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si, el chico de 14 afos
timido estaba co-
enzando a conocer

a sus compaiieros de clases
y a sus profesores. Mientras
tanto se acomodaba a la nueva
dindmica de la vida cotidiana.
Una vida solitaria y ahora
alejadadesu padre, traslasepa-
racion conflictiva.

Al comienzo sus compa-
fieroslo consideraron un chico
agradable y simpético, que de
a poco se iba integrando a las
actividades de la escuela del
pueblo. En algiin momento,
hasta hizo una prueba en el
equipo de basquet. Nada hacia
prever que Philip Chism se
iba a convertir en el violador
y asesino de su profesora de
matematica Colleen Ritzer.

LA TARDE DEL
ASESINATO

El 22 de octubre del 2013
todo parecia normal en el
Danvers High School. Habian
terminado las clases y la profe-
sora de matematica le pidi a
Philip que se quedara después
dehoraparaexplicarleuntema
queelchiconohabiaentendido

bien y necesitaba refuerzo.

Otro alumno, que dejaba
unas carpetas en su casillero,
escuchéla tltima conversacion
entre Philipy Colleen. Antesde
cerrar su locker e irse, el chico
escucho los gritos de Chism y
laprofesoraqueintentaba calm-
arlo. “Probablementesemolestd
cuandolaprofesoralepregunt6
por su familia, y esto le recordd
los malos momentos queestaba
pasando con el divorcio de sus
padres’, declaré el inico testigo
delos momentos previosal cri-
men de Ritzer.

Aun quedaen misterio que
fue lo que convirtio al chico de
14afosqueseestabaintegrando
asunuevaescueladel puebloen
un asesino y violador. Pero sus
pasos quedaron grabados por
las cdmaras de seguridad delos
pasillos del colegio de Danver
en escenas de terror.

Philip entré en el baio.
Colleen, que estaba sola, fue
apunalada y acuchillada 16
veces dentro de la escuela. El
arma utilizada fue un cuter,
encontrado en la mochila del
chico al dia siguiente, cuando
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fue capturado por la policia.
Segun la autopsia posterior, la
profesorafueviolada dos veces,

una de ellas con un palo.

Hubo un hecho clave que
pudo haberle salvado la vida de
la profesora. Philip amenazo a
Colleen con un ctter, le tapé la
boca con un trapo y le saco los
pantalones. Mientras la violaba,
unaestudianteabri6la puerta del
aula que buscaba un lugar para
mejorar la sefial de su celular,
peroal ver al chico desnudo salid
corriendo. La chicaluego declard
que no vio a la profesora y creyo
que Philip se estaba cambiando
de ropa para el entrenamiento
de basquet.

LAS CAMARAS DE

SEGURIDAD, CLAVES

Después del crimen, una
camara de seguridad de la es-
cuela capto a Philip saliendo
tranquilamente del bario con su

DIRECTORA:
Silvia Gavidia Roman

MESA DE PARTES VIRTUAL
Fiorella.mejia@grupolarazon.pe

Contenido elaborado por
EDITORIAL BERTONE S.A.C.

LA EMPRESAY LA DIRECCION
DEL DIARIO NO SE HACEN
RESPONSABLES POR LOS
ARTICULOS FIRMADOS

PAGINA WEB: WWW.ELCHINO.PE
E-MAIL: ELCHINO@ELCHINO.PE

—— - — — - 7 — -
‘ _——— \/ NN/ N— - Y, ] % m ‘v N/ - Y, 4.; N\ |~ £
m | ! | ‘ \
N v e\ el __ et N___A - N —t LN AN )
¢‘Lf J ¥4 —_— — —
V v N/ \/ N N
N N - o N Va— | P 74—
- . - o - r
-

Philip Chism habia arrancado en su nueva
escuela hacia apenas un mes. Sus padres se
habian divorciado y él se mudé con su mama
de Clarkson, Tennessee, a Danvers, una ciudad

de 26.000 habitantes cercana a Boston, en el
medio oeste estadounidense.

mano ensangrentada. Colleen
ya habia sido asesinada. El chico
estaba buscando un contenedor
de basura para poder sacar el
cuerpo de la profesora del inte-
rior del bafio. En ese momento,
los videos lo captan saludando a
unos amigos, mientras buscaba
algo para esconder el cuerpo,
pero actu6 con normalidad. En
declaracionesenlaJusticiaposte-
riores, los jovenes afirmaron que
no vieron nada raro en Philip,
pesea que acababa de apufialar a
una mujer en el bafio del colegio.

Colleen nunca llegé a casa
despuésdeltrabajo,nicontestosu
celular quenuncafueencontrado.
Fue reportada como desapare-
cida. Philip tampoco regres6 a
casayseanunciosudesaparicion.
Horas después del crimen, habia
dos personas desaparecidas en
la misma escuela. La policia co-
menz0 a investigar y una de las
primeras cosas que encontro fue
sangre en el bano.

Las camaras de vigilancia

de la escuela mostraron a Philip
tomando un contenedor de ba-
sura. Mds tarde se concluy6 que
el cuerpo de la maestra estaba
dentro. Llevd el cuerpo a una
zona boscosa cercana.

El cuerpo de Colleen fue
encontrado al dia siguiente en un
bosque cercano. Estaba desnuda.
Philip intent6 ocultar el cadaver
debajo de un monton de hojas.
Pero una policia vio un dedo

ADOLESCENTE CON PROBLEMAS FAMILIARES APUNALO 16 VECES A COLLEEN RITZER CON UN CUTER
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pulgar con la ufia pintada con
esmalte rosado que sobresalia
entre las hojas secas y las ramas
del bosque. Cerca del cuerpo de
la profesora habia una nota que
tenia la firma del femicida: “Los
odio a todos”
JUICIO Y CONDENA

Tresafiosdespuésdelcrimen,
Philip fuesentadoen elbanquillo
yjuzgado como unadulto, yaque
en Estados Unidos la edad de
imputabilidaden Estados Unidos
son los 14 afios. Fue condenado
a 40 afos de prision por matar,
violar y robar a Colleen Ritzer.

Duranteeljuicio, elabogado
defensor de Chism argumentd
que su cliente ha sufrido de un
trastorno psicotico desde que
era nifo y que al momento del
asesinato de Ritzer, respondia a
vocesyalucinaciones. Ladefensa
admitié que Chism mat6aRitzer,
pero presento el argumento de
demencia. Anteriormente, la
corte habfa determinado que
Chism era capaz de enfrentar
el juicio.

La fiscal Kate MacDougall
argumento que Chism no sufria
de una enfermedad mental. Las
imdgenes de la cdmara de vigi-
lancia dentro de la escuela, entre
ellaslasimagenes dondeaparecia
Chism siguiendo a su victima al
bafio,dondefueasesinada, fueron
partedelargumento delafiscalia.
Para la funcionaria judicial, el
chico fue capaz de charlar con
amigos tras cometer el crimen.
Hasta tuvo la frialdad de cenar
una hamburguesa y sentarse a
ver una pelicula en el cine del
pueblo con su mochila cargada
deevidenciadel crimen quehabia
cometido.
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Lostresescolaresatropelladoscu-
ando se encontraban en un paradero
en la avenida Alfonso Ugarte, en Ate
Vitarte, se encuentran en estado deli-
cado. Ante esta situacion, los famili-
arespidenayudaalasautoridades para
que se haga justicia, ademas piden
apoyo para cubrir los gastos médicos.

esperaban el bus de regreso, cuando
fueron atropellados. Ahora (mi so-
brina) estd en observacion, la van
operaryno puedemovilizarse. Elcon-
ductor estaba mareado y queremos
que se haga justicia. La hermana del
conductor nos quiso sobornar, pero
nosotros vamos a continuar con la
denuncia’; indico.

NO TENIA SOAT

El choferidentificado como Gro-
ver Cachay no contaba con el Seguro
Obligatorio de Accidentes de Transito
(SOAT), por el cual los menores no
han recibido la atencién completa,
indicaron los familiares.

“Mi sobrino también estd esper-

Escolares atropellados en Ate se encuentran graves en hospital

expuestas enla tibiay peroné y golpes
entodoel cuerpo’,expres6 otro famil-
iar de los menores afectados.

Es importante precisar que el
chofer responsable del accidente
resulté negativo en el dosaje etilico,
mientras las investigaciones con-
tindan para encontrar las causas de
lo ocurrido

“Mi sobrina y los otros alumnos

PUBLICISTA DE 30 ANOS HABRIA ESTADO COMPARTIENDO CON SU
FAMILIA MINUTOS ANTES DE SU MUERTE EN HOSTAL DE MIRAFLORES

andounaoperacion, él tienefracturas

Mujer viene de Bolivia para |[Sae="

ver a Goldplay v muere al

—

Lamentable hecho. i
Lo que tendria que i
haber sido un viaje

magico para ver a
una de sus agrupa-
ciones preferidas,
termino teniendo un
tragico final.

si podria relatarse la
experienciavividade
una familia oriunda

deBoliviaquelleg6é hace unos
diasala ciudad de Lima para
asistir al primer concierto de
la banda britanica Coldplay.

Los ciudadanos extran-
jeros alquilaron un depar-

tamento en el distrito de
Miraflores para pasar su
estadfa en la capital limefa
y asi aprovechar en asistir al
recital del pasado martes que
tuvo como sede el Estadio
Nacional enla calle José Diaz.

