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situación tras diez 

años en EEUU?
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LAS RESERVAS FORESTALES DEL CONDADO DE COOK

La nueva función del mapa web guía a los residentes 
a descubrir los colores del otoño

Planifica un viaje para descubrir un lugar totalmente nuevo lleno de colores.

e podrá apreciar el follaje otoñal en todo su 
esplendor en este mes de octubre, y las 
Reservas Forestales del Condado de Cook 
invitan a los visitantes a encontrar el lugar 

más cercano, lleno de colores otoñales a través del mapa 
web interactivo.

 "Este nuevo filtro permite que la gente encuen-
tre un paisaje con un fabuloso follaje de otoño cerca de ellos", 
dice el Superintendente General de las Reservas Forestales 
del Condado de Cook, Arnold Randall. "La nueva función del 
mapa web Fall Color, además de usar un teléfono inteligente 
u otro dispositivo, facilita la planificación de una aventura de 
color otoñal cerca de casa".

 Luego del lanzamiento del mapa web interacti-
vo que se encuentra en www.map.fpdcc.com, el personal de 
las Reservas Forestales del Condado de Cook compiló una 
lista de los lugares que despliegan los más espectaculares 
colores del otoño, los que han sido marcados en el mapa para 
que los usuarios puedan identificar y visitar fácilmente.

 Creado en 2021, el mapa web interactivo 
ayuda a los usuarios a localizar cientos de ubicaciones en las 
Reservas Forestales, desde senderos, servicios hasta 
actividades disponibles a lo largo de 70,000 acres de terrenos 
públicos naturales en el condado de Cook. Esta nueva opción 
también permite hallar otras 28 actividades, muchas de las 
cuales son gratuitas para los participantes, desde pesca y 
ciclismo, Centros de la Naturaleza y lugares de picnic hasta 
andar en canoas y observar las aves.

 Estos son algunos de los lugares más destaca-
dos para disfrutar de los colores del otoño en las Reservas 
Forestales:

 Deer Grove, N Quentin Rd, norte de W Dundee 
Rd. Cuando las condiciones lo permiten, todo el complejo de 
Deer Grove resplandece de color, y la topografía del lugar lo 
convierte en un destino obligado para los entusiastas del 
follaje otoñal.

 
River Trail Nature Center, 3120 Milwaukee Ave 

en Northbrook. El arce azucarero ofrece un impresionante 
despliegue de colores amarillos y anaranjados.

 
Thatcher Woods, Chicago Ave, al oeste de la 

Avenida Thatcher. Recorre senderos sin asfaltar para 
explorar este bosque plano con un increíble despliegue de 
brillantes tonos amarillos y anaranjados en la copa de los 
árboles.

 
Orland Grassland-South, Orland Grassland 

Land y Reserva de Agua y Orland Grove, solo al oeste de La 
Grange Road cerca de Orland Park

Aunque la mayoría de la gente se centra en los 
bosques y arboledas otoñales, las praderas también ofrecen 
un intenso color otoñal, con rosas, amarillos y brillantes 
colores anaranjados. No pierdas de vista a las flores de 
floración tardía que despliegan todo su esplendor como las 
campanillas, las ásteres y las gencianas.

 
Schubert’s Woods, Sauk Trail, oeste de la 

Avenida Ashland. Schubert's Woods presenta unos amarillos 
brillantes que cubren el suelo y preciosos robles de un color 
rojo oscuro intenso en la copa. Presta atención a los grandes 
árboles de este bosque y de otras reservas forestales 
cercanas.

 Estos son sólo algunos sitios. Es fácil encontrar 
el sitio más cercano a donde vives: sólo basta con abrir el 
mapa, dejar que tu teléfono comparta tu ubicación y seleccio-
nar "Colores del Otoño" (“Fall Colors”) en la lista de activida-
des.

 El Follaje Otoñal Despliega su Esplendor este 
Año

 El lanzamiento de la nueva función del sitio de 
internet es oportuno. El Director de Operaciones de Recursos 
de las Reservas Forestales, Nick Kuhn, afirma que una 
primavera seca seguida de un verano lluvioso y las frescas 
tardes de septiembre han contribuido a que en este mes 

podamos disfrutar de algunos de los colores más vibrantes de 
la naturaleza.

 "Esperamos que la gente utilice sus dispositi-
vos inteligentes, se pongan las botas de montaña y se 
preparen para captar la belleza de la vibrante transformación 
de la naturaleza", dice Randall. "Ahora es el momento de 
disfrutar explorando los impresionantes paisajes otoñales, ¡y 
todo cerca de casa!". 

Acerca de las Reservas Forestales del Conda-
do de Cook

¿No quieres a veces simplemente escapar? 
Explora la belleza natural del condado de Cook durante una 
hora, un día o incluso una noche. Cuando estás rodeado por 
70,000 acres de naturaleza salvaje y maravillosa, no hay 
mejor lugar para sentirte libre.

¡Conéctate con nosotros!

S
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sí se le conoce comúnmente. Una persona 
con más de diez años ininterrumpidos en el 
país, puede llegar a la residencia perma-
nente. Hasta ahí suena maravilloso, pero 

esa figura amerita algunos elementos.
 
Por ejemplo, que la persona se encuentre 

efectivamente en un proceso de deportación ante un juez 
de inmigración. Pero no solamente eso, sino que no se le 
haya entregado un documento de cargos por parte de las 
autoridades migratorias para tratar de removerlo.

