnica y emocional a la vez.

Uno de los pilares de esta especialidad
en la actualidad es la integracién de
inteligencia artificial en los tratamientos
de fertilidad. Esta tecnologfa permite
analizar grandes volimenes de datos
clinicos e imigenes microscépicas para
identificar patrones invisibles al ojo
humano.

“Utilizamos inteligencia artificial para
identificar esperma, 6vulos y embrio-

nes con mayor potencial reproducti-
vo, sefiala la Dra. Cassis. “Gracias a
algoritmos entrenados con miles de
imdagenes e informacion clave, podemos
tomar decisiones més precisas y perso-
nalizadas, mejorando tasas de éxito sin
aumentar riesgos’”.

Mediante algoritmos entrenados con
miles de casos, la IA puede predecir

la calidad embrionaria y optimizar el
momento de la transferencia. Esto no
solo mejora las tasas de éxito, sino que
reduce la exposicién a tratamientos
innecesarios o agresivos.

“Los tratamientos mds comunes siguen
siendo la fertilizacién in vitro (FIV),

la inseminacién intrauterina (IIU) y

la congelacién de évulos”, explica la
especialista en ginecologia, obstetri-
cia y reproduccién asistida. “La IA ha
optimizado estos procesos al mejorar
la seleccion embrionaria, predecir la
respuesta ovarica y personalizar la esti-
mulacién hormonal’.

La tecnologia, sin embargo, no sustituye
al criterio médico. La experiencia clini-
ca, la escucha activa y la comprensién
de cada paciente siguen siendo insusti-
tuibles. La IA aporta una capa adicional
de precisién, pero la decisién final se
toma con base en la historia, los deseos
y las condiciones individuales de cada
persona.



(4

‘MallajesslanlCaginbian
. “olSE SOLIGITAIBERSONAL ‘

‘ Y
=~ D SATISFACCION

' 2 \L/' »GARANT'ZADA
AR 4 oy 7 /o"@“

»

7 A\kﬁldu.yﬁre\evéuy IO

W
e (602) 853-6762 / (602) 295-6754 |
602) 849-6667

Masaje -

ana sI]a Lugar Nuevo g
Limpioy | .
Agradable |

- A ngR= ' -

(PSS
Al‘

“VEN A DISFRUTAR DE UN MASAIJE RELAJANTE
CON LAS MEJORES TERAPEUTAS DEL VALLE”

$40x 30 min/ $60 x1hr.
iLlama ya!

Se Solicitan Chicas

LUNES A DOMINGO 9:00 AM - 10:00 PM 480 915 1362
4645 W. Maryland Ave. - Glendale, AZ 85301 480 989 4302
] |

623.440.2750

ANUNCIESE LLAMANDO AL 623-931-7833 'QUE! AAAAAAAA 16 DF OCTUBRE DE 2029 E




M‘ : (

"*-}',1-

/ "V,

Z

EL 85’°o\yDEI.\!VIU

Durante afios, los acidos grasos omega-3 han sido reconocidos
como aliados clave para prevenir enfermedades cardiovas-
culares, mentales y metabdlicas. Estdn presentes en el pesca-
do graso, en ciertos aceites marinos y en suplementos muy
populares. Pero hoy, acceder a omega-3 sin contaminantes y
en cantidades suficientes se ha vuelto un reto global. La razén
no estd solo en las elecciones individuales de dieta, sino en una
red de amenazas ambientales, industriales y nutricionales que
estan afectando su disponibilidad y eficacia.

Un nuevo estudio publicado en la revista AJPM Focus, reali-
zado por el Dr. Timothy Ciesielski de la Case Western Reserve
University, advierte que el 85% de los paises del mundo tiene
una ingesta insuficiente de omega-3. Esta deficiencia esta
vinculada a problemas como parto prematuro, depresion,
enfermedades cardiovasculares, deterioro cognitivo, algunos
tipos de cancer y trastornos inflamatorios. Pero el problema
va mas alla de lo nutricional: también implica cambios en los
ecosistemas marinos, contaminacion de la cadena alimentaria
y un desequilibrio creciente en la composicion de las dietas
modernas.

El autor plantea que esta no es solo una crisis de salud publica,
sino un dilema de salud planetaria. Resolverla no depende
exclusivamente de médicos o suplementos, sino de decisiones
estructurales sobre como producimos, consumimos y protege-
mos nuestros alimentos y entornos marinos.

Los 4cidos grasos poliinsaturados omega-3 (PUFA) estan
involucrados en la regulacién de la inflamacién y en funciones
esenciales del sistema nervioso, el corazén y el metabolismo.
Su ingesta adecuada se ha relacionado con menor riesgo de
diferentes enfermedades.
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Los metaanalisis mas recientes confirman que el consumo
regular de estos nutrientes tiene efectos protectores sobre la
salud cardiovascular, el estado de animo y el desarrollo fetal.