Sin embargo, tras haber
disfrutado del espectaculo,
regresaron al domicilio para
compartir una cena y beber
algo. Horas més tardey cuan-
doyacomenzabaaamanecer,
lavictimaidentificada como,
Katheryn Adelaida Llusco
Villa, cay6 del balcon desde
el sexto piso del predio,
perdiendo la vida al instante.
Tras lo sucedido, peri-

auto robado

Tras intensa persecucion policias recuperan

El segundo piso de
una vivienda ubicada en
la Av.Horacio Urteaga, en
el distrito de Jesus Maria,
ardio en llamas dejando una
persona fallecida. Segun in-
formo el personal del Cuerpo
de Bomberos, la causa del
siniestro responderia a una
deflagracion de gas, aunque
en un principio se manejo la
hipétesis deun cortocircuito.

Luis Ponce, comandante
general de Bomberos, sefialé

tos de criminalistica de la
Policia Nacional del Peru
(PNP) llegaron hasta el lugar
para realizar las diligencias
respectivas. Asimismo, no
observaron signos de vio-
lencia en la escena, lo que
significa que su muerte seria
un accidente.

De acuerdo al relato de
los vecinos de Miraflores, la
victima estuvo en reiteradas
ocasiones muy cerca al bal-
c6n, aunque no vieron que
pudiese correr peligro o si
estaba en estado ebriedad,
pero si escucharon mdusica,
risas, ya que todo el tiempo
estaba con sus progenitores.

Unsujetosindicado deser
autor del delitodeviolaciénen
agraviodeunamenordeedad,
fue detenido por agentes de

Agentes de la Policia
Nacional del Perui (PNP)
recuperaron unautomévilro-
bado a una pareja de esposos
tras una intensa persecucion
por las calles de Surco y San
Borja. Losdelincuentes,quese

desplazaban en un automévil
marca Audi, perpetraron el
robo en la Av.Monterrico, en
Surco, tras lo cual se dieron
ala fuga.

En ese momento, agentes
delaPoliciaNacional salieron

enpersecuciondelosmalvivi-
entes, que-cercados- sevieron
enlaobligaciondeabandonar
elvehiculorobado en un esta-
cionamiento de Las Torres de
Limatambo,en SanBorja, tras
lo cual escaparon corriendo.

la comisaria de Quillabamba,
en Cusco. Se trata de Lucho
Quispe Alvarez (44), quien fue
capturado porla Policialuego
de que alertaran a la central
105 sobre el hecho delictivo.
Quispe Alvarezesacusado

Abuelito muere asfixiado en
incendio en Jesis Maria

que habian recibido infor-
macién de que una persona
se encontraba atrapada en el

lugar de los hechos, a la que
lastimosamente no se pudo

rescatar con vida. El cuerpo
del hombre fue identificado
como Durand Nakshima
Reategui (85). Producto de

la emergencia, tres mascotas

también fallecieron, cuyos
cadaveres fueron retirados
posteriormente por los res-
catistas.

Acusado de violacion es
capturado en Quillabamba

de perpetrar el abuso en con-
tra de una adolescente de 14
afios.El sujeto fue puesto a
disposiciondel Departamento
de Investigacion Criminal La
Convencion en la calidad de
detenido. Asimismo, el hecho
se comunico al representante
del Ministerio Publico para
continuar con las diligencias
de Ley.
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Patricia Chirinos:
si se van ‘Los
Niiios’, hay
vacancia

Lacongresistade Avan-
za Pais, Patricia Chirinos
anuncié que presentd la
acusacion constitucional
contra los 6 congresistas de
Accién Popular, conocidos
como ‘Los Nifos, quienes
son investigados por la
Fiscalia por presuntas ir-
regularidades dentro del
Ministerio de Transportes
(MTC) en contubernio con
altas autoridades del Go-
bierno.

La denuncia, presen-
tadaantela Subcomision de
AcusacionesConstituciona-
les, implica a los parlamen-
tarios Raul Felipe Doroteo,
Juan CarlosMoriCelis, Jorge
Luis Flores, Darwin Espi-
noza Vargas, Fredy Lopezy
Elvis Vergara, para quienes
se solicita su destitucion e
inhabilitacion dela funcion

e

TITULAR DEL MINISTERIO DE TRANSPORTE ES CUESTIONADO POR SU

LABOR FRENTE AL MINISTERIO DE VIVIENDA
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Presentan
habeas corpus

ara liberar a
Alberto Fujimori

Elio Riera, abogado de
Alberto Fujimori, busca
anular la sentencia con-
denatoria de 25 afos de
prision que lo hall6 re-
sponsable por los casos
Barrios AltosyLa Cantuta,
al acudir a la justicia con-
stitucional.

Y es que el letrado ha
presentado un recurso
de hédbeas corpus ante el
Noveno Juzgado Consti-
tucional de Lima, a cargo
del juez Juan Fidel Torres
Lasso, contra la sentencia
emitida por la Sala Penal
Especial dela Corte Supre-
ma, del 7 de abril del 2009,
y contra la sentencia de la
Primera Sala Transitoriade
laCorte Suprema, del 30de

publica por 10 afios.

“Se seiala que hay
muchos “Nifios” congre-
sistas mas. Creo que si
logramos hacer algo con
esta acusacion constitucio-
nal quedarian expuestos y,
ademas, se les podria sacar
del Congreso, selesdesafora,
entrarian nuevos congresis-
tas y seria una nueva opor-
tunidad para poder hacerla
vacancia’, sostuvo Chirinos.

1 pleno del Congreso de
Ela Reptblica aprobd, por

mayoria, la mocién de
censura en contra del ministro de
Transportes y Comunicaciones,
Geiner Alvarado.

La votacion de la represent-
acion Nacional fuede 94 votosafa-
vor, 14 en contray 8 abstenciones.

El presidente del Congreso,
José Williams, informé6 que
se comunicara el acuerdo al
presidente dela Republica, Pedro

Castillo, para que se cumpla con
lo dispuesto en el articulo 132 de
la Constitucion Politica del Pert
y en el inciso b) del articulo 86
del Reglamento del Congreso de
la Republica.

Este ultimo dispone que
los ministros censurados deben
renunciar al cargo y el presidente
de la Republica debe aceptar su
dimisién dentro de las 72 horas
siguientes.

Durante el pleno, se pre-

“La mayoria de congresistas se
aferran a sus curules”

sentd una cuestion de orden
para consultar a la Comisién de
Constitucion sobre la censura
a Alvarado, por su trabajo en el
Ministerio de Vivienda. Esta, sin
embargo, fue desestimada.
ACCION
DE AMPARO

El ministro de Transportes
presentd una accion de amparo
contra 35 congresistas a raiz de
la mocién de censura, alegando
afectacion al debido proceso y a

la tutela jurisdiccional efectiva.

Elrecursofuepresentadoante
elJuzgado Constitucional deLima
y los demandados son el presi-
dentedel Congreso, José Williams,
ylos 34 congresistas firmantes de
la moci6n en su contra.

Alvarado Lépez ocupa el
cargo de titular del MTC desde el
ultimo 5deagosto. Anteriormente
se desempefld como ministro
de Vivienda, Construccién y
Saneamiento.

diciembre del mismo afo.

Segun el documento,
ambas resoluciones han
generado la “vulneracion
de derechos constitucio-
nales” de Alberto Fujimori
“referidos a la libertad”,
tales como: el principio
de imputacion necesaria,
derecho a la motivaciéon
necesaria y principio de
interdiccion de la arbi-
trariedad.

La congresista Digna Calle (Podemos
Pertl) dijo que cada dia es mas evidente
que “la mayorfa de congresistas se aferran
a sus curules”. Esto luego que un sector de
la oposicion se mostrara en contra de su
proyecto de adelanto de elecciones generales.

Laparlamentaria consideré queloslegis-
ladores que rechazan esta iniciativa colocan
“sus intereses estdan por encima del pais”.
Ante ello, menciond que se necesitara de un
proyecto deadelanto de elecciones con firmas
ciudadanas para que seadmita en el Congreso.

“Ponen excusas, desinforman y hasta
niegan que exista una crisis. Cadadiaserevela
con mayor claridad cdmo es que la mayoria
de congresistas se aferran a sus curules, que
sus intereses estan por encima del pais.

Quizds necesiten una iniciativa con firmas
ciudadanas”, escribio en su cuenta de Twitter.

El Equipo Especial de la Policia Nacional
del Pert (PNP) detuvo a Daniel Obregén
Flores, quien es sindicado de ser uno de los
financistas de la campaiia del presidente Pe-
dro Castillo y a cuya empresa se le adjudicé
una obra de S/19 millones en la localidad de
Anguia, Cajamarca.

Obregon Flores tenia una orden de cap-
tura emitida por el Juzgado Unipersonal de
Ventanilla por colusion tras presuntamente
corromper a funcionarios del Gobierno
Regional del Callao en el 2012, cuando Félix
Moreno estaba en el poder.

Segun investigaciones periodisticas, las
instalaciones de la compania Parasol habrian
sido utilizadas para desarrollar una reunién
de Obregon con el empresario Hugo Espino,

quien se acogié a la confesion sincera, y el
teniente alcalde de Anguia, Carlos Cabrera,
enmedio delacamparia presidencial del 2021.
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Durante los ultimos
aios, trabajadores
en todas partes

del mundo han
renunciado a sus
puestos de trabajo
en numeros récord.
Algunos han cam-
biado de carrera,
otros han dejado la
fuerza Iaboral por
completo.

n Estados Unidos,
por ejemplo, los da-
tosdeagostode2022

dela Oficina de Estadisticas
Laborales sitian la tasa de
participacion en la fuerza
laboral un 1,0 punto por-
centual por debajo del nivel
de febrero de 2020.