 
El segundo elemento es que la persona 

pueda demostrar —y aquí es donde viene la parte comple-
ja— que su deportación causaría un daño inusual y 
extremo a un tercer calificado. En este caso, que sea 
ciudadano americano o residente permanente, por 
ejemplo, esposos, esposas o hijos que sean ciudadanos.

 
Entonces, lo que busca la figura no es tanto la 

protección del inmigrante que entró de forma indocumen-
tada o se mantuvo en esa condición en el país a lo largo 

de diez años. Más bien, protege a la persona a quien 
dejaría sin su “asistencia”, que pueda sufrir un daño 
inusual.

 
No es tener un hijo americano y automática-

mente calificar. Ese hijo tendría que vivir ciertamente unas 
condiciones muy complejas para que, ante una eventual 
partida de Estados Unidos, pueda verse afectado. Es 
decir, con tratamientos médicos que no pueda recibir en el 
país adonde sería eventualmente deportado, o que el 
padre o la madre tengan una carga familiar muy pesada, 
sin capacidad para trabajar o en una condición de 
discapacidad.

 
Los oficiales de inmigración usualmente 

piden muchísima evidencia en estos casos. Nadie debe 
creerse que es un camino fácil y, estadísticamente hablan-
do, sus porcentajes de éxito son bastante bajos. Obvia-
mente, si no hay otra salida o alivio migratorio disponible, 
la persona ya está en un proceso de deportación y tiene 
condiciones familiares complejas, pues debe intentarlo.

 

En este sentido, hago un llamado a que la 
gente tenga cuidado con dichos procesos. Existen perso-
nas que se hacen pasar por abogados e inducen a los 
inmigrantes a una incorporación forzosa a procesos de 
deportación. Los invitan, por ejemplo, a presentar casos 
de asilo para entrar en la dinámica de las Cortes. Mucha 
precaución con tales estrategias.

 
https://www.benmelegal.org/
https://youtube.com/channel/UCuG7j4aS-

mu4sfuhN-W_bYzA

A

ARTÍCULO DEL ABOGADO HÉCTOR BENÍTEZ

¿Pueden los inmigrantes legalizar su situa-
ción tras diez años en EEUU?

En Estados Unidos existe la llamada Ley de los Diez Años para la legalización de inmigrantes. 
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os funcionarios de las Escuelas Públicas de 
Chicago tendrán que encontrar $391 millones en 
fondos adicionales antes del próximo verano o 
enfrentar recortes en todo el sistema escolar 
debido a un enorme déficit presupuestal.

Los líderes del distrito y los funcionarios de la Junta 
de Educación han estado advirtiendo durante el último año sobre 
un precipicio financiero que se avecina el próximo año escolar 
cuando se agoten los fondos federales de ayuda por COVID-19. 
Ese dinero había encubierto un déficit estructural que los 
funcionarios estiman en $691 millones para el próximo año. Con 
solo $300 millones en fondos federales restantes para gastar, el 
agujero presupuestal de las Escuelas Públicas de Chicago queda 
al descubierto.

En la reunión mensual de la Junta de Educación del 
miércoles, los funcionarios actualizaron sus proyecciones y 
presentaron un panorama sombrío.

CPS espera volver a aumentar los impuestos a la 
propiedad al límite el próximo año, alrededor del 3%, lo que 
generará un ingreso adicional de $166 millones. Se estima que 
otros $53 millones en fondos estatales ayudarán a financiar las 
operaciones y pagar las pensiones. Pero CPS proyecta que 
perderá $118 millones en impuestos estatales, además de 
enfrentar costos más altos debido a la inflación, el aumento en el 
costo de la atención médica y los pagos de deuda.

Todo esto se tiene en cuenta en el déficit proyecta-
do.

"Este es un problema de ingresos; no de gastos, y 
está impulsado por una financiación inequitativa e insuficiente", 
dijo Michael Sitkowski, director del presupuesto de CPS, a la junta.

Aunque los gastos han aumentado en la última 
década, incluso con menos niños en CPS, el distrito aún no está 
satisfaciendo completamente las necesidades de los estudiantes, 
según dijeron los funcionarios. El sistema escolar atiende a 

cientos de miles de estudiantes de familias de bajos ingresos. 
Miles de ellos están en educación especial. Miles más son desam-
parados.

Muchos tienen traumas debido a la pobreza, la 
violencia armada en la comunidad y otras dificultades. Todos 
estos factores significan que se necesita más dinero para educar 
a estos niños con consejeros, trabajadores sociales, tutorías de 
alta intensidad y otros tipos de apoyo.

Según las estimaciones de los funcionarios 
estatales, CPS solo recibe alrededor de tres cuartos de los fondos 
que necesita para atender adecuadamente a sus estudiantes, lo 
que equivale a aproximadamente $1.1 mil millones en dinero 
faltante.

El estado tampoco paga las pensiones de los 
maestros de CPS como lo hacen otros distritos en Illinois, lo que 
representa otros $700 millones que Chicago no tiene disponible 
para gastar.

"El progreso en cualquiera de estas áreas ayudaría 
a resolver este déficit presupuestario de $391 millones", dijo 
Sitkowski.

El alcalde Brandon Johnson, el CEO de CPS Pedro 
Martínez y la presidenta del Sindicato de Maestros de Chicago, 
Stacy Davis Gates, han prometido apelar a los legisladores de 
Springfield para ayudar a cerrar la brecha y evitar recortes el 
próximo año.

CPS 

Proyecta un déficit de $391 millones el próximo año 
cuando se agoten los fondos por COVID-19

Los funcionarios de las Escuelas Públicas de Chicago tendrán que encontrar $391 millones en fondos adicionales antes del 
próximo verano o enfrentar recortes.

