.. @elmen_pe

'1 elmen.pe |

www.elmen.pe

S/ 1 . 0 0 m Peru, !:Eglggi 321 Ministro de Economia dice gue nos levantaremos de la crisis

DIRECTORA NUEVAS _ -.‘_

MEDINA MEDIDAS e g.l gFH
ECONOMICASHE* g /[Ny
PARAQUEEL PERU. i EEilNU

WEl diario que lucha por ﬂsm No SE HUND A Lungﬂ.aﬂﬂbaﬂnﬂﬂ“ﬂjiﬁ-né

Daran 150 soles mensuales para los que
tengan entre 5y 10 aiios de aportes

2/l 1STO AUMENTO
~ DE PENSIONES
PHOPORCIONAI.ES

B v e MANIFESTACIONES
il NS el N OJR AR AN

tle combustible

PAISESDE __
NoanAMEmc‘A

VINAGRE m A

VINAGRE DEL FIRME £5 ERVASADO EN
HUESTRA MODERNA FABRICA,
GARANTIZANDO UN VINAGRE DE GRAN
CALEDAD, FURG, DELICHOSOY LINGFRG,

Una ayudira

A

en su_chinn e g ew r*




I3 POLICIALES

ﬂlelmen.pe

OVIDIO GUZMAN LIDERABA LA FACCION DEL CA'RTEL DE SINALOA CONOCIDA COMO “LOS CHAPITOS”

OTORGAN SUSPENSION DEFINITJVA GONTRA

EXTRADIGION DE OVIDIO GUZMAN A EE.UU.

aextradiciéndeOvidioGuzman
aEstados Unidos se ha frenado
una vez més, luego de que un
juez federal concediera una
suspension definitiva que detiene, de
manera indefinida, su entrega a las
autoridades del pais vecino, quienes lo
acusan por delitos de narcotrafico.

La resolucién fue emitida por el juez
QuintodeDistritoen Materiade Amparo
y Jucios Federales, Alfonso Alexander
Lopez Moreno. De esta manera, el capo
de 32 afos permanecera recluido en el
penal de maxima seguridad de El Alti-
plano, en el Estado de México, donde
su padre -Joaquin El Chapo Guzman- se
fugd en 2015.

Esta suspension definitiva, aclard L6-
pez Moreno, no implica que el proceso
de extradicién en contra de uno de los
lideres de la faccion de Los Chapitos se
detenga. Se informé que su libertad
personal quedard a disposicién del juez
deamparodelpenaldondeseencuentra
actualmente.

“Se concede la suspension definitiva,
para el efecto de que el directo quejoso
(Ovidio Guzmén) quedeadisposicionde

Corea del Sur denuncié que un grupo
de hackers, aparentemente chinos,
atacaron los sitios web de varias
instituciones académicas y de investi-
gacion del pais durante el Aflo Nuevo
Lunar.Elincidente fue confirmado por
la agencia de seguridad informatica
surcoreana este miércoles.

El medio The Korean Times asegurd
que el grupo de piratas informati-
cos, el cual se identifica como Dawn
Cavalry, dijo en su canal publico de
Telegram que su préximo objetivo es
la Agencia de Seguridad e Internet de

Directora: Patricia Medina

este drgano jurisdiccional de amaparo,
en lo que corresponde a su libertad
personal,enellugarenqueseencuentra
recluidoyadisposicion deljuezrespon-
sable, sin perjuicio de que continte el
procedimiento de extradicién que se
le instruye’, se indicé.

Esta resolucion se da a un par de dias
de que un juez de control del Centro de
Justiciadel Altiplanoestablecierael 5de

marzo como fecha limite para que Es-
tados Unidos solicite de manera formal
al Gobierno de México la extradicion
de Ovidio Guzman, también conocido
como El Ratén.

“El5 de marzo de 2023 vence el plazo
para que el Estado requiriente formule
la peticionformal respectiva’, seinformé
durantelaaudiencia que sellevé acabo
el lunes 23 de enero. Cabe recordar

que tras la detencién provisional de
Ovidio Guzman, el gobierno de Joe
Biden contaba con un plazo de 60 dias
para presentar pruebas y formalizar su
solicitud de extradicion, lo cual no ha
ocurrido hasta el momento.

El Departamento de Estado de EEUU
sefalaaGuzmande presuntamente ha-
ber participadoenactos de narcotrafico
como miembro de alto rango dentro
del Cértel de Sinaloa. Por ello, la Corte
del Distrio de Columbia requiere la pre-
sencia de El Raton en los juzgados para
presentar cargosen sucontra, puessele
acusadeenviarmultiples cantidadesde

marihuana, cocainay metanfetaminaal
pais vecino, al igual que a su hermano,
Joaquin Guzman Lépez.

Fue el 5 de enero cuando se llevé a
cabo la captura de Ovidio Guzman en
un intenso operativo desplegado en
Culiacén, Sinaloa (unodelos principales
bastionesdel carteldelmismonombre).
Enuninmuebleubicadoenlasindicatura
de Jesus Maria encontraron a El Raton.
Pese a que sicarios de Los Chapitos
intentaron replicar un “Culiacanazo”,
el hijo de EI Chapo fue asegurado por
elementos de la Guardia Nacional y del
Ejército Mexicano.

COREA DEL SUR DENUNCIO QUE HACKERS CHINOS
ATAGARON SI'I'IOS WEB DE INSTITUGIONES

Corea (KISA).

“El préximo objetivo es KISA', escribié
un administrador de Dawn Cavalry en
un mensaje en chino e inglés en Tele-
gram. “La lista de invasién especifica
esta esperando la respuesta oficial de
Corea del Sur”.

“Hasta ahora, el gobierno de Corea del
Sur ha informado de infracciones de
solo 12agencias, peroheeliminadomas
bases de datos y sitios web’, confirmé.
KISA le dijo a The Korea Times que no
puede confirmar si los piratas infor-
méticos eran ciudadanos chinos y si
estaban patrocinados por el estado.
Dawn Cavalry escribié en su canal de
Telegrameninglésy chinosimplificado,
el cual se usa principalmente en China
continental.

E-maiL: elmen@elmen.pe

El Instituto de Investigacién de Politi-
cas de Construccion de Corea (RICON)
se convirtié en el primer objetivo de
Dawn Cavalry, aseguré KISA. El grupo
de piratas informaticos comunicé el
viernesensusitioweb que habiafiltrado
la informacién personal de los miem-

PAciNa WEB: www.elmen.pe

bros del personal y los investigadores
del instituto, incluidos sus nombres,
direcciones de correo electrdnico y
titulos de trabajo.

Tan solo dos dias después del ataque,
otras 11 instituciones académicas su-
frieron ciberataques similares por parte
de este grupo. Entre las victimas se
encuentran laAsociacion Coreanapara
la Educacion, la Asociacion Coreanade
Ciencias de la Mente Este-Oeste, un
grupo sin fines de lucro dedicado a la
rehabilitacion de personascondiscapa-
cidadvisual,ylaSociedad Coreana para
el Estudio de los Principios Educativos.
The Korean Times confirmé que los
piratasinformaticosirrumpieronensus
servidores web y reemplazaron el sitio
web alojado en ellos con sus mensajes
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escritos en coreano.