En el caso del parto prematuro, el estudio identifica un umbral
de al menos 550 mg/dia; para la prevencién de depresion, se
requieren mas de 1.000 mg/dfa. Sin embargo, el acceso global
a estas cantidades esta lejos de ser equitativo o suficiente.
Mientras algunos paises costeros mantienen niveles aceptables,
la mayoria del planeta consume cantidades por debajo de lo
recomendado.

En el pasado evolutivo, los seres humanos consumian pro-
porciones similares de omega-3 y omega-6. Pero hoy, la dieta
industrializada contiene hasta 20 veces mas omega-6 que ome-
ga-3, lo que crea un desequilibrio metabdlico sin precedentes.

Este exceso de omega-6, proveniente principalmente de aceites
vegetales procesados, compite en el cuerpo con los omega-3
por las mismas rutas bioquimicas. El resultado es una re-
duccién de la eficacia de los omega-3 y una potenciacion de
procesos inflamatorios crénicos.

Segun el estudio, “sumar” omega-3 ya no basta si no se “resta”
omega-6. Esta idea de equilibrio funcional implica repensar
toda la estructura de la alimentacién moderna, desde los
alimentos procesados hasta los patrones globales de consumo
de grasas.

“Evolucionamos en entornos alimentarios donde el omega-6'y
omega-3 eran aproximadamente iguales en abundancia’, dijo
Ciesielski. “Ahora nuestras dietas industrializadas contie-

nen alrededor de 20 veces mds omega-6 PUFA que omega-3
PUFA’.
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Los celos son una emocién intrincada.
Y, a pesar de su complejidad, tam-

bién son muy comunes. Todos hemos
sentido algin nivel de celos en algiin
momento de nuestras vidas (ya sea

a través de la ira, el escepticismo, la
vergiienza... y muchas emociones mds.
Pero, ;hay alguna diferencia entre cémo
experimentan los celos los hombres y
las mujeres?

Un equipo de investigadores de la Uni-
versidad Noruega de Ciencia y Tecnolo-
gfa (NTNU) ha concluido que los celos
son muy diferentes de acuerdo al sexo.
En resumen, los hombres experimentan
mas celos cuando son victimas de un
engafio de tipo sexual, mientras que las
mujeres se ven mds afectadas por los
celos cuando se trata de un engaiio de
indole sentimental.

“Realmente no necesitas los celos hasta
que necesitas protegerte de ser enga-
fiado’, explica Leif Edward Ottesen
Kennair del Departamento de Psicolo-
gia de NTNU.

Es decir, los hombres heterosexua-

les reaccionan mads frecuentemente

de manera més negativa cuando su
pareja ha tenido relaciones sexuales con
otras personas con respecto a si ella se
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enamora o pasa tiempo con alguien sin
tener relaciones sexuales. Esto tiene que
ver con la psicologfa evolutiva, en torno
a los hijos. Si la mujer es sexualmente
infiel, en wltima instancia, significa

que su pareja podrfa necesitar usar sus
propios recursos para criar a los hijos
de otro hombre.

“Los celos se activan cuando una rela-
cién que nos importa se ve amenazada.
La funcién probablemente sea minimi-
zar las amenazas a esta relacion. Estas
amenazas han sido histéricamente algo
diferentes para hombres y mujeres *,
aclara Per Helge H. Larsen, coautor del
trabajo que publica la revista Scientific
Reports.

:Y respecto a lo que sienten las muje-
res? A diferencia de los hombres, las
mujeres heterosexuales, en cambio,
siempre estdn seguras de que los nifios
son suyos, por lo que tienden a reaccio-
nar mucho peor cuando su pareja tiene
sentimientos por otra mujer que si ha
mantenido relaciones sexuales con ella.
Histéricamente también tiene su expli-
cacién: en el pasado, las mujeres podian
sufrir una pérdida de recursos y estatus
si el hombre la dejaba a ella y su/s hijo/s
por otra persona. Quedarse sola y des-
amparada y sufriendo la critica social a

¢L0S CELOS CAMBIAN
SEGUN EL SEN(

la par que carencias econémicas tiene
mds peso que un engafio meramente
sexual.

Segun el estudio, los celos comienzan
desde antes de los 16 afios, mucho antes
de lo que se pensaba hasta hoy. Tras
analizar los casos de casi 1.300 adoles-
centes de entre 16 y 19 afios de educa-
ci6én secundaria superior, los investiga-
dores observaron que las diferencias de
género respecto a la manera de procesar
los celos se segufan manteniendo sin
importar la edad, hubiesen 0 no man-
tenido relaciones sexuales o tuviesen

o no una relacién estable. Presentaban
los mismos pardmetros de celos que los
adultos, por lo que esta diferencia no
parece tener nada que con la experien-
cia.

“Sabfamos que esta diferencia se
establece a principios de los 20, pero

a través de nuestro estudio hemos
demostrado que aparece incluso antes’,
dice Larsen.

Eso si, los expertos tienen claro que
esta idea sigue siendo una especula-
cién. “Necesitamos mds investigacién y
desarrollo tedrico sobre la base de estos
hallazgos”, concluyen.
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