L
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esidentes de Chicago que tiene familiares en 
Guerrero dicen que las horas pasan y a un no 
saben cómo se encuentran.

Han pasado más de 24 horas 
desde que el huracán Otis tocó tierra y residen-

tes de Chicago, cuyas familiares viven en esa zona, dicen que 
aún no tienen noticias de sus seres queridos.

“Hemos tratado de comunicarnos con los familia-
res, pero hasta el momento no hemos tenido ningún tipo de 
comunicación”, dijo Evodio Flores.

Flores, quien vivió parte de su niñez en la ciudad 
de Acapulco y actualmente es parte de la organización Casa 
Guerrero en Chicago, comenta que un amigo logró comunicarse  
con un conocido, y aunque fue un mensaje corto esto fue lo que 
le contó.

“Dijo que era un caos, no hay luz, no hay agua, los 
servicios básicos, que es un desastre ahora”, dijo.

Esa información hizo que aumentara su preocupa-
ción, porque tras el pasar de las horas, quiere saber de sus tíos 
y primos que viven en Acapulco.

“Tenemos fe de que se hayan resguardado bien”, 
dijo.

Manuel Martínez, comenta que a diferencia de 
Evodio, sí ha logrado comunicarse con uno de sus familiares.

“Tenemos unos familiares en Chilpancingo y ya los 

están atendiendo, les iban a llevar comida”, dijo Martínez.
De acuerdo con la secretaría de migrantes y 

asuntos internacionales de Guerrero, en Chicago viven alrede-
dor de 350,000 personas originarias de este estado, convirtién-
dola en la segunda ciudad con más guerrerenses en Estados 
Unidos.

Por ahora Casa Guerrero dice que no está 
recibiendo ningún tipo de donación.

Si está interesado en ayudar se puede dirigir al 
Club Rotario, la información está publicada en las redes sociales 
de Casa Guerrero.

R

HURACAN OTIS

Mexicanos en Chicago preocupados por sus familias 
tras devastador huracán

Algunos han dicho que no han podido comunicarse con sus familias residentes en Acapulco.
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ECONOMÍA DE EEUU 

Registra una tasa de crecimiento del 4.9% en el 
tercer trimestre

El Departamento de Comercio informó que la economía se expandió el tercer trimestre al mayor ritmo en casi dos años —y 
más del doble de la tasa anual del 2.1% del trimestre anterior.

a economía estadounidense creció a 
un ritmo anual del 4.9% entre julio y 
septiembre al tiempo que los consumi-
dores estadounidenses desafiaban 

precios más altos, un aumento de las tasas de 
interés y los pronósticos generalizados de una 
recesión para gastar a mayor ritmo.

El Departamento de Comercio informó 

que la economía se expandió el tercer trimestre al 
mayor ritmo en casi dos años —y más del doble de la 
tasa anual del 2.1% del trimestre anterior.

El reporte del jueves sobre el producto 
interno bruto de la nación —su producción total de 
bienes y servicios— mostró que los consumidores 
impulsaron la aceleración, aumentando su gasto en 
todo, desde automóviles hasta comidas en restau-
rantes.

Aunque la dolorosa inflación de los 
últimos dos años ha afectado la visión que muchas 
personas tienen de la economía, millones siguen 
dispuestos a derrochar en vacaciones, entradas a 
conciertos y eventos deportivos.

Sin embargo, el sólido crecimiento del 
tercer trimestre puede llegar a ser un punto máximo 
para la economía de Estados Unidos antes que 
comience una desaceleración constante en el actual 
trimestre de octubre a diciembre y se extienda hasta 
2024.

Se espera que el ritmo vertiginoso dismi-
nuya conforme tasas más altas de préstamos a largo 
plazo, además de las alzas de tasas a corto plazo de 
la Reserva Federal, frenen el gasto de empresas y 
consumidores.

Las cifras de crecimiento del tercer 
trimestre revelaron que los gobiernos federal, estata-
les y municipales aumentaron su gasto y las empre-
sas acumularon reservas de productos en almace-
nes y estantes, lo que ayudó a impulsar el crecimien-
to.

No es probable que el incremento de los 
inventarios, que representó aproximadamente una 
cuarta parte del crecimiento de julio a septiembre, se 
repita en los próximos meses, advierten los econo-
mistas.

La economía aceleró en el tercer trimes-
tre a pesar de los esfuerzos de la Reserva Federal 
para frenar el crecimiento y la inflación elevando su 
tasa de interés de referencia a corto plazo a alrede-
dor del 5.4%, su nivel más alto en 22 años.

L
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ntes de que haga más frío, tómese este 
tiempo para revisar su caldera y cualquier otro 
electrodoméstico que pueda haber resultado 
dañado por el desastre de las inundaciones 
ocurridas del 29 de junio al 2 de julio. Si su 

caldera no funciona y su seguro no la cubre, puede ser 
elegible para recibir ayuda de la Agencia Federal para el 
Manejo de Emergencias (FEMA, por sus siglas en inglés) para 
repararla o incluso reemplazarla.

La asistencia de FEMA se limita únicamente a 
viviendas principales ocupadas por sus propietarios, no a 
casas de vacaciones ni a segundas residencias. Además, la 
asistencia para reparaciones de viviendas está disponible 
para propietarios de viviendas solo para artículos dañados por 
el desastre no cubiertos por el seguro o sin suficiente cobertu-
ra de seguro que hacen que su hogar sea seguro y habitable. 
Los hogares con daños a los espacios habitables en un 
sótano, incluidas las unidades de jardín ocupadas por sus 
propietarios, también pueden ser elegibles para recibir 
asistencia de FEMA para ayudar a cubrir esas pérdidas.