“Seguiremos pirateando las redes
publicas y gubernamentales de Corea
y, esperando nuestro préximo paso,
piratearemos una amplia gama de
redes internas de Corea del Sur’, decia
el mensaje, ambientado en un fondo
inspirado en la lluvia digital de The
Matrix. “Si, estamos de vuelta”
“Nuestro equipo es un equipo inde-
pendiente. Nuestro equipo utilizara
Corea del Sur como campo de entre-
namiento para los miembros, y cada
uno de ellos participara en acciones
que invadan Corea del Sur’, dijo Dawn
CavalryenTelegram.Elnombre del gru-
poaparentemente se refiereal antiguo
contingente militar chino, aseguré el
medio surcoreano.

LA EMPRESA Y LA DIRECCION

NO SE RESPONSABILIZAN POR
LOS ARTICULOS Y COLUMNAS FIRMADAS
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Victima de sicariaro en notaria era
capo del narcotrafico en Peril

El pasado martes, Roger
Javier Poémape, muri6 acri-
billado por un sicario en las
instalaciones de la notaria
Velarde Sussoni,en SanIsidro.
Tras las investigaciones de
las autoridades, Poémape
Chavez, presuntamente era
jefedeun carteldenarcotrafi-
co, asilo confirmaron fuentes
de la PNP, Fiscalia y la Procu-
raduria contraelNarcotrafico.

Con esta revelacion, las
autoridades presumen que
su asesinato haya sido parte
deunaguerradelnarcotréfico
en el Pert. El occiso era cono-
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cido como "Roberto Carlos",
"Cabezoén" o, para su circulo
masintimo,"Javi".Desde hace
25 afos controlaba el nego-
cio de la droga en el Callao,
con mano dura y de manera
sangrienta.

Poémape Chavez estuvo
detenido unavez, entre 1998
y 2002, sin recibir sentencia.
Desde el 2010 se convirti6
en intocable. Para los jueces
del Callao, e incluso de la
Corte Suprema de Justicia,
era un empresario modelo
que genero una fortuna con
empeno Yy sacrificio personal.

en Huaycan

La zona de Huaycan, en el
distrito de Ate, se convirtié
en escenario del asesinato
de dos hombres durante la
noche del jueves. El primer
homicidio se registré a las 6
pm. una pareja descendié de
un mototaxi y tras ello, unos
desconocidos les dispararon
a quemarropa.

Edwin del AguilaGonzalez
murié al instante, mientras
gue su acompanante Evelyn
Meza Congaresulto heridaen
el abdomen. Por otro lado, a
10 cuadras del primer hecho,
en la zona G, los vecinos
reportaron otro asesinato
alrededor de las 10 pm.

Lostestigosdetallaronque
la persona fue interceptada
por dos sujetos en motoci-
cleta mientras conversaba

con un amigo al lado de su
motocarga. Los desconoci-
dos ejecutaron seis disparos.
El Dirincri investiga ambos
casos y la primera hipétesis
seria el de asesinato por
encargo
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ESTIMAN QUE LOS DANOS OCASIONADOS EN LIMA POR LAS PROTESTAS SUPERO EL MILL(')L\I DE SOLES

MARGHAS EN LIMA GONTINUAN

MIENTRAS QUE REGIONES

QUEDAN DESABASTEGIDAS
DE GOMBUS'I'IBI.E

as marchas en contra
del gobierno de Dina
Boluarte contintian
en la capital, en ese
sentido mas de 1.000 manifes-
tantes se desplazaron por la
Panamericana Norte, alaaltura
del mercado Unicachi, ubicado
en Pro. Las marchas vienen
generandograndespérdidas, la
Municipalidad de Lima estimé
que ya se registran mas de un
millén de soles.
Sin embargo, lo peor viene
ocurriendo en provincias como
Puno, Cusco y Madre de Dios,
donde practicamente estan
desabastecidosdecombustible
yalimentos.Loshospitalesselas
vieneningeniando paracocinar
lospocosalimentosquetienen.

Marchas en Puente Piedra
En un inicio, los protestantes
se concentraron en el distrito
de Puente Piedra para luego
seguirsucaminohaciael Centro
Histéricode LimaporLosOlivos
y Carabayllo. Las tres vias de
la carretera fueron ocupadas,
por lo que el trdnsito estuvo
interrumpido por un periodo.
Algunos comercios aledafios a
la ruta tuvieron que cerrar sus
perras a modo de precaucion.
Cabe precisar que Lima se ha
convertido en el punto central
de las movilizaciones a favor
de la renuncia de la presidenta
Dina Boluarte y en contra del
Congreso de la Republica.
Cientosde personasdediversas
regiones del Perti han viajado
hacia la capital para mostrar su
rechazo porlas muertes de mas
de 50 ciudadanos en el marco
de las protestas.

Protestas en Lima han
generado dainos en mas
de S/ 1 millén

Las violentas marchas en L|ma
hanocasionadogravesdafiosque
han sido estimados en més de
10 millones de soles, si lo revelo
la Municipalidad Metropolitana.
Adicionalmente, indicaron que
se ha recogido 15 toneladas de
piedras, entre otros residuos que
fueron visualizados durante los
actos de vandalismo.

“Ya acumulé mas del millén cien
mil.Tenemoselreportedearboles
destruidos, bancas destruidas,
papeleras danadas, veredas que
tienen adoquines, mismos que
han sido sacados para que se
hagan armas. Retiramos entre 15
toneladas de piedras, desmontes
y otros residuos’, dijo el gerente
de servicios a la C|udad de Lima,
Roberto Pérez.

Madre de Dios sin combustible
y hospitales cocinan a carbén
por falta de gas

Las manifestaciones que se desa-
rrollan en el pais desde el mes de
diciembre en exigencia del ade-
lanto de elecciones y el bloqueo
de las carreteras desde el pasado
4deenerohansumergidoaMadre
deDiosenunasituacioncriticade-
bido al desabastecimiento en los
mercados, grifoseinclusoelriesgo
de quedarse sin agua potable.
Cocinar en casa se ha convertido
en un lujo, ya que el precio del

balon degasdomésticode 10kilos
cuesta entre los 5/200 y S/300 y
aun asi es dificil de encontrar en
los establecimientos de venta. Por
otro lado, en algunos hospitales
de la regiéon han empezado a
prepararsusalimentos de manera
artesanal y ya no saben qué hacer
para amortiguar la crisis.

En el hospital de Santa Rosa, ubi-
cado en Puerto Maldonado, ya se
empezdacocinaracarbéndebido
agueyanocuentancongas,elcual
se termind hace dias. Asi quedd
registrado en un video difundido,
donde sevenollas encima de lefia
y fuego, ya que las cocinas a gas
no estan operando por la escasez
de combustible.

Cusco también sufre por
combustible y suben precio

de alimentos

LaSociedad Peruana de Hidrocar-
buros (SPH),alerté quelasregiones
deCuscoyPunosesumanaMadre
de Dios como los departamentos
sincombustible. Las cisternas que
proveenesteelemento,nopueden
acceder debido a los bloqueos
hacia el centro y sur del pais.

A la falta de GLP en el Cusco, se
suma que algunos alimentos de
primera necesidad también em-
piezan a escasear y por lo tanto,
los comerciantes se encuentran
subiendo sus precios para la ven-

ta, afectando el bolsillo de los
cusquenos.

Conductores obligados a
regresaraLima porbloqueos
en carretera central

Debido al bloqueo de la Carre-
tera Central, el flujo vehicular a
la altura del peaje de Corcona
a la altura del kilémetro 53 de
la mencionada via nacional es
escaso. En esa linea, los buses
que salieron desde Lima con
destino al centro del pais han
tenido que regresar.