En otras palabras, la
gente ha ido renunciando y,
en algunos sectores y traba-
jos, no ha regresado. Quizas
no sea sorprendente, dadas
las malas condiciones en
muchos lugares de empleo
durante la pandemia.

La escasez de traba-
jadores es mas evidente en
las industrias hoteleras y de
servicios, en puestos como
lavaplatos, camioneros, tra-
bajadores minoristas, servi-
dores de alimentos, agentes
aeroportuarios, asistentes
de salud en el hogar y roles
similares.

Esto no se debe a que
la gente no quiera trabajar,
dicen los expertos. Solo
quieren mejores trabajos;
salarios mas altos, mejores

condiciones.

La agitacion del mercado
causada por la pandemia ha
permitido que algunos cam-
bien a un mejor empleo, y silos
sectores mas afectados quieren
recuperarasustrabajadores, de-
ben encontrar formas de hacer
que sus lugares de empleo sean
mds atractivos.

:POR QUE ESTAN
ABIERTOS ESTOS
PUESTOS DE TRABAJO?

ParticularmenteenEE.UU.,,
los datos muestran que ha sido
dificil durante mucho tiempo

TE NO QUIERA TRABAJAR, SOLO Q

10S MAS ALTOS, MEJORES CONE

ser un trabajador de servicios.
En 2020, por ejemplo, los
empleados de mostradores
de comida estadounidenses a
tiempo completo ganaron, en
promedio, US$23.960 al aiio,
cantidad que no supera la linea
de pobreza para un hogar de
cuatro personas.

Las horas semanales rara
vez se han garantizado, lo que
dificulta que tengan ingresos
seguros para cubrir sus facturas
o el transporte y el cuidado de
los nifos. Todo eso, en parte,
explicaelhechodequelatasade
desercion (en otras palabras, la
tasa a la que las personas se van
como porcentaje del empleo
promedio anual) ha sido alta
en las industrias de servicios
durante mucho tiempo.

En2017,fuedel 53,8% para
los trabajadores minoristas, del
72,4% para los trabajadores
de servicios de alojamiento y
restauracion y del 30,6% para
las personas en trabajos de
fabricacion.

EL GOLPE DE LA
PANDEMIA

Pero si ser un trabajador
de servicios era dificil antes
de la pandemia, una vez que
golpeo, las cosas se volvieron
francamente miserables para
muchos. Los minoristas que
permanecieron abiertos en-

frentaron interrupciones en la
cadena de suministro y subidas
y caidas en la demanda de los
clientes.

Menos empleados tuvi-
eron que trabajar mas horas y
el aumento de las horas extra
contribuyéalagotamiento. Con
las escuelas cerradas y el trans-
portepublicoreducido,algunos
empleados se debatian entre la
falta de cuidado de ninos y un
trayecto al trabajo mas dificil.

Los casos de abuso a los
trabajadores y los informes de
clientes groseros se dispararon,
y aunque algunas empresas
ofrecieronbonos, pocasaumen-
taron los salarios u ofrecieron
pagos por riesgos. Y en muchos
casos, el trabajo era peligroso.

Otrasformasdenegociosse
trasladaron a internet, pero “en
la industria hotelera, por ejem-
plo, es muy dificil reemplazar a
alguien que esta en la recepcion
de un hotel con alguien que
trabajavirtualmente’, dice Serge
da Motta Veiga, profesor de
gestionderecursoshumanosen
laEscuela de Negocios EDHEC
de Paris.

Eso significaba que los tra-
bajadoresdeserviciodeprimera
linea, obligados a interactuar
con colegas y clientes mientras
todos los demés se refugiaban
encasa, seencontrabanentrelos

- )
REN MEJORES TRABAJOS;

mas vulnerables a la covid-19.
En el primer afo de la pan-
demia, el 68% de los fallecidos
en EE.UU. eran trabajadores
del sector laboral, minorista y
de servicios.

EL AUMENTO DE LA

DESERCION

En los tltimos dos afios
las tasas de desercion se han
disparado. En 2021, el 64,6%
de los trabajadores minoris-
tas, la friolera de 86,3% de los
trabajadores de servicios de
alojamiento y alimentacién,
y poco menos del 40% de los
trabajadores de la industria
manufacturera renunciaron a
sus trabajos.

Si bien la seguridad y la
miseria en general fueron los
factores principales, no fueron
las tnicas razones del éxodo
masivo. Las personas también
anhelan la estabilidad, que es
dificildeencontrarenuntrabajo
de bajo salario: un estudio de
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2019 encontré que los trabajos
de salario minimo tienen una
tasa de rotacion de mas del
doble del promedio nacional
de EE.UU.

“Esos trabajos son pre-
carios’, dice da Motta Veiga.
“La seguridad laboral se ha
convertidoenlo principal quela
gentequiere, incluso porencima
de todos los demas beneficios,
como tener un horario de tra-
bajo flexible o trabajar desde
donde quieras”

Hay otra razon por la que
tantas personas renuncian:
porque pueden. La escasez de
personal ha dejado a muchas
empresas a merced de quienes
trabajan.

Con el mercado laboral tan
inclinado a favor del trabajador,
hasidomasfacil dejarun trabajo
y encontrar otro, reduciendo
atinmaselincentivo paraquelas
personas regresen a los trabajos
que consideran indeseables.




Con el objetivo de seguir
protegiendo a la poblacion
contra el covid-19, el Minis-
terio de Salud (Minsa) tiene
proyectado vacunar a cerca de
2.5 millones de nifios menores
de 5 afios en un proceso de
inmunizacion que iniciara a

finesdeestemes. Asiloanuncié
la jefa de Inmunizaciones del
Minsa, Maria Elena Martinez.

Asimismo, precisé que la
vacuna pediatrica es diferente
alaqueseaplicaenlosadultos,
de acuerdo con el plan y el
esquema de inmunizacion del

Minsa.Enelcasodelosnifiosde
entre6mesesy4anos, 11 meses
y 29 dias, recibiran la vacuna

Moderna y sera aplicada en
dos dosis de 0.25 ml cada una.

La funcionaria del Minsa
explicé que la segunda dosis
se aplicara una vez que hayan

transcurrido 28 dias desde la
primera dosis. Sobre la efec-
tividad actual de las vacunas,
Martinez seiial6 que bordean,
en la gran mayoria, entre el
70%y 80%. Mientras que para
los nifos puede llegar hasta
un 92%

LA PNP, BOMBEROS Y MUNICIPALIDAD DE LIMA TRABAJARAN JUNTOS EN EL MERCADO CENTRAL,
MESA REDONDA Y EL TRIANGULO DE GRAU

Lanzan Plan Navulad Segura 360°

fin de garantizar la
seguridad, el orden
y la integridad de los

ciudadanos en la zona comer-
cialdel Mercado Central, Mesa
Redonda y el Tridngulo de
Grau, el jueves se lanzo el Plan
Navidad Segura 360° “Orden
es Progreso’, que involucra un
trabajo conjunto entrela Policia
Nacional del Perta (PNP), los
Bomberos y personal de la
Municipalidad de Lima.

Hasta 31 de diciembre,
grupos deagentes y brigadistas
de diferentes areas del muni-
cipio limefio, con el apoyo de
la PNP, permaneceran durante
las 24 horas vigilantes en la
zona con la finalidad de evitar
cualquier situacion de emer-
gencia. También participaran
equipos de Sisol, quienes a
través de su personal médico
y bienestar salvaguardaran la
salud de nifios, jévenes, perso-
nas con discapacidad y adultos
mayores.

La comuna limeiia desple-
gard a 300 agentes tacticos de
Fiscalizacion para la erradi-
cacién del comercio informal,
que estaran distribuidos en 45
manzanas y 102 calles en el
cuadrante comercial durante
tres turnos. La PNP con apoyo
delasFFAA.esperandesplegar
mas de 1,000 efectivos.

Asimismo, se desplegaran
180 agentes de Serenazgo
para brindar seguridad a los
ciudadanoslas 24 horas dentro
detodo el perimetro comercial
conformado por los jirones
Amazonas, Huanta ylasaveni-
das Abancay y Grau. Ademds,

se contard con 38 cdmaras
operativas monitoreadas desde
la Central de Operaciones (Ce-
cop) para detectar y registrar
actos sospechosos o delictivos
paralaintervenciéninmediata.

Del mismo modo, la Ger-
encia de Gestion del Riesgo de
Desastres contara con briga-

distas capacitados que velaran
por la seguridad y prevencion
de siniestros en las galerias y
tiendas comerciales.

Debido a la cantidad de
personas que visitaran el con-
glomerado comercial durante
estos meses, la Gerencia de
Movilidad Urbanahadispuesto

un planderestriccion vehicular
parafacilitar el desplazamiento
de las personas.

El burgomaestre de Lima,
Miguel Romero, destacd que
esta accion conjunta y plani-
ficada del Estado busca darle
proteccion, paz y tranquilidad
a la ciudadania.

“Tenemos que aprender
de nuestros errores. Mesa
Redonda, el Mercado Central,
el Triangulo de Grau, estos
espacios conflictivos de la ciu-
dad van a ser atendidos desde
hoy dia (ayer) que empieza un
programa de relevancia para
nuestros ciudadanos’, senalo.

La Superintendencia Na-
cional de Migraciones inicié

acciones con la finalidad de
erradicar a los tramitadores
de citas para la emision de
pasaportes electrénicos, y ad-
elanto que se aplicaran nuevas

medidas deseguridad destina-
das a reforzar la atencion a los
usuarios.