Cuando solicite asistencia, asegúrese de indicar 
la caldera y otros aparatos eléctricos esenciales dañados 
durante las inundaciones del verano. Si ya reparó o reemplazó 
la caldera, esté preparado para proporcionar recibos a FEMA. 
De lo contrario, proporcione a FEMA estimados válidos de 
contratistas o proveedores certificados.

Si descubre que es necesario reemplazar sus 

sistemas de calefacción después de haber recibido una 
subvención de FEMA, puede utilizar el proceso de apelacio-
nes de FEMA para solicitar asistencia adicional. Para obtener 
más información sobre el proceso, visite www.fema.gov/es/as-
sistance/individual/after-applying/appeals.

Si aún no ha solicitado asistencia de FEMA, 
visite en línea www.DisasterAssistance.gov/es, llame al 
800-621-3362 o use la aplicación de FEMA en su teléfono. Si 

usa el servicio de retransmisión de video o el servicio telefóni-
co con subtítulos, facilite a FEMA su número de ese servicio. 
Para asistencia en persona, visite un Centro de Recuperación 
por Desastre. La fecha límite de inscripción es el 30 de 
octubre de 2023.

Para obtener más información sobre la 
operación de recuperación del desastre en Illinois, visite 
www.fema.gov/es/disaster/4728.

¡SE ACERCA EL INVIERNO!

La importancia de revisar la caldera
Puede que el clima sea fresco y agradable en este momento, pero los feroces vientos invernales y la nieve de Chicago 

están en camino. 

A
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esulta alarmante que el 83% de las familias 
estadounidenses consuman comida chatarra al 
menos una vez a la semana, motivados por 
esta época en la que reina la inmediatez y la 

falta de tiempo.
 
La cifra que revela Statista, una plataforma de 

datos e inteligencia empresarial, surge en medio de la polémica 
por el consumo de este tipo de alimentos, ricos en grasas 
saturadas y azúcar.

 
“Producen una felicidad temporal, un alto deterioro 

en el bienestar emocional y aumentan el riesgo de sufrir 
depresión, ansiedad y estrés”, alertó la Dra. Amny Acosta Then, 
directora general de Salutte Clinic, un centro de obesidad y 
especialidades que ha cambiado la vida a más de 3.500 
personas en República Dominicana consiguiendo el peso feliz.

 
Las estadísticas arrojan que los alimentos 

ultraprocesados representan el 73% del suministro en EEUU. 
Estos tipo se han relacionado con la diabetes, la obesidad, el 
cáncer y otras afecciones de salud. Las hamburguesas son el 
alimento más consumido en EEUU, por una población que 
oscila entre los 20 y los 39 años.

 
Las cifras motivaron a la Dra. Acosta Then a crear 

la campaña de concientización “Comida Chatarra: Falsa 
Felicidad”, que invita a buscar la felicidad siendo más auténticos 
al consumir alimentos ricos en proteínas y grasas no saturadas.

 
Más cifras alarmantes:
 
·       ● Los hombres son más propensos a comer 

comida rápida para almorzar, mientras que las mujeres lo hacen 
más como tentempié�.

·       ● Alrededor del 35,4% de las mujeres 
consumen comida rápida a diario, y el 38% de los hombres.

·       ● Los adultos que ganan más dinero son más 
propensos a consumir comida rápida.

·       ● Un mayor porcentaje de adultos jóvenes 

consume comida rápida en comparación con los adultos 
mayores (44,9% de los adultos de 20 a 39 años frente al 24,1% 
de los adultos a partir de 60 años).

·       ● Una persona gasta unos 1.200 dólares al 
año en comida rápida.

·       ● Los hogares estadounidenses gastan de 
media alrededor del 10% de sus ingresos en comida rápida.

·       ● El sector de la comida rápida crece alrede-
dor de un 2,2% cada año.

 
La Dra. Acosta Then subraya que las personas 

que padecen depresión, ansiedad o estrés a menudo, presentan 
deficiencias de triptófano, un aminoácido esencial para la 
producción de serotonina. No es un secreto que esta es la 

“hormona de la felicidad”, por 
lo tanto, no consumir suficien-
tes alimentos que colaboren a 
producirla, altera negativa-
mente los estados de ánimo. 
Algunos alimentos que 
ayudan a producirla son la 
leche, el queso, la carne 
magra, el pescado, los 
huevos, los plátanos y las 
legumbres.

 
“ S i e m p r e 

recuerdo a mis pacientes que, 
para notar un cambio real, 
duradero y sostenible, lo 
primero que debemos trabajar 

es el estado mental. Y aunque efectivamente hay factores 
importantes como la relación con el paciente, la mentalidad con 
la que llegan y tener un sistema de apoyo sólido en el proceso, 
cambiar la alimentación es esencial. Los cambios siempre van a 
surgir desde el interior de nuestro cuerpo, y así� se crea el 
balance”, comentó la Dra. Acosta Then.

 
La Dra. Acosta Then está disponible para entrevis-

tas: Aleyso Bridger (CEO Bridger Communications +1 (786) 
488-5683).