Inclusive en el propio peaje die-
ronaviso pormediode unletre-
roluminoso que habia bloqueo
total desde el kildmetro 138 al
140 en el sector de Morococha
por paro de manifestantes.

PoliciasdespejanviasenPuno
enmediodeenfrentamientos
con aimaras

Un contingente policial de
al menos 300 efectivos se
dirigié hasta la comunidad de
Marcocollo, en Puno, donde se
encontraban los portatropas y
blindados quenoconsiguieron
avanzar el pasado martes.

Los agentes lograron levantar
algunos piquetesinstaladosen
eldistritode Pichanaqui.Deese
modo, lasunidadesemprendie-
ronelcaminorumboaPuno.Sin
embargo, ni las unidades del
Ejército Peruano ni los policias
progresaron mucho.
Arribaron hasta el distrito de
Laraqueri, donde una serie de
piquetes se reorganizaron para
contener el avance. En esta
jurisdiccion, los ciudadanos
enfrentaron a los policias, no
les permitieron el paso por sus
calles principales, por lo que
los uniformados retrocedieron
para proseguir por una calle
alterna.
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stados Unidos en-
tregara 31 tanques
Abrams a Ucrania,
asilo dio a conocer el
pasadomiércolesunaltocargo
estadounidense, sumandose
asi a una creciente flota de
blindados occidentales que
Kiev usara para una esperada
contraofensiva contra la inva-
Sion rusa.
“Estados Unidos enviara 31
tanques M1 Abrams a Ucra-
nia’, declar6 a periodistas este
funcionario que pidié el ano-
nimato. El anuncio llega poco
después de que el presidente
JoeBidenhablaradelaayudaa
Ucrania con el primer ministro
britanico, Rishi Sunak; el presi-
dente francés, Emmanuel Ma-
cron; el canciller, aleman, Olaf
Scholz; y la jefa del gobierno
italiano, Giorgia Meloni.

BIDEN HABLO CON LIiDERES
EUROPEOS

El presidente de Estados Uni-
dos, JoeBiden, hablé el miérco-
les con aliados europeos clave
sobre el apoyo a la lucha de
Ucraniacontralainvasionrusa,
informd la Casa Blanca.
Biden abordé la “estrecha
coordinacion sobre el apoyo
a Ucrania” con el primer mi-
nistro britanico, Rishi Sunak; el
presidentefrancés, Emmanuel

Macron; el canciller, aleman, Olaf
Scholz; y la jefa del gobierno
italiano, Giorgia Meloni, afirmé
la portavoz de la Casa Blanca,
Karine Jean-Pierre.
Demomentonohantrascendido
detalles sobre el didlogo a cinco
bandas entre los mandatarios,
aunque es probable que se haya
tratadodel enviodearmasaKiev,
después del retraso de Alemania
enautorizarlaentregadetanques
Leopard 2.

Ademas, medios de comuni-
cacién de EE.UU., que citaron a
responsables del pais, revelaron
que el Gobierno del presidente
Joe Biden estd culminando los
planes para mandar tanques

Abrams a Ucrania y que podria
hacer el anuncio esta semana,
aunque el Pentadgono afirmé
despuésque”porelmomento’no
tiene ninglin anuncio que hacer.
El secretario general de la OTAN,
Jens Stoltenberg, celebrd este
miércoles la decision de Ale-
mania de permitir la entrega de
tanques Leopard 2 a Ucrania, y
aseguro que ese material puede
ayudar a Kiev a“ganar” la guerra
de agresion declarada por Rusia.
“Acojo con gran satisfaccion el
liderazgo del canciller aleman,
Olaf Scholz, y de Alemania en el
suministro de tanques Leopard 2
a Ucrania, en consulta con otros
aliados y socios de la OTAN’,

JOE BIDEN HABLO CON LIDERES EUROPEOS SOBRE ESTE APOYO CLAVE A UCR&NIA

ESTADOS UNIDOS ANUNGIO
EL ENVIO DE 31 TANQUES
ABRAMS A UGRANIA

indic Stoltenberg a través de su
perfil oficial en Twitter.

El politico noruego agregé que,
“en un momento critico de la
guerra de Rusia, estos pueden
ayudar a Ucrania a defenderse,
ganary prevalecer como nacién
independiente’.

ALEMANIA CONFIRMO QUE
ENVIARA TANQUES LEOPARD
2 AUCRANIA

El canciller aleman, Olaf Scholz,
también anuncié el miércoles la
decisién de poner a disposicion
de Ucrania tanques del tipo
“Leopard 2, seglin comunicé un
portavoz del Ejecutivo en Berlin.
Berlin proporcionard unacompa-
fiia de 14 tanques Leopard 2 A6
delasreservas de la Bundeswehr
y también est4 dando su apro-
bacion para que otros paises
europeos envien tanques de sus
propias reservas a Ucrania, dijo
el portavoz del gobierno Steffen
Hebestreit en un comunicado.
El modelo 2A6 es més reciente
y perfeccionado que los 2A4
que quieren entregar Polonia y
Finlandia.

“El objetivo es reunir rapidamen-
te dos batallones de tanques
Leopard 2 para Ucrania. Esta
decisién sigue a nuestra linea
conocida de apoyar a Ucrania lo
mejor que podamos. Actuamos

internacionalmente de manera
muy coordinada’, agregé el
canciller segiin agregé el vocero.
La tan esperada decisién, tras
semanas de vacilacionen las que
crecié la impaciencia entre los
aliados de Alemania, se produjo
después de que funcionarios
estadounidenses dijeran que
se habia alcanzado un acuerdo
preliminar para que Washing-
ton enviara carros de combate
M1 Abrams para ayudar a Kiev
a hacer retroceder a las fuerzas
rusas atrincheradas en el este
casi un afo desde el comienzo
de la guerra.

Scholz habia insistido en que
cualquier iniciativa para pro-
porcionar a Ucrania potentes
tanques Leopard 2 deberia
coordinarse estrechamente con
los aliados de Alemania, prin-
cipalmente Estados Unidos. Al
conseguir que Washington com-
prometa algunos de sus propios
tanques, Berlin espera reducir el
riesgo de cualquier reaccion por
parte de Rusia.

Por su parte, el portavoz del Kre-
mlin, Dmitri Peskov, describid las
intencionesalemanasy estadou-
nidenses con los tanques como
“un plan bastante desastroso”.