Esta disposicion se adopto
tras un andlisis informatico,
elaborado porlaactual gestion
migratoria, tras detectarse el

uso de correos electronicos de
tramitadores, quienesobtienen
un numero significativo de
citas en los medios de tramite
en linea y lucran a costa de la
necesidad de las personas.
Los casos encontrados

fueron puestos a disposicion
delaDivision de Investigacion
deDelitosInformaticos (Divin-
dat) paralasinvestigacionesdel
caso, y se procedié a bloquear
las cuentas descubiertas en el
sistema de Migraciones.
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Un total de 13 millones
921,366 personas mayores de
dosafiosseran desparasitadas
por el Ministerio de Salud
(Minsa) durantela Camparfia
Nacional de Desparasitacion.

Esteviernes 16 desetiem-
bre, la camparia de despara-
sitacion estard en la LE. 7228
Peruano Canadiense de Villa
El Salvador y en el paradero
Ceres Medio ubicado en la
avenida Prolongacion Javier
Prado en Ate.

El sabado 17, la jornada
integral de salud llegara a
la sede del Congreso de la
Republica y estara dirigido a
los trabajadores y familiares
de dicha institucién. El do-
mingo 18, personal del Minsa
seencontrara desparasitando
a todas las personas mayores
de2anosqueacudanalaPlaza
Civico Pro de Los Olivos.

. I. ceeeee convocatona .
para otorgar Bono de
Arrendamiento

ElMinisteriode Vivienda,
Construccion y Saneamiento
(MVCS) lanzé la convocato-
ria que permitira otorgar el
Bono de Arrendamiento de
Vivienda para Emergencias
(BAE) a 48 familias que
perdieron sus casas tras el
deslizamiento ocurrido en el
distrito Chavin de Huantar,
en la provincia de Huari, en
Ancash.

Este bono de arrenda-
miento es un subsidio de 500
solesmensualesqueel MVCS
entrega a las familias cuyas
viviendas hayan resultado
colapsadas o inhabitables
debido a desastres natura-
les o inducidos por accién
humana, eventos que deben
contar con declaratoria de
Estado de Emergencia y que
hayan sido validadas como
tales por el MVCS.
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ALGUNOS DE ELLOS PASAN LOS

espEcTAcuLos

100 ANOS, COMO MARSHA HUNT, UNA DE LOS ULTIMAS EXPONENTES
DE LA EPOCA DE ORO DE HOLLYWOOD

BOB BARKER IGNACIO LOPEZ TARSO

FAMOSOS QUE SON MAYORES
QUE LA REINA ISABEL

DICK VAN DYKE MARSHA HUNT

El 8 de septiembre de
2022. a los 96 aios de
edad. la reina Isabel
fallecio en el castillo de
Balmoral. su conocida
residencia de verano
en la que se reunieron
varios miembros de la
familia real.

a monarca britdnica,
quien estuvo 70 afos en
el trono de Reino Unido,

asombrd consugranlongevidad
enlastltimasdécadasdesuvida.
Sin embargo, te presentamos a
12 famosos que contindan dis-
frutando de su novena década
-algunos incluso de su primer
siglo- en este mundo.
IGNACIO LOPEZ TARSO
El protagonista de Tmperio
de Cristal’ (que puedesdisfrutar
gratis en ViX) naci6 el 15 de
enero de 1925 en la ciudad de

México, por lo que en 2022
celebro su cumpleanos 97.

El9deseptiembre, el primer
actor iba ser celebrado con un
homenaje en Morelia, México.
No obstante, hace un par de
diassepospusoelevento debido
a que dio positivo a covid-19.

MARSHA HUNT

A sus 104 afios, Hunt se
corona como la actriz de Hol-
lywood més longeva, lo cual le
permite ser también una de las
ultimas exponentes vivas de la
Epoca de Oro de Hollywood.

El 17 de octubre de 2022,
Marsha cumplira 105 afios.

DICK VAN DYKE

El actor de ‘Mary Poppins,
quien volvi6 a interpretar su
rol de Mr. Dawes en la secuela
de 2018, tiene 96 afos de edad,
misma edad que alcanzo la
reina Isabel.

Sin embargo, a diferencia

de la monarca britanica, Dick
no nacié en 1926, sino en 1925,
porlo que el 13 de diciembre de
2022, sumara una vuelta mas al
sol y cumplird 97
BOB BARKER

El12 de diciembre de 1923,
el conocido presentador de
“The Price Is Right nacié en
Washington, EEUU. Hoy en
dia Barker tiene 98 afios y en
tres meses estara celebrando su
cumpleafios 99.

EVA MARIE SAINT

En 2006, la actriz dio vida
a Martha Kent en ‘Superman
Returns; papel que se sumdalos
méasde 100 créditos que tiene en
series'y peliculas.

El 4 de julio de 2022, Eva
cumpli6 98 anos.

JUNE LOCKHART

La actriz de Maureen Rob-
insonenlaserieoriginal de‘Lost
in Space’ cumpli6 97 afios el 25

de junio de 2022.

Elafiopasado, Junefueparte
del reboot de ‘Lost in Space, de
Netflix. Sin embargo, no sali6
en pantalla puesto que s6lo
prestosuvozal personajede
Alpha Control.

NORMANTLEAR

E127 dejuliode2022, el pro-
ductor de television, que logrd
un gran éxito enla décadadelos
setenta por sutrabajo ensitcoms
como All in the Family, ‘One
Day at a Time, “The Jeffersons’
y mas, cumpli6 100 afios

JANIS PAIGE

La actriz de ‘General Hos-
pital disfrut6 de unatrayectoria
artistica de mas de 60 afios. De
hecho, fue una pin-up model
durante la Segunda Guerra
Mundial.

Asus99anosdeedad, Paige
lleva mas de 20 afios retirada de
Hollywood. En unos dias, el 16

deseptiembrede2022, celebrara
un siglo de vida.
JACQUELINE WHITE
Actualmente, la actriz de
‘Crossfire’ y “The Nar-
row Margin;, dos de sus
peliculas mas conoci-
das, disfruta de sus 99
anos de edad. En poco mas de
dos meses, el 27 de noviembre
de 2022, tendrd lugar su cum-
plearios 100.
ANGELA LANSBURY
La actriz es otra estrella de
la Epoca de Oro de Hollywood
que se despidi6 de las cdmaras
en el 2017, a sus 92 afios.
Actualmente, Angela tiene
96 afios. En poco mas de un
mes, el 16 de octubre de 2022,
celebrara su cumpleafios 97
TONY BENNETT
El multipremiado cantante
compartio con la reina Isabel el
mismoanodenacimiento: 1926.

Actualmente, Bennett, que
en 2021 presentd sus dltimos
showsenvivojuntoaLady Gaga,
tiene 96 afios, edad que alcanzd
el pasado 3 de agosto de 2022.

IRIS APFEL

Laempresariay disefiadora
de interiores estadounidense
rebasa el siglo de vida. Apfel,
quien ha disefiado varias veces
el interior de la Casa Blanca,
nacié el 29 de agosto de 1921
y este 2022 cumpli6 101 afios.

En redes sociales, existen
multiplescomentarios quecom-
paran la longevidad de la reina
Isabel y ‘Chabelo, Xavier Lopez.
Sin embargo, en realidad, el ac-
tor y comediante tiene menos
de 90 afios.

El pasado 17 de febrero de
2022 cumplié 87 afios, por lo
que es mucho mas joven que la
fallecidareinalsabelylosactores
previamente listados.



{inf) ESPECTACULOS

Ampay de Farfan y Yahaira
podria costarle caro a la
‘“Urraca

La conductora de especta-
culos se refiri6 en su programa
a la reciente investigacion que
han abierto en su contra por el
ampay que hizo sobre Jefferson
Farfan y Yahaira Plasencia.

Las imdgenes correspon-
den al afio 2019, cuando el
equipo de Magaly Medina
grabd alaentonces pareja
desdeel piso 17 del edifi-
cioenMirafloresdonde
seencontraban. Elfut-  *
bolista asegura que
fue una violacion
a su intimidad, ya |
que para grabar a |
esa altura habrian

. bre,sostienequeno
existen construc-
ciones al frente
de la propiedad
del futbolista de

utilizado un dron, Alianza Lima.
locualhadescartado Debidoaesta
Magaly. polémicaquelaro-
Magaly mani- dea,lapopular “Urraca’”
fiesta que grabaron asegur6 quesu produc-
desde el edificio cién es “misia” y no
de en frente, sin tiene presupuesto para
embargo, el ma- tenerunequipodealta

gistrado Jonathan

' tecnologfa como lo es
Pachérrez Lum-

[
un dron.
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SEGARRA ACOSTA QUESADA RODRIGUEZ BRULL

EALITY ACUDIRA A INSTANCIAS INTERNACIONALES
CHICOR PARA VOLVER A TRABAJAR EN LIMA

Pancho Rodriguez acude
a la Corte IDH para poder.

regresar al Peru -

Ya han pasado ocho me-y. IS .
ses desde que el chico . .
reality no puede ingresar a |
territorio peruano, tras ser
acusado de tener unamala
conductacomo ciudadano
extranjero, al asistir a una
fiesta en pleno estado dé
emergencia por el CO-
VID-19.

mpero, Francisco Rodri-
guez insiste envolver al

Pert, pese a que asegura
que ya esta reinventandose en
Chile.

“Pancho’«asegur6 que
seguird luchando por regresar
a Pert; ya que es una injusticia
lo que le‘esta pasando por ello,
anunci6 quellegarahastala Cor-
te Internacional de Derechos
Humanos.