Sobre la Dra. Amny Acosta Then: es una endosco-
pista bariátrica, directora de la clínica de obesidad y especialida-
des Salutte Clinic en la ciudad de Santiago de los Caballeros, 
República Dominicana. Es egresada de Medicina General de la 
Universidad Católica Nordestana (UCNE) Magna Cum Laude en 
2009. Realizó la especialidad en Medicina Interna en el Hospital 
Salvador B. Gautier avalado por la UASD. Posteriormente cursó 
el postgrado de Nutriología Clínica en la universidad INTEC. 
Entre los años 2015 y 2018 cursó su tercera especialidad, 
gastroenterología, en el Hospital Salvador B. Gautier, siendo 
nuevamente la jefa de residentes de su año y jefa general de 
residentes de su hospital. Realizó un adiestramiento en Endos-
copia Digestiva Diagnóstica y Terapéutica en el hospital Dr. 
Bernardo Sepúlveda siglo XXI, en la ciudad de México. En el 
2018 fue ganadora del Gastrochallenge, siendo la primera 
extranjera y dominicana en lograr dicha hazaña. Además, se 
desempeñó como docente de INTEC en la maestría de 
obesidad y creó el programa Balón Gástrico RD, el primer 
programa de pérdida de peso con acompañamiento y 
seguimiento del paciente en el país, éxito que la llevó a formar la 
Clínica de Obesidad y Especialidades Salutte, en donde se 
ofrece más de 22 opciones y tratamientos para combatir los 
diferentes índices de obesidad. Pertenece a la Sociedad de 
Endoscopia Bariátrica de EE.UU. Esta innovadora doctora se 
mantiene a la vanguardia de las tecnologías de reducción de 
peso libres de cirugías, su más reciente programa es el Método 
TORE, dándole la oportunidad a las personas que han reganado 
peso luego de un bypass gástrico o una manga gástrica de 
poder recuperar su salud por endoscopia sin tener que someter-
se a una cirugía mayor. Amny Acosta Then, es la referencia en 
República Dominicana por su exitoso programa balón gástrico 
con seguimiento multidisciplinario y pionera en endoscopia 
bariátrica en la zona norte del país. Conoce más en 
https://www.instagram.com/dra.acostathen/

R

DRA. ACOSTA THEN 

Alerta sobre graves consecuencias de la comida chata-
rra para la salud mental

Comida chatarra: una falsa felicidad que consume el 83% de las familias en Estados Unidos.
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Consumo correcto de 
frutas y verduras

¿Es correcto el consejo de que comer 5 porciones de frutas y 
verduras al día es lo adecuado para tener buena salud?

¿Agua con limón desintoxica el 
cuerpo?

Si todas las mañanas al levantarte bebes un vaso de agua tem-
plada con zumo de limón porque crees que desintoxica, estás 

perdiendo el tiempo.

asta ahora, comer 5 porciones de frutas 
y verduras diariamente se consideraba 
suficiente para una buena salud. Sin 
embargo, una investigación señala que 
la cantidad idónea son 10 porciones al 

día.
Para llegar a esta conclusión, los 

expertos realizaron un análisis de 95 estudios 
científicos que evaluaban los beneficios para la salud 
del consumo de frutas y hortalizas, descubriendo que 
comer 800 gramos de frutas y verduras al día -o 
alrededor de 10 porciones de 80 gramos- estaba 
asociado con un menor riesgo de enfermedad y muerte 
prematura en general.

Mientras que el consumo de 5 
porciones de frutas y verduras diarias es, por supuesto, 
beneficioso, los investigadores quisieron determinar 
cuántas frutas y verduras necesita el organismo para la 
máxima protección contra la enfermedad y la muerte 
temprana. 

El análisis de los datos de casi 2 
millones de participantes y alrededor de 43.000 casos 
de enfermedades del corazón, 47.000 casos de ictus, 
81.000 casos de enfermedad cardiovascular (ECV) y 
94.000 muertes dieron como resultado que comiendo 
10 frutas y verduras al día se conseguía hasta un 33% 
menos de riesgo de enfermedad y muerte prematura.

En comparación con el consumo de 
frutas y hortalizas, los participantes que comían solo 

200 gramos de frutas y verduras al día -el equivalente a 
2,5 porciones aproximadamente- vieron beneficios para 
la salud: 18% menos de riesgo de accidente cerebro-
vascular, 16% menos de riesgo de enfermedad 
cardíaca, 13% menos de riesgo de enfermedad 
cardiovascular y 4% menos de riesgo de sufrir  cáncer.

En comparación con los participantes 
que no consumieron frutas y verduras, los que comían 
10 porciones tenían un 33% menos de riesgo de 
accidente cerebrovascular, un 28% menos de enferme-
dad cardiovascular, un 24% menos de riesgo de 
enfermedades del corazón y una disminución del 13% 
en el riesgo de cáncer.

Las mejores frutas y verduras son 
manzanas, peras, verduras de hoja verde y verduras 
crucíferas (como el repollo o el brócoli) se encontraron 
entre las más beneficiosas para la salud.

ué hay de cierto que beber en ayunas 
agua templada con zumo de limón 
desintoxica el organismo? ¿Es que 
nuestro cuerpo no es capaz de expulsar 

las toxinas por si solo? .
Para empezar, tenemos que hablar de las 

toxinas y de cómo el organismo se las ingenia para 
eliminarlas. En el día a día nosotros las ingerimos en menor 
o mayor medida y nuestro cuerpo también las fabrica y las 
elimina echando mano de distintos mecanismos. Los 
riñones se encargan de eliminar las sustancias tóxicas 
presentes en la sangre por medio de la orina y el hígado 
actúa de filtro, metabolizando, por ejemplo, los fármacos, 
para su posterior eliminación. Con el sudor expulsamos 
tóxicos a través de la piel y gracias a las heces nos 
deshacemos de residuos que no necesitamos.