“Estoy convencido de que mu-
chos especialistas compren-
den lo absurdo de esta idea”,
declar6 Peskov a la prensa el
miércoles,y pronosticoque“es-
tostanques sequemarancomo
todos los demas. (...) Excepto
que cuestan mucho, y esto
recaera sobre los hombros de
los contribuyentes europeos”.
Ekkehard Brose, jefe de la Aca-
demia Federal de Politica de
Seguridad del ejércitoaleman,
dijo que era crucial vincular a
Estados Unidos en la decision,
para evitar que Europa se
enfrente sola a una Rusia con
armasnucleares.Perotambién
destacé el profundo signifi-
cado histérico de la decision.
“Los tanques de fabricacion
alemanavolveranaenfrentarse
alostanquesrusosenUcrania’,
afirmd, anadiendo que no era
“unaidea facil”para Alemania,
gue se toma en serio su res-
ponsabilidad por los horrores
delaSegundaGuerraMundial.
“Y, sin embargo, es la decision
correcta’, dijo Brose, argu-
mentando que correspondia
alasdemocracias occidentales
ayudar a Ucrania a detener la
campafa militar rusa.
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Pleno del Congreso debatira propuesta legislativa para brindar mejores y mas equitativas pensiones para los que tienen menos de 20 aiios de aportaciones

Se viene reajuste de pensiones y tambien
incrementos en las pensiones proporcionales

*Se busca brindar una
pension proporcional
de 150 soles para los
que tenganentre 5y
10 anos. Y para los que
tengan entre 3 y 5 anos
de aportes, recibirian
100 soles mensuales.

uegodehabercobradoel
Bono de Navidad de 350
soles, los pensionistas
del DL. 19990 contindan
con su lucha en este afo 2023 e
iniciardn nuevamente el didlogo
conautoridadesdel Gobiernoafin
deconsolidarelansiadoaumento
de pensiones, que este afio debe
darse de todas maneras.
Comosesabe,existeunaorden
del Tribunal Constitucional que
ordenadichoaumentoyhastahoy
no se ha cumplido. En ese senti-
do, la dirigencia de los jubilados
apelard a las centrales sindicales
de los trabajadores peruanos a
fin de concretar dicho aumento,
lo cual forma parte de uno de los
puntos de la llamada Agenda 19
del Ministerio de Trabajo.

PROMESA DEL MINISTRO

El ministro de Trabajoy Promo-
cién del Empleo (MTPE), Eduardo
AlonsoGarciaBirimisadiodeclara-
ciones al respecto para un medio
local, asegurando que se tomara
en cuenta el tema del reajuste de
pensiones de manera urgente.

Garcia Birimisa se refirié a la

llamada Agenda 19 documento
que se cre6 anteriormente para
lograrmejoraslaboralesenlaclase
trabajadora del pais, precisando
que su gobierno no lo tomara
como una ruta a seguir.

“Méds alla del nombre (Agenda
19) que se le pueda poner, 19 es
importante ver los temas indivi-
dualmente, por ejemplo, el tema
del incremento de las pensiones
es importante y creo que puede
haber consenso entre trabaja-
dores y empleadores en que es
necesario actualizar el monto de
las pensiones’, precis6 el ministro
para el diario GESTION.

“Actualmente la pension de la
Ley 19990, que son casi medio
millén de pensionistas, es de 500
soles, y eso es un monto que no
te permite tener una calidad de
vida digna’, acoto.

Comosesabeeste puntoquedd
pendiente en la Agenda 19. El
tema de las pensiones se encon-
traba en el punto N°10 de dicha
agenda, y pese a los esfuerzos de
las centrales sindicales no tuvo
fruto. A la letra dice lo siguiente:

10.Proponer elaumento de las
pensiones de los D.L. N.° 19990 y
laLeyN.° 20530 EI MTPE ha hecho
suyo el histdrico reclamo de los
pensionistas de ambos regime-

nes y viene impulsando ante el
MEF y la ONP la atencién de ese
problema.

También se espera, que el
Congreso ponga nuevamente en
suagenda el debate del Proyecto
de Ley en torno al reajuste de
pensiones el mismo que estuvo
a punto de ser agendado, y al
mismo tiempo fue sacado de la
Mesa de Partes.

En tanto, ocurren cualquiera
de estas dos partes, existe tam-
bién un Proyecto de Ley que ya
fue aprobado en la Comisién de
Economia del Congreso y que
solo falta aprobar en la Comision
deTrabajo para convertirse en un
dictamen y asi sea debatido en el
Pleno del Parlamento Nacional.

AUMENTO DE PRENSIONES
PROPORCIONALES

Setratadela propuestalegisla-
tiva presentada porlacongresista
Roséngela Barbaréan, quien con
este documento busca dar pen-
sidnaaquellos que tienen menos
de 10 afos de aportes, y también
busca incrementar las actuales
pensiones proporcionales a los
que ya la tienen y que no son de
manera justay equitativa.

La iniciativa legislativa
N°1126/21-CR a la letra dice lo

Dina Boluarte le manda mensaje a gobernadores y sehala que “no puedo
dejar de lamentar y condenar el accionar de grupos violentistas”

it T

La presidenta Dina Boluarte
particip ayer del encuentroin-
tergubernamental “Salud Com-
promisodeTodos"y condendlos
dafnos provocados por grupos
violentistas que participandelas
constantes manifestaciones en
distintos punto del pais.

ﬂr

“Nopuedodejardelamentary
condenar el accionar de grupos
violentistas que aprovechéndo-
se de las manifestaciones han
causadodarnioseimpidieronque
se garantice la salud al pueblo
peruano’; sefialé la mandataria.

Boluarte enfatizé que los ma-

los manifestantes “siniestraron
un total de 19 ambulancias,
impidieron el traslado de pa-
cientesahospitalesaligual que
medicinas”. También bloquea-
ron el proceso de vacunacién
contra el COVID-19.

Invocd a continuar trabajan-
do por garantizar la paz social
y el didlogo. “Nuestro pais
atraviesa circunstancias difici-
les pero estamos seguros que
seguiremos adelante”, afiadio.

Boluarte participd esta ma-
fanaen la ceremonia de entre-
gadeladonacion, porpartedel
Gobierno de Japén, de un lote
de 32 ambulancias, las cuales
seran distribuidas a diferentes
regiones del pais.

»

siguiente: “Proyecto de Ley que
fortalece las medidas de acceso
aunapension proporcional espe-
cial a los asegurados del sistema
Nacional de Pensionesy modifica
laLey 31301"

Esta propuesta legislativa
N°1126/21-CR plantea modificar
la Ley N° 31301, la misma que
establece medidas de acceso a
una pensién proporcional a los
asegurados del Sistema Nacional
de Pensiones la misma que se
dio en el afo 2021 y que por
primera vez (luego de un retraso
de muchos afos) se logré reco-
nocer pensiones para aquellos

que tenian menos de 20 afios de
aportaciones a la ONP.

Dicha propuesta aprobada
en la Comisién de Economia del
Congreso, en suarticulo 1 precisa
que tiene por objeto fortalecer
las medidas para acceder a una
pension proporcional especial de-
terminando una escala de pagos
conforme a los afos aportados
a la ONP, de tal manera que los
montos a pagar sean mas justos
para sus beneficairios.

Las pensiones proporcionales
vigentes, solo es hastalos 10afos
de aportes y el monto flucttia
entre 250 y 350 soles. De esta
manera, la propuesta legislativa
buscaraumentarlos montos para
quienes ya cobran una pensién
proporcional conformeasusanos
de aportes y ademas aumentar
la cobertura llegando también a
aquellos asegurados que tienen
menos de 10 afios de fondos en
laONP, dineroqueaportarony por

el cual no reciben nada.

Los que tienen menos de 10
anos aun no reciben pensidn, por
ello, este Proyecto de Ley busca
dar una pensién proporcional
de 150 soles para los que tengan
entre 5y 10 afos. Y para los que
tenganentre3y5afiosdeaportes,
recibirian 100 soles mensuales.

Como se ve, la iniciativa busca
darpensién proporcionalalosque
tieneny mejoraraaquellosqueya
la tienen como una mejor escala
de la siguiente manera:

275 soles para los que aporta-
ron 11afos;300solesparalosque
aportaron 12 afos; 325 soles para
los que aportaron 13 afos, 350
soles para los que aportaron 14
anos; 375 soles paralos que apor-
taron 15 afos; 400 soles para los
que aportaron 16 afos; 425 soles
para los que aportaron 17 aios;
450 soles para los que aportaron
18 afos y 475 soles para los que
aportaron 19 afos.
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Cae el abastecimiento de huevos en el sur y su precio se eleva

Alex Jeri, representante de la
Asociacion de Avicultores del Sur,
alert6 un incremento en el precio
de los huevos al sur del Perd; por-
que cada vez es mas dificil llegar
a estas regiones; ademas, el costo

de produccion se elevo por lafalta
de soya.