“Yo no estoy entrando por-
que Migraciones al'dia de hoy
no se manifiesta, por lo mismo
vamos a llevar mi instancia a
un nivel internacional, vamos
air ala Corte Internacional de
Derechos Humanos y vamos a
llevar estoaotro plano’, anuncid.

Ademés continudaseguran-
doqueuna “manonegra” estaria

detrds de su impedimento de
regreso al Pertl.

“Esoeslo que nosotrosesta-
mos viendo que eslo que pasay
aparentementehay gente detras,
politicos metidos”, indico.

Por su parte la conductora,
Tula Rodriguez cuestioné al
chileno por insistir en regresar
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anuestro pais, si sus hijas, que
sonlomdsimportanteestanen
Chile y ya comenz6 a trabajar
en su pais.

“Si tu ya estas establecido

alla, reinventandote en tu ’,r"

pais, si ya estas viendo un Ll
temainmobiliario, estds _ Pt
viviendo entre Chile =+ = % T
y Miami y tienes tus == 1 e e e,

dos hijas en Chile. =& =
Me cuesta creer de .

quesitienestuvida | . 4 e SN
alla, tus hijas estan l-k\ s e
en chile y ya es- ’ Y e e
tds produciendo foid Ly it AP g B
en Chile, insistir | AT - L L T A AR
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Ethellanunciaqueise portara
mal/enboda deBrunella

La conductora de “América hoy”, Ethel Pozo se
encuentra de luna de miel y recalcé que espera con
ansias la boda de su amiga Brunella Horna, para
vengarse del comportamiento que tuvieron sus
compaiieros en su boda. “Espero dia a dia la boda
deBrunella Horna, parahacerlo mismo que ustedes
hanhecho enmiboda, igualitovamosaestar Juliany
yoenlabodadeBrunellayRichard, esperen nomas”

Tilsa niega que su boda
cueste 100 mil dolares

El programa de Magaly Medina sacé un informe
sobre como seria la boda de Tilsa Lozano, segin la
conductora, la ex vengadora y Jackson Mora gastaran
alrededorde 100 mil d6lares,sinembargolaexmodelo
descarto tener esa cifra. “Qué exageracion, a Ethel le
hanhecholamismamaldad, el nimero 100 mil parece
queesel niimero quele ponenatodas,yaquisieratener
esa plata’, comentd. “Yo no tengo un suegro ast’, dijo
entre risas refiriéndose a Brunella Horna.
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Natalie Veértiz niega haberse
colado en concierto

A través desusredessociales,
laconductoradetelevisionaclaré
quenose “col6”al concierto, porel
contrariofueparaentrevistaralos
integrantes de Coldplay. Natalie

Vertiz arremetio contraun diario
local pornoinformarsebienantes
de lanzar la noticia.

“Sefores fuiahacer mitraba-
jo, entrevisté a Coldplay y me fui,

colarme? jamas. No es ni sera mi
estilo jamas. No puedo creerlo.
Pésimo, el periodista deberia
investigar bien antes de declarar

alaligera’, escribio.

LA ACTRIZ REVELO A SUS SEGUIDORES QUE ANHELABA TENER UN
SEGUNDO BEBE, PERO QUE YA NO PODRA

o es nada facil la si-
tuacién que atraviesa
Natalia Salas tras ser

diagnosticada con cancer. La
actriz se someti6 a una mas-
tectomia y ahora revela que
ya no se podra convertir en
madre por segunda vez, pese
aqueeso eralo que anhelaba.

Una seguidorale pregun-
to en redes sociales si aun
podia convertirse en madre
por segunda vez, ya que en
anteriores oportunidades,
Salas habia asegurado que
buscaba tener un segundo
bebé. Lamentablemente la
actriz manifesté que debido
al tratamiento que llevard no
podra tener otro hijo, pues se
adelantard la menopausia, ya
que su cancer es hormonal.

“Ya no. Me tienen que
inducir ala menopausia para
darme el tratamiento. Como
este Cancer es hormonal,
debo dejar de producir hor-
monas mientras recibo el
tratamiento’, escribio.

Sin embargo, revel6 que
podria intentar convertirse
en madre de acd a 10 afios
aproximadamente, pese en
esetiempoyanoloveposible.

“Podria intentar des-

El cantante de salsa esta en
el ojo de la tormenta, tras re-
velarse que habria engafiado a
suesposa YadiraCardenas para
obtenerlaresidencia, mientras
que continuaba con Maria Fe
Saldanaadistancia. Josimarha
aprovechado una falsa noticia
que anunci6 la muerte de su
madre pararesponderleatoda

Natalia Salas: Cancer
no le permitira tener
mas hijos

Janet chanca a mama
de Melissa

Haceunosdias,lasefiora Ce-
lia Rodriguez, madre de Melissa
Paredesserefirio al embarazo de
Ale Venturo, manifestando quesi
suhijahubierasidolaembaraza-
da, el publicélahabriadestruido.
Para Janet Barboza, la sefiora no
debi6 meter su cuchara.

“Quien sepronuncio, consi-
dero yo, es mi opinion personal,
no debid hacerlo, es la menos
indicada para hablar acerca
del bebé de Ale y el ‘Gato”, dijo
Janet Barboza. “Asi es, me pa-
rece igual, innecesario’, agregd
Brunella Horna.

pués. Como en 7 o
10 afos...Y ya no
la hago. Asi que
Leandro sera hijo
unico’, agrego la
actriz.
Recorde-
mos que hace
un par de
dias, la actriz
fue dada de
alta, tras la exitosa
operacion. A través de
lasredes sociales, Natalia se
muestra optimista y agrade-
cida con sus seguidores por
los mensajes de aliento que
recibe constantemente.

desminti6 la muerte de su el cantante,
madre y posteriormente pasé  sin tocar
a asegurar que por mas que el tema de
intenten hacerle dafio, no sus infide-
podran con él. lidades y 'll'
“Asi exista gente que me el engano PBO Con Phl Ip BUtterS

a su espo-
sa cubana
en Estados
Unidos

quiera destruir, nololograran.
Mas firmes que nunca, aqui en
la china o en la conchinchina,
Josimar es Josimar’, afadid

sus detractores.

Lunes a Sabado 6am a 10am

En un primer momento,
el popular “salsa perucha”



Lo bueno para el hlgadn-

A menudo, cuando el
higado esta sobrecargado, po-
demos notar falta de concen-
tracion, estrefiimiento, malas
digestiones, piel seca, enfado,
apatia o dificultad en la toma
de decisiones. Esto es especial-
mente habitual en primavera.
Pero con unos pocos cuidados
enseguida mejoraremos los
sintomas.

El higado requiere un
buen descanso, algo de activi-
dad fisica para sudar y elimi-
nar toxicos acumulados, cenar
pronto y mimarlo diciéndole
“sssshhhhh” (en taichi se pro-
nuncia internamente este soni-
do durante los ejercicios para
calmar el higado, que segun la
medicina tradicional china es
donde se guarda la rabia).

La alimentacion es espe-
cialmente importante a la hora

de cuidar el higado. Para ayu-
dar al higado y a los 6rganos
emuntorios a desintoxicar el
Organismo:

« Evita los alimentos proce-
sados, el azticar y los esti-
mulantes.

o Introduce en tu dieta ver-
duras crudas de sabor
amargo, germinados, ho-
jas verdes, fermentados y
proteina de calidad.

o Toma ctrcuma y boldo,
dos plantas mejoran la
funcion hepética.

Los alimentos que mas te ayudan

1. Las alcachofas limpian
tu higado

De sabor amargo, las alca-
chofas contribuyen a la limpie-
za'y desintoxicacion del higado.
Son ricas en silimarina, un an-
tioxidante que también estd en
el boldo, la planta reina para el
cuidado del higado.

*Tomalas 2 6 3 veces por
semana alifladas con zumo de
limén y crudas o cocidas al
Vapor.

2. Pickles de rabano, fer-
mentados beneficiosos

La fermentacion aporta a
los encurtidos un sabor acido
y bacterias buenas para la flora
intestinal. El sabor dcido, seglin
la medicina tradicional china,
se asocia también al cuidado del
higado.

*Cada dia acompana una
delas comidas principales con 1
cucharada de pickles de rabano.

3. El brocoli es una cruci-
fera muy recomendable

Esta crucifera es una de las
verduras mds recomendadas
para la salud hepdtica porque es
rica en azufre, imprescindible
en la segunda fase de detoxifi-
cacion del higado.

*Prepara el brocoli al vapor
o al wok, y constimelo 3 6 4 ve-
Ces por semana.

4. Poro, rico en compues-
tos azufrados

Junto con los ajos y las ce-
bollas, el puerro es también rico
en compuestos azufrados que
ayudan a que el higado funcio-
ne a la perfeccion.

*Puedes comerlo a diario,
en caldos, cremas o al vapor.

5. Los garbanzos aportan
aminodcidos

Necesitamos ~ aminodci-
dos para formar enzimas que
intervienen en el metabolismo
de limpieza hepitica. No nos
los podemos olvidar! Y los gar-
banzos, como otras legumbres,
son una gran fuente de aminoa-
cidos.

*Come garbanzos 4 veces a
la semana junto a otras legum-
bres, como guisantes.

Limon
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Otra fruta en la que aparece la vitamina C, que es una gran colaboradora del higado. “El zumo
del limon contiene una gran cantidad de vitamina C concentrada. Un limén pequefio contiene un
tercio de la cantidad recomendada al dia de esta vitamina”, sefiala Jill Corleone, nutricionista de la
Universidad de Nueva York (EE.UU.).