Un experto en nutrición indica que “El 
concepto de "desintoxicar" el cuerpo comiendo cosas no 
tiene ninguna base científica. Ese tipo de consejos 
posiblemente provienen de dudosos remedios con efectos 
laxantes que pretenden compensar los excesos y que 
nunca han demostrado servir para nada. Nuestro cuerpo 
está constantemente eliminando desechos que son 
consecuencia de infinidad de procesos bioquímicos y lo 
hace mediante múltiples mecanismos, como el hígado, los 
riñones o los pulmones. El tomar agua con limón no 
modifica estos mecanismos”.

Otra especialista en el tema recomienda 

más bien no intoxicarse en exceso (comiendo y bebiendo 
alimentos y líquidos insanos) para que el organismo sea 
capaz de eliminar las toxinas y opina que el fenómeno 
détox no tiene fundamento empírico. El limón tiene 
propiedades antioxidantes, ayuda en la absorción del 
hierro, en la producción de colágeno… pero de ahí a 
eliminar toxinas hay un mundo. La experta apunta más al 
agua como ayudante para generar sudor y orina y así 
vehiculizar las toxinas al exterior.

Además, hacen un importante apunte 
sobre el limón y es que hay a quien le cae mal al estómago 
por la excesiva acidez que le provoca tomarlo en ayunas. Si 
es tu caso, se aconseja dejar de beber este brebaje, pero si 
te gusta hacerlo, por el sabor o como manera de hidratarte 
nada más levantarte, adelante. Eso sí, olvídate del “efecto 
détox” porque ni hay ni se le espera.

H

PUPILETRASSUDOKU

Q
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Anuncie su evento Comunitario. Escríbanos a 
info@lanuevasemana.com
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Lucero y Alan Tacher ‘organi-
zan’ la boda de sus hijos

La cantante y el conductor platicaron sobre el interés que Lucerito 
Mijares siente por Alex, el hijo de él.

n septiembre de este año, Lucero 
Mijares causó revuelo cuando reveló 
que existen dos famosos que le 
gustan, uno es mayor que ella y otro 

cercano a su edad; incluso le mandó indirectas a uno 
de ellos.

En entrevista con Anette Cuburu para 
su canal de YouTube, la protagonista del musical El 
Mago (The Wiz) mencionó a Javier Poza de 50 años 
como su esposo, y confesó que la puso muy nerviosa 
cuando lo conoció y la entrevistó.

El segundo crush de Lucerito es más 
cercano a su edad y se trató del hijo de Alan Tacher. 
Resaltó que el joven de 20 años le pareció muy guapo 
luego de ver sus fotos en Instagram y, para rematar, 
le pidió a modo de broma que “se reportara”.

Lo interesante de esta historia es que 
el mismo Alan ya le había hablado de su hijo durante 
una entrevista realizada en el programa Despierta 
América, del que es conductor.

“Tengo un pretendiente, tengo un hijo 
llamado Álex, está chiquito como tú, soltero, vive en 
Nueva York…”, le dijo Tacher y sin perder oportuni-
dad, la cantante le dijo que le dejaba su número para 
que lo apuntara.

Un mes después de este revuelo, son 
los papás de ambos quienes, de nueva cuenta, 
vuelven a tocar el tema. Sucedió durante la visita de 
Lucero al programa Despierta América cuando le 
preguntaron sobre la posibilidad de un noviazgo entre 
sus hijos y dijo: “Por supuesto que me encantaría, no 

por ser consuegra de Alan, sino por lo guapo que está 
Alex y lo divino que es”, comentó y Tacher añadió: 
“¡Me encantaría, imagínate!”.

Alan Tacher opinó que esto ya se 
debe escalar a otros niveles y continuando a modo de 
broma, apuntó: ”Yo ya dije que hay que hablar con 
Manuelito, ¿qué opinas?”. Y Lucero, siguiendo el 
juego, aceptó que sea su exesposo quien pague la 
boda de sus hijos.

“Manuelito ahorita ha de estar así de: 
‘¿Cuál boda? ¿Qué tengo que pagar o qué?’”, vaciló 
para luego asegurar que el cantante es celoso y que 
incluso le ha dicho a su hija que así como en la 
película Como agua para chocolate, ella se quedará a 
cuidarlo cuando sea viejo. Obviamente, todo esto es 
en son de broma.

¿Aracely Arámbula manda in-
directa a Luis Miguel?

La actriz Aracely Arámbula publicó un polémico mensaje en sus 
historias de Instagram que fue interpretado como una indirecta 

para Luis Miguel.

racely Arámbula publicó un 
controvertido mensaje en medio 
del pleito que protagoniza con 
Luis Miguel, a quien acusa de no 

pagar la manutención de sus dos hijos, Miguel 
y Daniel.

La actriz, quien se separó del 
cantante en 2009, lleva varios años exigiendo 
públicamente que cumpla con sus obligaciones 
como papá, pues supuestamente no ve a sus 
hijos ni paga lo que le corresponde.

La polémica tomó más fuerza 
cuando el pasado 17 de septiembre Aracely 
Arámbula aseguró que no le interesa tener 
contacto con él y llamó a Luis Miguel "deudor 
alimentario" durante una alfombra roja.

Y aunque el cantante no se ha 
pronunciado al respecto, se dio a conocer que 
aparentemente no figura como "deudor alimen-
tario" ante los juzgados de la Ciudad de 
México, según reveló el portal Vanitatis el 

pasado 20 de septiembre.
Además, el diario El Universal 

reportó que ‘El Sol’ ya habría consignado ante 
un juez un pago desde septiembre pasado por 
el concepto de la pensión alimenticia en favor 
de sus hijos. "Las fuentes aseguran que Luis 
Miguel entregó la cantidad adeudada, e 
incluso, un adelanto para los próximos meses".