“La gente en el sur esta sufrien-
do con precios altisimos que no
estan al alcance de la poblacién
en general. Simplemente no hay

abastecimiento porque no se
puede mover’, explicd.

Los blogueos no solo impiden
que las cargas lleguen a las regio-
nesdelsur,tambiénevitanelingre-
soal paisdeloscamionescargados

EL OBJETIVO ES EVITAR ES QUE HAYA UN DETERIORO Y QUE LAS EMPRESAS QUIEBREN

NUEVASIMEDIDAS]PARA
GARANTIZARIESTABILIDAD
FINANGIERAYENJREGIONES]IDELISUR!

Iministrode Economia
y Finanzas, Alex Con-
treras, revelé que su
cartera viene coordi-
nandoconlaSuperintendencia
de Banca, Seguros y AFP (SBS)
para la aprobacién de nuevas
medidas queayuden agaranti-
zarlaestabilidad financieradel
pais en las regiones afectadas.
“Quiero anunciar que estamos
coordinandoconlaSBSnuevas
medidas queayuden agaranti-
zarlaestabilidad financieradel
pais en las regiones afectadas.
Lo que queremos evitar es
que haya un deterioro, que
quiebren las empresas y, ade-
mas, generar las condiciones
para unarapida recuperacion’,
anuncio.
En ese sentido, ratificé que el
PoderEjecutivovienetomando
las acciones correspondientes
para paliar los embates que
esta generando la conflictivi-
dad social en el pais. “Hemos
tomado medidas y estamos
trabajandoen nuevas medidas

que espero anunciarlas en la
préxima semana con el detalle
que corresponde’, subrayd.

Asimismo, recordd que ante
la imposibilidad de pago que
se generd por las protestas,
el gobierno reprogramé por

préstamos extendidos dentro
delos programas Fae-Turismo,
Fae - Texco, y Reactiva Perd, a
fin de dar un alivio rapido a las
micro y pequefas empresas
(mypes).

“Otra medida que aprobamos

fue postergar el pago de im-
puestos para asi permitirte las
mypes, qué sonel motordecre-
cimiento del pais, utilizar esos
recursos temporales, el pago
de planillas o de proveedores’,
manifesto.

La empresa Velasco Herma-
nos Inversiones S.A.C., pro-
motora del colegio Lima Villa
College, ubicado en el distrito
de Chorrillos, fue multada por
la Comision de Proteccién al
Consumidor N° 3 del Indecopi
con 50 Unidades Impositivas
Tributarias, equivalentes a S/
\ 247,500, por no adoptar las

acciones necesarias frente a
actos de acoso escolar entre
sus estudiantes.

La Comision senald que la
institucion educativa no cum-
plié conlos protocolos previstos
para los casos de bullying y no
dio el seguimiento correspon-
diente, en el marco de la Ley
que promueve la convivencia

Multan con $/247 a colegio de Lima por no
detener caso de bullying y cyberbullying

sinviolenciaen lasinstituciones
educativas (Ley 29719).

Lo anterior se pudo verificar
debidoaquelasmedidasadop-
tadas por Lima Villa College
ante los actos de bullying y
cyberbullying sufridos por una
de sus estudiantes, por parte
de sus companieros, resultaron
parciales e insuficientes.

~

de soya provenientes de Bolivia.
Esto gener6 una escasez en uno
de los productos principales para
alimentaralas gallinas de postura.

Paracomplementar el alimento
balanceado y reemplazar la soya,

los productores usan pasta de
algoddn y de girasol, pero no da
los complementos suficientes. La
harina de pescado seria un buen
sustitutorio, pero cada saco estd a
US$ 2600 la tonelada.

f

Pérdida total para el turis-
mo. El 95 % de las reservas
turisticas en la provincia de
Ica fueron canceladas por el
bloqueodelacarreteraPana-
mericanaSurporungrupode
vandalos que desde diciem-
bre del 2022 han tomado la
via en varias oportunidades.

Asi lo revel6 el represen-
tante de la Cdmara Regional
deTurismodelca, VictorRojas
Chilquillo,quienafirmoquela
situaciéndelturismoenlicase
agravaluego que el sector se
recuperaba paulatinamente
del impacto causado por la

El 95 % de reservas
turisticas en Ica
canceladas por bloqueos

pandemia de covid-19.

“Venimosatravesandouna
situaciéngrave desdelapan-
demiadondeelturismofueel
masafectado,luegoconestas
paralizacionestodaslasreser-
vas queestaban confirmadas
fueron canceladas en un 95
%", asevero Rojas.

El gobierno regional del
Callao, a través de la direc-
cion regional de salud del
Callao,llevdacabolaprimera
reunién del Consejo Regio-
nal de Salud del Callao 2023,
con la finalidad de asumir
acuerdosy compromisos en
bienestar de la salud de la
poblaciéndel primer puerto,
lamismaquefueaperturado
por el gobernador regional

\Je! Callao, Dr. Ciro Castillo

Gobernador del Gallao
(] [ ] [ ]
participa en primera

o r [ ]
reunion del Gonsejo
n [ ]
egional de Salud
r = -
|

Rojo Salas.

Durante la reunion, el
gobernador regional sefialé
la importancia de estas reu-
niones multisectoriales.”Las
articulaciones y acuerdos
gue permite estasreuniones
multisectoriales son suma-
menteimportantisimas, per-
mitira atacar los problemas
desaludentodassusfacetas,
vamos a emprender una
tarea de salud distinta’, dijo)
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SALUD

EXISTEN VARI?S TRATAMIENTOS, PERO LO PRINCIPAL ES LA FUERZA DE VOLUNTAD PARA VENCERLA

DEPRESION: CONOZCA SUS CAUSAS Y COMO
TRATAR ESTE MAL QUE AQUEJA A MUCHOS

adepresion se presen-

ta como un conjunto

desintomas de predo-

minioafectivo (tristeza
patoldgica, apatia, anhedonia,
desesperanza, decaimiento,
irritabilidad, sensacién subje-
tiva de malestar e impotencia
frente a las exigencias de la
vida) aunque, en mayor o
menor grado, también estan
presentes sintomas de tipo
cognitivo, volitivo y somatico,
por lo que podria hablarse de
unaafectaciénglobal psiquicay
fisica, haciendo especial énfasis
en la esfera afectiva, segun la
Guia de Préctica Clinica sobre
el Manejo de la Depresién en
el Adulto a nivel mundial.

CAUSAS

Las personas deprimidas
muestran niveles muy altos de
cortisol (una hormona) y de
varios agentes quimicos que
acttan en el cerebro, como los

neurotransmisores serotonina,
dopamina y noradrenalina.
Estos niveles pueden estar ele-
vados por motivos hereditarios.
Explicaciones dadas al origen
familiar de la depresion son

quelosnifosreciban unavisién
triste del mundo por el com-
portamiento de sus padres, o
crecer en un ambiente que no
es totalmente enriquecedor.
Respecto a la depresiéon que

cﬁ

Aparte del tratamientofarmacolégico
opsicoterapéuticoesimportante, una
vez que haya hecho efecto y que el
paciente sienta que ha mejorado su
condicion, que se sigan ciertos con-
sejos o modos de vida.