SEGUN LA MEDICINA CHINA EL HIGADO ES UNO DE LOS ORGANOS
QUE MAS ATENCION NECESITA. CUIDARLO TE AYUDA A DEPURAR Y A
SENTIRTE CON MAS ENERGIA.

Alimentos que danan tu higado
y pueden llevarte a la cirrosis

n correcto funcio-
namiento del hi-
gado nos permite
tener un organismo
libre de toxinas, debido a que
éste se encarga de limpiar la
sangre y convertir los alimen-
tos en energfa. Por ello, es vital
prevenir las enfermedades he-
paticas.

Una dieta poco saludable
favorece el desarrollo de enfer-
medades hepdticas como he-
patitis, cirrosis, higado graso y
cancer. Algunos de los alimen-
tos que dafian el funcionamien-
to del higado son:

1.- Productos ricos en co-
lesterol. Tienen un alto riesgo
de generar enfermedades he-
paticas como las carnes rojas,
camarones y la yema de huevo.
Mayo Clinic recomienda dis-
minuir la ingesta de productos
animales o cambiarla por vege-
tales, frutas y granos integrales.

2.- Alimentos grasos. La
American Liver Foundation
asegura que este tipo de produc-

tos tienen muchas calorfas y au-
mentan los niveles de triglicéri-
dos lo que dana directamente al
higado. Reduce el consumo de
manteca de cerdo, mantequilla,
crema, piel de pollo, aderezos
Cremosos y mayonesa.

3.- Comida rapida. Es una
mezcla de sodio y calorfas, por
lo que su consumo excesivo ge-
nera una acumulacién de grasa
en el higado, lo que contribuye
al dafio hepatico.

4.- Azucar. La ingesta de
los refrescos, dulces, jarabe de
maiz y postres son un factor
de riesgo para detonar las en-
fermedades hepaticas como la
fibrosis.

5.- Proteinas. Los especia-
listas de Mayo Clinic aseguran
que las dietas altas en proteinas
aumentan el funcionamiento
del higado porque debe elimi-
nar las toxinas que se forman
cuando la proteina se digiere,
lo que favorece el desarrollo de
cirrosis o cancer de higado.

6.- Sal. El consumo en ex-
ceso aumenta la presion arterial
y aumenta el riesgo de padecer
higado graso. Lee las etiquetas
de los productos para revisar
la cantidad de sodio y reduce
el consumo de alimentos pro-
cesados como el tocino y las
salchichas.

7.- Bebidas alcohdlicas. La
Fundhepa (Fundacion Mexica-
na para la Salud Hepatica), de-
talla que cuando el higado tiene
que procesar mucho alcohol, las

funciones normales del higado
se tienen que interrumpir, lo
que lleva a un desequilibrio qui-
mico y la destruccion de células
hepaticas y puede generar higa-
do graso, hepatitis o cirrosis.

Ademés de cuidar tu ali-
mentacién para prevenir las
enfermedades hepaticas, debes
realizar alguna actividad fisica,
vacunarte contra la hepatitis,
consumir solo medicamentos
prescritos por tu médico y la-
varte las manos después de ir al
bafio. jCuida tu higado!
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Los meniis mas equilibrados
para tu higado

o Ademas de vegetales ricos
en glutatién o vitaminas del
grupo B, te conviene:

o Anadir ajo, cebolla o ctir-
cuma a tus ensaladas o pla-
tos. Son alimentos hepato-
protectores.

o Tomar vegetales de hoja
verde como espinacas, acel-

gas o alcachofas; lechugas
como la escarola, verduras
de tallo como el cardo o el
apio, germinados...

o Usar aceite de oliva virgen,
tanto en crudo como para
cocinar. Su é4cido oleico,
vitamina E y polifenoles
protegen el higado.

Guida tu hiadn con es

e

men 's

Si deseas cuidar mas de
tu salud hepatica puedes in-
corporar algunas recomen-
daciones en tu dieta diaria. A
continuacion, te presentamos
algunos ejemplos de ments
ideales para mimar tu higado
durante una semana.

Ideas para un menu si tie-
nes higado graso:

DESAYUNO:

Plato de frutas rojas con yogur
natural bajo en grasa y nueces
mixtas

Tortilla de dos claras y una
yema con espinacas

Una taza de café con leche
descremada adicionada con

vitamina D
ALMUERZO0:
Crema de frijol negro
Salmoén a las brasas con guarni-
cion de brocoli
Ensalada verde con vinagreta a

base de aceite de oliva
Una taza de pifa natural picada
CENA:
Tostadas horneadas de

queso cottage sin grasa y agua-
cate con unas gotas de salsa de
chile habanero.

Es importante que diver-
sifiques tus alimentos y hagas
ejercicios por lo menos cuatro
veces por semana por un mini-
mo de 30 minutos por sesién.

Si bien una de las recomendaciones para bajar de peso es acelerar el metabolismo consumiendo
meriendas saludables entre los alimentos principales, hacerlo cuando tienes higado graso contri-
buye al problema. Procura comer tres veces al dia. Si te da mucha hambre entre comidas bebe un
vaso de agua o té de manzanilla.

ADEMAS SUGERENCIAS DE MENU PARA HIGADO GRASO

cdue y como comer para
un higado saludable?

asi como los ex-
cesos sostenidos
pueden  causar
serios dafios en
este 6rgano (como cirrosis
o falla hepatica por abun-
dante consumo de alcohol),
existen como ya hemos di-
cho algunos alimentos que
pueden ayudar a mejorar su
funcionamiento. A conti-
nuacion seguimos con la re-
lacién de nutrientes buenos
para tu salud.

6. GERMINADOS DE
RABANO O BROCOLI:
VITAMINAS, MINERALES
Y ENZIMAS

Los germinados es-
tan repletos de vitaminas y
minerales  biodisponibles,
ademds de sumar enzimas
a la dieta. Tanto unos como
otros aportan sustancias ne-
cesarias para el higado.

*Cada dia afade un
buen puiiado a tus ensala-

das.

7. ESPARRAGOS, PARA
ELIMINAR TOXICOS POR
LA ORINA

Ricos en agua y azufre,
favorecen la eliminacion

de toxicos por la orina y la
formacién de aminodcidos
azufrados necesarios en el
proceso de limpieza.

*Consume  esparragos
verdes 3 & 4 veces por se-
mana al vapor, al horno o
salteados.

8. EL NABO DAIKON
FAVORECE LA FUNCION
RENAL

Segln la medicina tra-
dicional china es una de las
hortalizas  indispensables
para la correcta eliminacién
a través de la orina de toxi-
nas producidas en el higado,
ya que es una raiz con mu-
cha agua y favorece la fun-
cién renal.

*Andadelo a tu caldo ve-
getal o crema de verduras
dia si dia no.

9. MANZANA, RICA EN
ANTIOXIDANTES Y EN
PECTINA

La mayoria de los estu-
dios cientificos revela que si
tienes higado graso, la dieta
ideal para ti es la mediterrd-
nea, rica en grasas monoin-
saturadas asi como acidos
grasos omega-3 y baja en car-
bohidratos. Incluye en tus co-

La manzana no solo es
rica en antioxidantes, nece-
sarios para neutralizar los
radicales libres que se for-
man en la primera fase de
desintoxicacion. También lo
es en pectina, una fibra so-
luble que favorece el transito
intestinal y la eliminacion
de sustancias a través de las
heces.

*Toma 1 al dia cruda o
en compota.

10. PEPINO: DIURETICO
E HIDRATANTE
El pepino es otro ali-
mento rico en agua y mine-
rales que favorecen la excre-
cion de tdxicos a través de
la orina. Resulta diurético y
laxante. Ademas, es muy hi-
dratante y bajo en calorias.
*Anddelo a diario, semi-
pelado, a tus zumos o bati-
dos y a las ensaladas.

midas aceite de oliva, nueces,
frutas, verduras, legumbres y
pescado. Evita la carne roja
y los panes, pastas, pasteles,
dulces y chocolates. Si con-
sumes vino, hazlo con gran
moderacién. Evita otro tipo

de bebidas alcohdlicas.
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CONOCIDO TAMBIEN COMO MADERA SAGRADA SUELEN EMPLEARLO CON FINES

ESPIRITUALES Y TERAPEUTICOS

-

El palo santo o madera
sagrada se emplea con
fines espirituales y tera-
péuticos. ;Cuales son
sus beneficios? ;Como se
utiliza? ;Descubrelo!

1 palo santo o «madera
E sagrada» esun elemento

que se utiliza con fines
energéticos, relajantes y me-
dicinales desde hace siglos. Su
nombre cientifico es Bursera
Graveolens y se trata de un
incienso cuyas propiedades lo
ubicanentrelosaromasfavoritos
de quienes buscan beneficiarse
de sus efectos.

Suaroma es inconfundible;
dulce, fuerte y con un dejo a
citricosqueinundaelespacioen
el que seencuentra. En esta oca-
sion estaremos hablando sobre
esta madera espiritual, sus ori-
genes, sus beneficios y sus usos.
;Como puedes incorporarla en
tus ambientes? A continuacion,
lo detallamos.

PALO SANTO: :DE DONDE
PROVIENE?

Oriundo de América, se
encuentra en paises como
Perti, México, Costa Rica, entre
otros. Segun cuentan antiguas
leyendas Incas, se empleaba en
rituales para conectar de forma
espiritual con los antepasados.
Asimismo, se crefa que atraia
la buena suerte y alejaba las
energiasnegativas, cosaqueatn
persiste en la actualidad.

Por otro lado, el uso del
palo santo se asociaba a la
unién matrimonial eterna en
ceremoniasde caractersagrado.
Deunau otra manera, suaroma

i

y su humo tiene connotaciones
positivas que se han ido trans-
mitiendo de generacion en
generacion.