Hasta el momento, Aracely 
Arámbula no ha confirmado ni desmentido esta 
información, sin embargo, publicó un polémico 
mensaje a través de sus historias de Instagram 
que algunos cibernautas interpretaron como 
una aparente respuesta a Luis Miguel.

"Cuando al papá le faltó valentía, 
al abuelo le sobró amor", se puede leer. El 
mensaje fue replicado desde otro perfil de 
Instagram y en ella se muestra una tierna 
imagen en la que aparece un niño y un 
anciano.

E

A
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Reflexiones

Las realidades más grandes y más bellas,

tanto más las tendrás

cuanto menos las poseas y retengas.

Si quieres tener el mar, contémplalo,

y abre tus manos en sus aguas

y todo el mar estará en ellas…;

porque si cierras tus manos para retenerlo,

se quedarán vacías.

Si quieres tener un amigo peregrino,

déjalo marchar y lo tendrás…,

porque si lo retienes para poseerlo,

lo estarás perdiendo

y tendrás un prisionero.

Si quieres tener el viento,

extiende tus brazos y abre tus manos

y todo el viento será tuyo…;

porque si quieres retenerlo

te quedarás sin nada.

Si quieres tener a tu hijo,

déjalo crecer,

déjalo partir, y que se aleje,

y lo tendrás maduro a su regreso…;

porque si lo retienes poseído

lo pierdes para siempre.

Si quieres tener el sol

y gozar de su luz maravillosa

abre los ojos y contempla…;

porque si los cierras

para retener la luz que ya alcanzaste

te quedarás a oscuras.

Si quieres vivir el gozo de tener,

libérate de la manía de poseer y retener.

¡Sólo así gozarás de la vida,

sabiendo que la tienes sin poseerla,

dejándola correr sin retenerla!

Tener o Retener

Un chistesito

Un oficial de policía preocupado se acerca a un niño 

que está llorando frente a un puesto de revistas. 

—¿Qué sucede? —le pregunta.

—¡Aún no sale Superman! —se lamenta el peque�ño. 

—No te preocupes, yo me encargo —le dice el 

oficial—. ¡Oye, Superman! —grita—. ¡Sal, no te 

haremos daño!
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Zips DRY CLEANERS!!!
Aplica en línea

321ZIPS.COM/EMPLOYMENT

Únete al equipoSe busca ayudante
1. Ayudante de almacén 

(Preparación y embalaje, no 
se necesita experiencia)

Si está interesado por favor 
contacte al Ph N. 

240-278-3334

Bensenville

Palatine
Salón de Belleza solicita 
estilista o barberos con 

experiencia.
Buena paga.

Favor de presentarse en 
1637 N Baldwin Rd, Palatine 

IL 60074 o llamar a los 
teléfonos 224-392-4511 / 

224-522-4263 

Está buscando contratar 
carpinteros experimentados.

Carpinteros con experiencia para 
enmarcar casas nuevas es ok.

Si está interesado, comuníquese 
con 847-687-8830

MKO Carpentry

horÓscopo
ARIES
Dentro de una 
reunión social 
conocerás a 

alguien que intimará 
fácilmente contigo. 
Una propuesta de 
trabajo llega en el 
momento oportuno, 
a p r o v é c h a l a . 
Número e suerte 19.

TAURO
Una mala 
experiencia te 
enseñará a no 
jugar con los 

sentimientos de los 
demás. Tu día laboral 
estará lleno de presio-
nes, pero no te dejes 
abatir, podrás superarlas. 
Número de suerte 15.

GEMINIS
Tu vida amoro-
sa está en su 
máximo esplen-

dor, pero no te confíes 
tanto. Invertirás un 
dinero que recibirás 
en un negocio muy 
rentable, aprovecha. 
Número de suerte 20.

CANCER
Hoy tus moles-
tias y dudas 
acabarán y 
optarás por 

entregarte al amor sin 
temores ni prejuicios. 
Estas descuidando tus 
obligaciones, ten 
cuidado podrías 
perder tu trabajo. 
Número de suerte 8.

LEO
Los celos te 
harán actuar 
i n j u s t a m e n t e 

con el ser amado, 
aclara las cosas. Antes 
de opinar sobre la labor 
de tus compañeros de 
trabajo será mejor que 
te informes del tema. 
Número de suerte 21.

VIRGO 
 La envidia de 
personas que te 
rodean hará que 
explotes con el 

ser amado, ten calma. 
Superarás un altercado 
laboral y pedirás que te 
cambien de área para 
evitar problemas. 
Número de suerte 7.

LIBRA
Tu intuición hoy te 
pondrá en alerta, 
esa persona que 
te gusta no te 

conviene. Intervendrás 
en una discusión 
laboral y lograrás 
apaciguar la situación. 
Número de suerte 3.

ESCORPIO
Estas cansada 
de la tristeza, 
hoy darás un 
giro radical a tu 
vida sentimen-

tal. Tu familia te 
apoyará en ese nego-
cio que piensas 
iniciar, te ira muy bien 
Número de suerte 14.

SAGITARIO
E s c u c h a r á s 
los molestares 
del ser amado, 

entre los dos buscarán 
un cambio que los una. 
Hoy tus superiores te 
pedirán mayor esfuer-
zo, organiza bien tú 
tiempo. Número de 
suerte 4.

CAPRICORNIO
 Es posible 
que hoy 
llegues a 
conocer a 

alguien que será parte 
importante en tu vida. 
Tu salud no es buena, 
una visita al médico te 
vendría muy bien. 
Número de suerte 6.