+ Tener pensamientos positivos.

« Cuidar la salud fisica.

« Mantener un calendario diario
uniforme.

« Reanudar las responsabilidades
forma lenta y gradual.

+ Aceptarse a uno mismo. No compa-
rarse con otras personas que consi-
dera favorecidas.

« Expresar las emociones.

« Seguir en todo momento y hasta el
final el tratamiento impuesto.

+ Reunirse periédicamente con el
terapeuta.

« Comer una dieta equilibrada.

« Hacer ejercicio fisico.

.

no estd causada por motivos
familiares, las pérdidas emocio-
nales muy profundas pueden
causar cambios bioquimicos
queimpulsen la depresion. Es-
tos cambios pueden provocar

Tipicamente, “la depresién
se caracteriza por periodos
prolongados, superiores a
dos semanas de animo bajo
y apatia, pero presenta una
amplia variedad de sinto-
mas que Sanchez-Cabezudo
describe:
« Afectivos: tristeza, ansiedad,
irritabilidad, incapacidad
para disfrutar, pensamien-
tos suicidas, desesperanza
o culpa.
« Cognitivos: indecision,
olvidos o pérdida de con-
centracion.

" Somaticos:fatiga, cambios

SINTOMAS

en el apetito o peso, insom-
nio, hipersomnia, disfuncién
sexual, cefalea, problemas
de estémago, dolor toracico,
agitacion

J/

laenfermedadnodeunaforma
inmediata, sino mas adelante.

Otros factores pueden ser la
pérdidade untrabajo, o lafalta
de capacidad de adaptacién a
determinados cambios. A pesar

dequenosesabeexactamente
qué provoca la depresion exis-
ten diversos factores identifi-
cados como los desequilibrios
de los neurotransmisores del
cerebro.

TRATAMIENTOS

El tratamiento contra la
depresion es de dos tipos:
farmacolégico y psicote-
rapia.

« TRATAMIENTO FAR-
MACOLOGICO CON AN-
TIDEPRESIVOS: Los anti-
depresivos se utilizan para
corregir desequilibrios en
los niveles de las sustancias
quimicas del cerebro, espe-
cialmente la serotonina, un
quimico cerebral que trans-
mite mensajes en el area
del cerebro que controlalas
emociones, la temperatura
corporal, el apetito, los ni-
veles hormonales el suefio
y la presidn sanguinea.
Los antidepresivos acttan
incrementando los niveles
de serotonina en las células

del cerebro.

+PSICOTERAPIA: Segun
la European Association
for Psychotherapy (EAP),
la psicoterapia podria defi-
nirse como un tratamiento
o intervencién terapéu-
tica integral, deliberada

y planificada, basada en
una formaciéon amplia y
especifica en alteraciones
del comportamiento, en-
fermedades o necesidades
mas amplias de desarrollo
personal, relacionadas con
causasyfactores psicosocia-
les y psicosomaticos.
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La vejez puede afligir a las funciones del organismo,
incluido el suefio,aunque notiene porqué afectarcon
elmismogradoatodaslas personasdeavanzadaedad.
En este sentido, es mas frecuente que ciertas personas
puedan tener dificultades para conciliar el suefio o que
esteseamenos profundo,despertandose conunamayor
facilidad.Siaestoleagregamosel estrés porlapandemia
del Covid-19, entonces tendremos que muchos adultos
mayores siententemor,aunqueestohadisminuidoaraiz
dequeyalagranmayoriaestanvacunados.Sinembargo,
siempre debemos estar vigilantes que nuestros adultos
mayores puedan dormir bien.

¢COMO PODEMOS MEJORAR EL SUENO?

Paramejorarla calidad del suefio, hay ciertasacciones
que podemosincorporarennuestrarutinadiariapara
mejorar nuestro estilo de vida:

* Hidratarse durante todo el dia es primordial, pero
debemosevitarhacerlounas horasantesdeiradormir
paraevitardespertarnos paraorinardurante lanoche.

*Tambiénesfundamental crearunarutinacon horarios
fijos, ir a dormir siempre a la misma hora por la noche
y despertarse también a una hora fija por la mafana.

* Algunos medicamentos pueden alterar el suefo, por
lo que si es posible, tomarselos durante la mafana.

* Esimportante mantener unambiente sin ruidos du-
rante el sueno, pues pueden hacer que nuestro suefo
sea mas ligero e interrumpido. Por ello, es recomen-

dable no dormir nunca con la televisién o la radio en-
cendidas y cerrar las puertas para apaciguar los ruidos
externos que puedan haber.

* Hay distintos factores a tener en cuenta sobre cémo
debe ser nuestra cama, esta debe proporcionar como-
didad, con sdbanas limpias y un colchén adecuado que

GUIA DE LA
MEDICINA

NATORALU

ayuden a mejorar el confort de la persona, ademas es
importante que la temperatura de la habitacién sea la
correcta y que esta esté ordenada.

* Realizar actividad fisica durante el dia, aunque sea
leve, como andar, puede mejorar el suefo. Evitar realizar
actividad en horas préximas al suefo.
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MANUAL X

CONSEJOS ADICIONALES PARA COMBATIR EL
TRASTORNO DEL SUENO EN ANCIANOS:

* Comer mucho también puede dificultar el suefo,
es mejor cenar poca cantidad y hacerlo unas horas
antes de acostarse de manera que el cuerpo pueda
realizar antes la digestion.

* Parecealgosimple, peroevitar cualquierluzdurante
el sueno es realmente importante para la relajacién
de la persona.

* Debemos tratar de relajarnos antes de acostarnos
pues las preocupaciones o la ansiedad pueden difi-
cultar nuestro suefo.

* Es importante no estimular demasiado la men-
teantesdeiradormir con programas televisivos que
puedan alterarnos.

* Si nos cuesta dormir, y aunque parezca obvio, debe-
mos evitar beber café sobre todo durante latarde, pues
suefectopuededurarvariashoras.Otroestimulanteque
debemosevitareselté, puescontieneteinaqueaunque
es mas suave que la cafeina, dura mas en el tiempo.

* El tabaco y el alcohol también pueden desarrollar
trastornos del suefo,aumentandolafragmentaciondel
suenoyevitandoque podamosdormirprofundamente.

* Otraterapiaque puede ayudarnosamejorarel sue-
Ao es la musicoterapia. En este sentido, te dejamos
conun articulo que nos explica las propiedades que
puede tenerescuchar musica paranuestro bienestar.

jor tratamiento. De este modo, se tendra en cuenta las

REMEDIOS CASEROS PARA DORMIR
Antesderealizarunaterapianatural,esimportante pedir
consejo médico para aconsejar al paciente sobre el me-

necesidades especificas y los medicamentos habituales
que esté tomando.

Te dejamos con una lista de 10 remedios naturales que
pueden ayudarnos a dormir mejor:

® Leche
Beberse un vaso de leche caliente una hora antesdeira
dormir puede mejorar nuestra calidad de suefo.

@ Valeriana, manzanilla, melisa, hinojo

Estas plantas medicinales tomadas en unainfusion pue-
den ayudar a relajarnos. Es aconsejable beber entre 30
minutos y 1 hora antes de ir a dormir.

® Azahares

Unainfusion de flores de naranjo también nos permitira
dormir mejor gracias a sus propiedades ansioliticas y
relajantes.