Elpalosanto suele emplear-
se para alejar las malas energias
en el hogar.

$CUALES SON LOS
BENEFICIOS DEL PALO
SANTO?

Laliteratura popular asocia
el uso de palo santo a variados
efectos positivos. En particular,
suele emplearse para purificar
los ambientes y transmutar
las energias. Vamos a detallar
algunos de ellos.

Repele las energias nega-
tivas. Suele pasar que a veces
sentimos un ambiente denso,
cargado de «malas vibras» y del
que solo queremos huir. En este
caso, el palo santo se encarga de
limpiar el entorno y deatraer las
energias positivas.

Tiene propiedades antiin-
flamatorias. En realidad, del
palo santo se obtiene un aceite
que se ha probado que tiene la
capacidad de reducir inflama-

ciones, entre otras propiedades
terapéuticas.

Alivia la tension nerviosa.
Siguiendo en linea con el punto
anterior, esta madera tiene la
capacidad de reducir los niveles
de estrés y ansiedad.

Esideal parameditar. Debi-
doalas propiedades menciona-
das,esmuyutilizadoen sesiones
de meditacion, yoga y reiki, ya
que ayuda a la relajacion de la
mente. Deigual modo, suaroma
es uno de los favoritos para la
aromaterapia.

DISTINTAS FORMAS DE
APLICARLO

Esta madera se puede utili-
zar dediferentes maneras. A me-
nudo, se quema o se emplea su
aceiteesencial. Sinembargo, hay
quienes lo usan en infusiones.

Antes quenada, valeaclarar

que el palo santo se consigue en
tiendas naturistas y se presenta
enformadevirutasotrocitos. Al
ser una madera resistente, tar-
dara un momento en encender.

Toma uno de los trozos de
la punta, enciéndelo enla otray
hazlo girar hasta que se formela
brasa. Luego de unos 30 segun-
dos, apagalallamaycoldcaloen
un recipiente apropiado.

No te acerques demasiado
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y usos del palo santo

parasentirsuaromaporque po-
driasnosoloquemarte,sinoque
el humo puede irritar las vias
respiratorias. Ten pacienciaque
—encuestiondesegundos— su
perfume habra inundado toda
la habitacion.

Conrespectoalhumo,debe
ser blanco o gris. Si notas que
es negro, esto puede significar
que se cortd el drbol antes de
tiempo para comenzar su co-
mercializacion.

Si lo que buscas es puri-
ficar los ambientes, entonces
deberiasllevar el recipiente que
contieneel palosantoatodoslos
espaciosdelacasa. Loideal seria
que las ventanas permanezcan
cerradas para que el humo pe-
netre en cadarincon yacabe asi
con las malas energias.

Sin embargo, ten cuidado
y no te quedes en ninguna
estancia llena de humo (ni si-
quiera de palo santo) porque es
perjudicial paralasalud. Alcabo
deunrato,yapuedesventilarlos
ambientes.

En definitiva, el palo santo
es una madera valorada por su
poder energético y aromatico.
Juega un poco con el folclore
de las tradiciones. De cualquier
modo, despide un aroma agra-
dable para los ambientes y para
relajarse.

Ginco trucos para que tu

L4 3
esmalte dure mas tiempo
‘ ._.' =

Con el constante lavado de
manosy el uso dealcohol en gel
como medidas de proteccion
frente a la pandemia, la pintura
de unas puede desgastarse un
pocomasrapido. Porello, Fiore-
llaSolari, gerente de Marketingy
ProductodeNaturatetraecinco
trucosparaquesigascuidandote
sin dejar de lucir unas manos
perfectas.

LIMPIA E HIDRATA BIEN
TUS MANOS

El primer paso para una

buena manicura es la limpieza.

Asegtirate de remover todo
resto de esmaltes, polvo y grasa
con un quitaesmalte, libre de
acetona; y luego lavate las ma-
nos con jabon. Solari también
recomienda utilizar una pulpa
exfoliante para manos para
eliminar impurezas y células
muertas, y finalizar con un
pequerio masaje con una pulpa
hidratante para manos.
COLOCA UNA CAPA DE
BASE

La base prepara las ufias

para recibir el esmalte, ayuda a

que la pintura se adhiera mejor,
dure mds tiempo y tenga un
brillo extraordinario que le da
un acabado profesional. De
acuerdo con Solari, aunque en
elmercadohaygranvariedadde
bases, esimportanteelegiraque-
llas que no tengan ingredientes
dafinos en la féormula para
garantizar la salud de tus ufias.
APLICA DOS CAPAS FINAS
DE ESMALTE GEL

Paraprolongartumanicura,
la ejecutiva también recomien-
da aplicar dos capas finas de

esmalte gel, por su durabilidad,
cubriendo bien los bordes y
esquinas. Paraestepasoesmejor
utilizar productos veganos y
que sean 10-Free, es decir que
su composicion prescinda de
los diez componentes perjudi-
ciales para tus ufias y que son
los causantes de darles aspectos
quebradizas y apagadas.

Cabe resaltar que estos
consejos se dan en el marco
del lanzamiento de los nuevos
esmaltes de ufias 3D en gel de
UNA.
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PUPILETRA

HOROSCOPO

.

]ARIES (21 mar - 19 abr)

~ Deberas poner todo de

ti para que la relacion

contuparejaprospere.Aligual

quetodoenlavidaloquevale,
lleva trabajo.

| TAURO  (20abr-20 may)

No des ni un centimetro
de margen para dejar que
la frustracion te afecte. Elige
con sabiduria las batallas que
decides librar.

GEMINIS (21 may-20 jun)

Hoy podria ser un dia de
inmovilidad, ira, aburrimiento,
depresion, enfermedad o pér-
didas.Terecuperaras, perotodo

ira lentamente.

|'_ CANCER (21jun-22jul)

Podrias dedicar el dia a
estudiary prepararte para algin
examen. Por la mafiana podrias
hacer algo de deporte para
equilibrar energias.

I@LEO (23]ul-22agos)
Aprende a dedicarle el

totaldetuatenciénalaactividad
queseaqueestésdesarrollando.
De esta manera te garantizaras
no perder tu tiempo.

ﬁ VIRGO (23 agos - 22 set)
Deberas entender que
no todo el mundo se

rige por las normas y reglas

por las que lo haces tu. Abre
tu mente a la posibilidad del

error EroPio.

m LIBRA  (23set-22 oct)
Nodudes en pedirayuda
si es necesario. Tienes

muchos amigos dispuestos a

tenderte una mano, deberias
estar orgulloso de ellos.

ﬁssconplo (23 oct- 21 nov)
Nodebespensarquedejar
translucir tus sentimientos es
unamuestradedebilidad portu
parte.Acéptaloscomounapieza

integral de ti mismo.
SAGITARIO

(22 nov- 21 dic)

"

“#=4 Tus amigos te buscaréan

para que los guies y
aconsejes. Asegurate de que
te cefiirés a los hechos antes de
expresar una opinion.

@ CAPRICORNIO (22 dic-19 ene)
Procuraaprenderdecada
experiencia por la que atravie-
ses. Mantente en permanente

estado de atencién y con
intenciones de mejorar.

I@ ACUARIO (20 ene- 18 feh)
No te encierres en un mar

de autocompasion cu-

ando la derrota pase por tu hogar.

Utilizala para ganar experienciasy

mejorar para el futuro.
PISCIS

% Que tu actitud pasiva no

se confunda con falta de

personalidad.Delimitaclaramente
los limites que deban respetar tus
pares laborales.

(19 feb- 20 mar)
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EL SUIZO DE 41 ANOS, ANUNCIO POR SUS REDES SOCIALES SU RETIRO

1 legendario tenista

E suizo Roger Federer

anuncio enun comuni-

cado su retirada al término de

laLaver Cup,competicionque

sedisputara en Londres del 23
al 25 de septiembre.

“La Laver Cup, la semana
proxima en Londres, sera mi
ultimo evento ATP”, publico
enlasredessociales el suizo de
41 afios, que gan6 20 titulosde

Rafael Nadal ha sido uno
de los rivales deportivos mas
especiales de Roger Federer alo
largo de los afios, sin embargo,
la relacion entre ambos fuera
de las canchas es buena y esto
se puede ver en la emotiva carta
de despedida que escribi6 ‘Rafa
tras el anuncio de Roger Federer
de retirarse del tenis profesional.

“Deseariaqueestedianunca
hubiera llegado. Es un dia triste
para mi personalmente y para
el deporte mundial. Ha sido un
placer, pero también un honor

DEL TENIS TRAS JUGAR EL LAVER CUP

la

Grand Slam durante su larga
carrera.

“Seguiré jugando al tenis
en el futuro, seguro, pero no
seramasen torneos del Grand
Slamoenelcircuito”, completd
Federer.

El suizo no ha jugado al
tenis desde su eliminacion
en cuartos de final de Wim-
bledon, en 2021, debido a sus
problemas en una rodilla.

“Es una decision agridul-
ce,yaquevoyaextraiiartodolo
queelcircuitomehaaportado.
Pero al mismo tiempo, hay
muchas cosas para celebrar”,
sefial6 el exntimero uno mun-
dial, que tenia el récord de
titulos de Grand Slam, antes
desersuperado porRafael Na-
dal (22) y después por Novak
Djokovic (21).

RogerFederer, quecuenta

y un privilegio compartir todos
estosafios contigo, viviendo tan-
tos momentos increibles dentro
y fuera de la cancha’, sostiene
la misiva.