ACUARIO
B u s c a r á s 
consejos para tu 
vida sentimental 
y decidirás 
cumplir todo lo 

que te digan. Saldarás 
algunas deudas 
pendientes, pero no te 
conviene despilfarrar tu 
dinero. Número de 
suerte 11.

PISCIS
Evitarás discu-
siones con el 
ser amado y 
p r e f e r i r á s 

pasar el día al lado 
de tus amigos. La 
suerte estará de tu 
lado prueba en los 
juegos de azar. 
Número de suerte 
12.

Holiday Inn
Necesita un ROOM 

ATTENDANT 
para tiempo parcial o 

completo.
Excelente salario y 

beneficios
Llamar o aplicar en persona

847-437-6010
Elk Grove, IL 60007

Phone: 847-437-6010

Elk Grove

Se solicita empleado con 
experiencia para manteni-
miento de un complejo de 

apartamentos. 
Para más información llamar 

al 847-249-4009

Waukegan

Horario flexible
Lavanderia en Buffalo Grove 

necesita un sastre para 
manejar alteraciones y 
reparaciones de rutina.
ZIPS de Buffalo Grove

630-716-9477

Conductor con Licencia B o 
CDL

Empresa de Pavimento de 
Ladrillos

Solicita chofer confiable con 
licencia B o CDL

interesados llamar al 
773-640-6817

Skokie, IL

Negocio de Landscaping 
para venta

Trocas,Equipos, herramien-
tas  y clientes

Negocio bien establecido.
Muy buen negocio.

Interesados llamar al 
847-721-2406

Landscaping

Sastre
Si tienes Carro, Hablas 

español y algo de ingles.
Quieres trabajar para una 

compañia haciendo
compras, cocinando y 

limpieza  basica.
quieres ganar $17/Hr.

llama a Teodoro al 
847-275-8276

Compañía
Jardinería

Estamos contratando
Capataz y  trabajadores para 

jardinería.
 no se requiere experiencia
Buena paga y horas extras 

toda la temporada.
Se paga el Almuerzo y 

tiempo de manejo
Trabajo tiempo completo 

durante el Invierno.
llamar al 847-855-1980.
847-804-9884 (Bilingüe)
el shop esta cerca a la Rt 

173 & Rt 45 Antioch

Wheeling
Oficina Dental esta 

buscando Recepcionista y 
Asistente dental Bilingue 
Espanol / Ingles, tiempo 

complete, incluido Sabado, 
estamos dispuestos a 
entrenar la candidata 

correcta, enviar su resumen 
a nerita777@yahoo.com

Dental office in Wheeling is 
looking for bilingual 

English/Spanish Receptio-
nist/Dental Assistant. Full 

time, including every 
Saturday. Willing to train the 

right candidate. Submit 
resume to nerita777@-

yahoo.com

Waukegan
914 Glen Flora Ave.

Amplio estudio disponible
Hermoso, remodelado, 

recientemente pintado, A/C, 
Persianas, Estacionamiento.
$550.00 mensual + Deposito

Interesados llamar al 
847-855-1980 / 847-804-9884

ATLAS CAR WASH Mundelein
POSICIÓN DE DIRECTOR

* Salario y comisión pagados 
* Bilingüe Inglés Español un 

PLUS
* Capaz de contratar y 

entrenar
info@atlascarwash.com 

847-949-4500

MANAGER POSITION
*Paid Salary & Commission
*Bilingual English Spanish a 

PLUS
*Able to Hire & Train 

info@atlascarwash.com 
847-949-4500

DENTAL OFFICE 

DENTAL OFFICE

In Wheeling is looking for 

bilingual English/Spanish 

Receptionist. Full time, 

including every Saturday. 

Willing to train the right 

candidate. Submit resume to 

nerita777@yahoo.com

Compañía de limpieza 
EN VENTA

servicio comercial
Informes 847 980 0623

Waukegan
Empresa establecida 

Solicita tecnicos experimen-
tados en areas de 

Calefaccion, aire acondicio-
nado, refrigeracion y equipo 

de restaurant.
Buena paga, excelentes 

beneficios.
Interesados llamar 

847-623-6700 / 
info@nihac.com

Estamos Contratando
Conductor con licencia 

Clase C Illinois
si está interesado, póngase 

en contacto al 
240-278-3334.

Estamos Contratando
Capataz y trabajadores para 

jardinería.
Buena paga y horas extras 

toda la temporada.
Se paga el Almuerzo y 

tiempo de manejo
Trabajo tiempo completo 

durante el invierno.
llamar al 847-855-1980.
847-804-9884 (Bilingüe)

el shop está cerca de la Rt 
173 & Rt 45 Antioch

The People´s Choice

The People's Choice Family 
Fun Center

Has Moved to a New Bigger 
& Better Location

2650 Belvidere Rd in 
Waukegan

More Games, More Party 
Rooms, Larger Pizzeria

Also coming soon Bumper, 
Kiddy Train Ride, Mini Golf
Plus more Rise attractions.
We are now Hiring for ALL 

Positions
Management

Cashiers
Pizza Makers
Arcade Hosts
Party Hosts
Technicians

Maintenance & Housekee-
ping

Amusement Ride Operators
To Apply go to 

www. FUNWITHROCKY.com

Family Fun Center

HELP WANTED

Bus Boys- Dishwashers
EXPERIENCED 

COOKS
(with experience/very high 

pay)
stop by Georgie V's 

Pancake house and more
Open daily breakfast and 

lunch
1139 Church Street

Northbrook
847-753-9647
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