@ Amapola de California
Permiteayudarteaconciliarel suefioyevitar despertares
repentinos.

® Gotas de aceite facial con lavanda
Mejora el suefio gracias a sus moléculas calmantes.

Masajear sobre su piel (2 gotas diluidas) o en difusor
(15-20 gotas), durante la tarde o en el anochecer.

® Semillas de calabaza

Acelga o espinacas incorporadas en tu dieta pueden
mejorar su descanso diarios gracias al magnesio que
contienen.

@ Miel

Como sustitutivo del azuiicar en tus infusiones o leche
caliente, puedes utilizar miel, pues esta conocido como
un inductor del sueno.

Triturar platano con comino en polvo

Otrodelosremedios caseros paramejorarlostrastornos
de suefio es mezclar platano triturado con comino en
polvo.Hacerlodespuésdecenarparaayudartearelajar.

® Zumo de cereza natural

Una buena solucién para dormir mejor es beber un
zumo de cereza natural, pues es un regulador natural
de la melatonina, hormona que induce al suefo.

Lechuga silvestre

Dispone de una sustancia que nos relaja y evita dolo-
res musculares o de cabeza. Por ello, puede ser muy
util para mejorar la calidad de nuestro suefio. Puede
tomarse en infusidon o también tomarse en polvo.
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LOS MEJORES CONSEJOS PARA YA NO TENER SOCIOS Y HACERLO TU MISMO VENTAJAS Y DESVENTAJAS
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rabajar como auténomo tiene muchas ventajas, como también cierta libertad
que los traductores no estamos dispuestos a perder. Sin embargo, trabajar por
cuenta propiano siempre esfacil. Muchas veces resulta complicado mantenerse
concentrado todo un dia o toda una noche, y seguramente, ese cansancio se
va a reflejar en nuestras traducciones.

-

RECOMENDACIONES
Elabora una lista de tareas:
Lo primero de todo es fijar
un horario de trabajo que
debesrespetar.Trabajaocho
horas por dia y ni un minuto
mas. Organiza tu trabajo en
funcion de tu eficiencia, por
ejemplo, traduce seis horas
al dia y luego, haz dos horas
detareasadministrativas por
la tarde. El dia anterior, pre-
parasiempre unalistaconsu
programa del dia siguiente.

Descansa de tanto en tanto:
Cuandoiniciamosun proyec-
to, a menudo, nos gustaria
terminarlo lo antes posible
para poder seguir con otra
cosa. Pero hay que saber
destinartiempoal descanso.
Hacer auténticas pausas,

\.

salir para distraerse un poco,
relajarse y despegar los ojos
delapantalla. Esto permitird
ser mas eficiente y tomar
cierta distancia del trabajo
queestashaciendo.Ytengan
siempre presente: el secreto
de la productividad y de la
eficiencianoestrabajarmas,
sino mejor.

Evita las distracciones:
Cuando se trabaja en casa,
las tentaciones son muchas,
principalmente, el teléfono
y la refrigeradora que se
encuentra en el ambiente
contiguo. Apaga el celular o
llévalo a otra habitacion. Fija
descansos paracomer.Seras
mucho mas eficiente si tra-
bajas dos horas seguidas sin
interrupciéon que tres, pero
enviandomensajes, leyendo
articulosenelsmartphoneo
yendo hasta larefrigeradora
en busca de un bocadito.

Elige un entorno de

trabajo agradable:

Para trabajar eficiente y pla-
cidamente, la elecciénde su
lugardetrabajoes prioritaria.
Debes sentirte comodo. Bus-
ca sobre todo habitaciones
luminosas y ventiladas. No

escatimes en la comodidad
y la ergonomia de su puesto
de trabajo. También hay
muchos cafés o espacios de
trabajo que puedes alquilar
pordiaosemanaque ofrecen
café y muy buena conexién a
Internet.

Disfruta de tu trabajo:
Sobreeste punto, lasiguiente
cita de Steve Job resume cla-
ramente porqué es necesario
y eficaz divertirse mientras
uno trabaja: “Su trabajo ocu-
pard gran parte de su vida
y la Unica manera de estar
satisfecho es hacer lo que
cree que es un gran trabajo.
Ylaunicamaneradehacerun
gran trabajo es amar lo que
uno hace”

ALGUNOS TRABAJOS QUE
PUEDES REALIZAR

Asesor de redes sociales:

Si tiene menos de 30 afos
tienes una ventaja en este
tema, sobre todo, si es de las
personas que pasa bastante
tiempo en redes sociales
como Facebook, Instagram
o Twitter. Y como las redes
socialesse estan convirtiendo
en importantes plataformas
para unir a las empresas con
susclientesy promocionarsus
productos y servicios, puede
ser la alternativa perfecta.

Tutor académico:

Si dominas las asignatu-
ras como inglés, ciencias o
matematicas, por ejemplo,
puedequeestaseaunabuena

Ventajas:

*Tu eres el jefe. Eliges tu horario, precios y qué clientes
o trabajos desea realizar. Si te apetece trabajar en tu
cama, puedes. Si desea tomarse unas vacaciones de tres
semanas, puede: depende completamente de ti.
*Puedes pagar menos en impuestos.

*Puedes ganar un poco mas de dinero. El trabajo inde-
pendiente es de alto riesgo, pero igual puede ser de alta
recompensa. Tu salario es lo que quieras que sea.
*Logras tener un mejor equilibrio trabajo-vida. En lugar
dedesplazarse todos los dias, simplemente puedeiruna
cafeteria o a un centro de oficinas.

Desventajas:

*TU eres el jefe. Debe tomar todas las decisiones y hacer
todo el trabajo, desde la contabilidad hasta la adminis-
tracion del flujo de caja y la venta de tus servicios. No
eres simplemente un empleado de una empresa; tu
eres el negocio.

*Tienes que organizartus propios beneficios,impuestosy
contabilidad. Los trabajadoresindependientes notienen
empleadores paraadministrary proporcionar beneficios,
impuestos y similares. Tienes que hacerlo con la ayuda
de herramientas o guias.

*Si no trabajas, no ganas dinero. Claro, puedes tomar
unasvacacionesdetres semanas, peronoganarasdinero
mientras no estés. Como profesional independiente, tu
tiempo es, literalmente, dinero.

*La inestabilidad puede interrumpir tu equilibrio
trabajo-vida. Hay muchas incégnitas con el trabajo in-
dependiente, el mayor es el origen de tu préximo pago.
Esta inestabilidad puede cancelar cualquier equilibrio
trabajo-vidalogrado através del trabajoindependiente.

opcién. Puedes ofrecer tus
servicios dejando volantes
informativosenlasescuelas.

Productor de video:

Laspequenasempresasbus-
can personas que puedan
hacerles videos personali-
zados para subir a sus sitios
web, de forma de difundir a
través de las redes sociales

e, incluso, para mensajes de
correo electrénico.

Escritor independiente:

Si tienes habilidades de es-
critura y puedes hacerlo de
forma inteligente en varias
areas temadticas, te puedes
ganar rapidamente la vida
como un profesional inde-
pendiente.
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Ethel saludo a su mami
por redes

Lamentablemente la con-
ductora fue victima de la
delincuencia, luego de que
algunos sujetos ingresaran a
su casa arrasando con todo a
supaso.Entrelas pertenencias
que se llevaron, Ethel Pozo
perdié susdocumentos, porlo
que no pudo viajar con Gisela
Valcércel.