Sin embargo, anuncio pro-
yectos a futuro: “Tendremos
muchos mds momentos para

compartir juntos en el futuro,
todavia hay muchas cosas que
hacer juntos, lo sabemos”
Finalmente, indica que “Te
deseorealmentetodalafelicidad
contuesposa, Mirka, tushijos, tu
familia. Disfrutadeloqueespera.
Teveré en Londres @LaverCup’.

ensupalmarésconochotitulos
en Wimbledon, se considera
como “unadelaspersonasmas
afortunadas delmundo” ensu
mensaje en las redes sociales.

“Se me concedié un don
para jugar al tenis y lo he ele-
vado a un nivel que no habria
podido nunca imaginar y
durante mucho mas tiempo
de lo que yo pensaba que era
posible”, explico.
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Le tiene conﬁnza
a sus compatriotas

El entrenador de Brasil,
Tite, abogé a favor de que un
brasilefiolosucedaalmandode
la ‘Sele¢do; a la que dejard una
vez finalice su participacion en
el Mundial Qatar 2022.

“Hago fuerzas paraque sea
un profesional brasilefio. Es mi
sentimiento’, dijo el técnico, de
61 afos, al canal SporTV.

“Delos ltimos cincocam-
peones mundialessudamerica-
nos (de clubes), cuatro fueron
entrenadosporbrasilefos: Tite,

Abel (Braga), (Paulo) Autuoriy
Felipao, elotrofue (elargentino
Carlos) Bianchi. Entoncestene-
mos capacidad y profesionales
identificados con la cultura del
pais’, agrego.

Adenor Leonardo Bacchi,
més conocido como Tite,
anuncié en febrero que dejara
la direccion técnica de los
pentacampeones del mundo al
término del Mundial de Qatar,
que se disputara entre el 20 de
noviembreyel 18 dediciembre.

Karim Benzema sigue sin
ejercitarse con el resto de sus
companierosatresdias del derbi
madrilefio del Metropolitanoy,
segun informan a EFE fuentes
del vestuario del Real Madrid,
estd practicamente descartado
parael encuentro del domingo
ante el Atlético de Madrid.

Eldelanterofrancésnopis6

césped en el regreso del Real
Madrid a los entrenamientos
tras su triunfo ante el Leipzig
en la segunda jornada de la
Champions League. Se qued6
enelinterior delasinstalaciones
delaciudad deportivade Valde-
bebas recibiendo tratamiento
fisioterapéutico.

Tras caer lesionado en
Glasgow hace nueve dias,
sufriendo un doble percance
muscular en su muslo derecho
con una rotura en el masculo
semitendinoso y una sobre-
carga en el cudriceps, habia
esperanzasenelcuerpotécnico
de que la evolucién de Karim
le permitiese llegar al derbi
madrilefo.

La caida frente a Benfica
por la Champions, no fue bien
tomada por los directivos de la
Juventus, quienes consideranque
el cuadro italiano debi6 ganar el
partido en condicion de local.

Asi, seglinla prensa italiana
laJuventusestaria considerando
la destitucion del técnico Mas-
similiano Allegri, sin embargo,
hay un principal problema para
ser destituido y es la elevada
indemnizacién que recibiria.

Allegri fiché por cuatro
afios y con un salario de 7,5 mi-

Juventus cayo por segunda
oportunidad en esta edicion de
la fase de grupos de la Cham-
pions League y marcha octavo
en la Serie A.

llones de euros masbonificacio-
nes, pero Juventus atraviesa por
graves problemas econdmicos
porloquenohaymuchomargen
para despedir al DT.
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Ya apunto la placa a cerveceros

Deportivo Binacional no
quiere sorpresas cuando reciba
este fin de semana a Sporting
Cristal en el estadio Guillermo
Briceiio Rosamedina, en el
marco de la fecha 12 del Tor-
neo Clausura de la Liga 1. Un
encuentro clave para ambos
bandos, pues, mientras uno
busca clasificarse a un torneo
internacional, el otro quiere
seguir en lo mas alto de la
competencia.

Al respecto, fue el volante
del ‘Poderoso del Sur; Victor

Cedrén, quien sostuvo que el
equipo de Puno no se guardara
nada en sus intenciones por se-

guir siendo protagonista, pesea
que sobre el papel sea el cuadro
del Rimac el amplio favorito.

“Con los equipos grandes
este afilo no hemos goleado
comoaotrosequipos,asiquede
hechovaa ser dificil. No vamos
a bajar la guardia para nada
contra Cristal. Va a ser un par-
tidoimportante paranosotrosy
paraellos que estan peleando el
campeonato. En el acumulado
tenemos que sumar, es de local
y tenemos que aprovecharlo’,
dijo el 10" a GOLPERU.
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ABENEVA RE WA FIRA PR EL @GSO

BY RONICASTICLO!

1 Comité de Apelacion de
Ela FIFA realizd ayerjueves
unaaudiencia virtual res-
pecto al caso Byron Castillo, des-
puésdelrecursopresentadoporel
abogadodelaFederacion chilena
queargumentaquetiene pruebas
para confirmar que el defensa
de 23 afios nacié en Colombia y
por lo cual fue mal inscrito en la
Seleccion de Ecuador.

Chile expuso su posiciéon
respectoal caso de Byron Castillo
en medio de un supuesto audio
del futbolista, que reconoceria
que naci6 en Colombia y no en
la ciudad ecuatoriana de General
Villamil Playas en 1998, tal como
se encuentra en el registro de
Ecuador.

Se pudo conocer que la au-
diencia también tuvo presencia
peruanaporpedidodelaFIFA.La
delegacion nacional fue liderada

porel presidente dela Federacion
PeruanadeFtbol (FPF), Agustin
Lozano, que estuvo acompariiado
porJean Marcell Robilliard (secre-
tario general) y Sabrina Martin
(secretaria adjunta).

El ente méximo del fitbol
considera que en el supuesto caso
queexistaunasancionaEcuador,
Perti podria tener alguna impli-
cancia en el fallo.

IMPLICADO NO FUE

Cabeindicar que Byron Cas-
tillo no particip6 dela audiencia,
tal como adelant su abogado,
Andrés Holguin.

“Byron fue convocado a una
audienciaynoasistira. De hecho,
ya presentamos el escrito infor-
mando a la FIFA que el jugador
no acudira, que no se expondra
a ese teatro que quiere armar el
abogadodelaFederaciénchilena’,
dijo Holguin hace unos dias.

Adrian Ugarriza, delantero de la seleccion

selectiva, sefial6 que el equipo ha trabajado de
gran formay que todos los chicos estan listos para
ser llamados por Juan Reynoso en el momento en
el que DT decida.

“Es un orgullo poder estar ac4, es uno de los
sueiios que tuve desde muy nifio, mucha felicidad
por eso, en cuanto a los trabajos del ‘profe’ son
muy intensos, est tratando de plasmar su dialogo
paraempezar este procesoy poder asi entender su
idea de juego’, comento Ugarriza en conferencia
de prensa.

El atacante, coment6 que mas alla de algin
amistoso enaltura, élseencuentrapreparado para
poderestaren cualquierllamado deJuan Reynoso.

“Estamos al margen de la decision si se toma

0 1o, pero en caso fuera asi, uno siempre quiere
estar, mi compromiso esta y dar lo mejor de mi'y
todo lo que pueda dar siempre estara ahi, si se da
en altura o en algiin otro lugar, yo siempre trataré
de dar mi 100%”, acoto.

Janio Pésito, delantero de Binacional, hablé
sobre el importante partido frente a Sporting
Cristal por el Torneo Clausura, a quienes ya
tienen estudiados parapodersacarunresultado
favorable como locales.

“Sabemos el partido que se nos viene. Un
equipo grande. Si bien es cierto nosotros aca de
localnoshemoshechofuertes,vamosair partido
a partido y esta semana nos enfocamos en ese
partido importante frente a Sporting Cristal’,
comento Pésito en Radio Ovacion.

Por otro lado, Pésito sefal6 de injusta la
decision de la seleccion peruana de liberar a
Alejandro Duarte y José Carvallo, arqueros
de Sporting Cristal y Universitario, para que

puedan jugar por sus clubes la siguiente fecha
del torneo.

“Personalmente no lo tomo a la ligera. No
es justo para todos porque si fuera asi, todos
tendrian la oportunidad de retornar jugadores
a su equipo’, sentencio.

Ya le dieron ganas de quedarse

Piero Quispe, jugador de Universitario con-
vocado a la seleccion peruana para los amistosos,
seflal6 que tiene muy buena expectativa y que esta
feliz por este primer llamado.

“Estoy muy feliz por la primera convocatoria,
es una motivacion muy grande para mi, es un
orgullo para mi familia. El trabajo del ‘profe’ me
estd ayudando a ser en la marca mas potente, jugar
a dos toques y recibir siempre perfilado’, dijo en
conferencia.

Agreg6: “Lo tomo con mucha tranquilidad,
todavia no he ganado nada. Para mi es un suefio
desdequecomencéajugarfutbol. Laexpectativaque
tengo es muy buena, estoy feliz de conocerlos (alos
quejuegan en el extranjero) y entrenar con ellos. Es
una motivacién muy grande y un orgullo para mf”.

Con respecto a su posicién en el campo co-
mentd: “Con el ‘profe’ todavia no hablo en qué
posicion quiere, si me quiere de extremo o media
punta daré todo de mi, estoy bien mentalizado en
lo que voy a hacer”
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Dotada de una belleza
arrolladora, Sabina gané
la fama mundial luego de
desnudarse para varias
publicaciones norteamericanas.