La conductora se perdio la
celebracion del cumplearios
de la rubia, por ello a través
de las redes sociales tuvo un
emotivo mensaje hacia la
“Sefito”.

“Feliz Vida! Feliz vuelta al
sol. Un cumpleanos distinto
porque no podemos estar
juntas....;Por qué? No!ll Yo
creo que el ;Para qué? Es
para celebrar como se debe
en unos dias. Asi lo espero.Te

amo y quiero que hoy estés
contenta porque tu vida es y
ha sido siempre una vida de
mucho esfuerzo y trabajo y
siempre ha marcado huella
en quienes te conocemos’,
expreso.

Jossmery sufre por ‘pichicata’

ﬁg

La exchica reality evidencié el
gran cambio de voz que se le
ha presentado debido a que

estaria haciendo uso de una
sustanciallamadaEstanozolol,
omejor conocida como Wins-
trol, para aumentar su masa
muscular durante su proceso
para ser fisicoculturista. Uno
de los efectos secundarios
seria el engrosamiento de la
voz, lo cual vendria sufriendo
Josmery Toledo.

“Lo que respecta en plan de
entrenamiento es farmaco-
logia, si o si va a tener que
tomar’,confirméel entrenador
de Jossmery.

Jalan orejas a hijos
de ‘Melcochita’

Tras presentar el programa
donde estuvo Pablo Villanue-
va,"Melcochita’laconductora
Andrea Llosa lamento que los
hijos del artista no estén al
pendiente de él.

“Al ser un adulto mayor, creo
que los hijos tendrian que
estar pendientes de él, no él
pendiente delos nietos, delos
hijos que es siempre vemos.
Pudimos entrar a otro espacio
gue Melcochita nos permitio,
que es preguntarle:;Qué es
lo que traes que hace que
siempre estés pendiente de

los hijos, que todos son una
sarta de manganzones? Estds
pendiente de hijos, nietos y
bisnietos. Eso es lo que pu-
dimos conversar con él', dijo.

esPectAcuLos KTH
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EL EXPELOTERO

‘CHORRI’ PALACIOS
FUE AMPAYADO
ENGANANDO A SU
PAREJA UNA VEZ
MAS ANTES DE
CASARSE.

PARA NO CREERLO. Por
tercera vez y en menos de
un afo, el ex futbolista le
fue infiel a su esposa Karla
Quintana, estavez, diasantes
de su boda. La mujer que
estuvo con Roberto Palacios
aseguréquetuvieronun‘en-
cuentro intimo” en su carro.

Antesde mostrarelampay
del ex futbolista, Magaly
Medinamostréimagenesde
lo que fue el matrimonio del
“Chorri". Ahiseleveal depor-
tista quebrarse de emocién
al dar sus votos.

“Buenoamor,enesteanillo
demuestro el amor que te
tengo.Séque sonmomentos
dificiles, pero Dios nos permi-
teestarjuntos’,dijoel’'Chorri’
Palacios entre lagrimas dias
después de haberle sido
infiel a su esposa.

Posterior a esto, el pro-
grama mostrd el ampay, en
donde se ve a Palacios con
una mujer en su camioneta
por varios minutos.

El ampay del ‘Chorri’ fue
el 11 de enero, 9 dias antes
de dar el si en el altar con
la madre de sus hijos. El
programa de Magaly logré
conversarenexclusivaconla

LA CABRA SIEMPRE

TIRA PA’L MONTE
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mujerllamadaMaribel Meza,
quien no tuvo reparos en
contar con lujos de detalles
elencuentrointimoyfogoso
quetuvo conel excapitan de
la seleccion peruana.
“Conversa y conversa,
hasta que bueno, a mi se me
cay6elaretepues...AloMalu
Costa. Sucedié algo mas que
besosyabrazos?’, preguntdla
reportera.”Si, sucedi6 (sexo)’,
respondié ella. “;Tuvieron
relaciones sexuales en ese
carro?’, replicé la ‘urraca’ de
Magaly. “Si", dijo la mujer en
cuestion sin ningun tipo de
remordimiento.

S
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Destruyen a Erick Osores por racista

La conductora mostrd en su
programa varios videos del
comentarista deportivo Erick
Osores donde tiene comen-
tarios discriminatorios contra
susseguidores.Debidoaesto,
Magaly Medina se dirigi6 al
periodista a quien no dudé
en poner en su sitio.

“Si vas a joderme, por lo me-
nosmandaplata,no3ddlares,
yo sé que tu limpias Watters

alld", sino por un seguidor. “El
gran cancer del futbol perua-
no son las departamentales,
claro porque son cholitos,
no saben vestirse, son mal
aspectosos y son gente que
no tiene ese nivel de haber
llegado comoundirigentede
primera division’, expresé en
un momento.

Al respecto, la conductora
se mostré indignada con los

comentarios racistas del pe-
riodista.”Qué manera de des-
cribirquenotienelasuertede
él,dequeloscontrate América
Televisiéon, que no han tenido
la suerte nila manera de edu-
carse, no tuvieron los medios
0 ingresos para aprender a
vestirse.Quétieneélen contra
de los provincianos, porque
eso es insultarlos, por qué
choleas si tu también lo eres”.
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Incorpore la piha y deje hervir durante
cinco minutos mas. Retire delfuegoy deje

| enfriar. Licde la preparacioén, cuele y deje

enfriar.Viertala mezclaen un bol de acero

| y lleve al congelador durante cinco horas.
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a Republica de Costa Rica
estd ubicada en el corazén
de América, su capital es San
José, y suidioma oficial es el
espafol.CostaRicaesun pais
libre de ejército desde 1948,
yaqueel paisdecididinvertir
y enfocar los esfuerzos en
la educacién y salud de la
poblacién. Fue el primer
pais en América Latina en
ser alumbrado con energia
eléctrica y es una de las de-
mocracias mas consolidadas
de América.

Inicio de la vida democra-
tica de Costa Rica:

Costa Rica obtiene su in-
dependencia el 15 de sep-

a la Republica Federal de
Centroamérica, de la cual
formo parte entre 1824 y
1838; sin embargo, ésta se
disolvié en 1838 por luchas
internas entre Estados. Poco
apococadaprovinciadeclar6
su independencia, y de esta
forma, el 31 de agosto de
1848, Costa Rica se convirtio
en Republica, siendo José
MariaCastroMadrizel ultimo
jefe de Estado y el primer
presidente de la Republica.
En 1856, Costa Rica formd
parte de la guerra contra
William Walker, filibustero
estadounidense cuyo fin era
(onvertir a América Central

en una region proveedora de
esclavos para Norteamérica. El
Héroe Nacional de Costa Rica,
Juan Santamaria se distinguié
comoun personajeimportante
dela historia costarricense que
formé parte de esta batalla, la
cual fue denominada Batalla

de Rivas, ocurrida el 11 de abril
de 1856.

Costa Rica como

impulsador de la paz:
Después de una guerra civil en
1949, 1a Constitucidn estableci6
la supresion del ejército, y hoy,
Costa Rica sigue siendo un pais
promotor de la paz, sin ejército
y con una de las tasas de alfa-
betismo mas altas del mundo.
Con una estructura social y
econdmica equilibrada, el pais
ha contado con un sistema
democratico sin interrupcion

basado en el ejercicio del su-
fragio universal. Desde el afio
1949, las elecciones se han
efectuado regularmente cada
cuatro afos, convirtiendo al
paisenuno delos mas estables
de la region.

Gracias a la abolicion del ejér-
cito, Costa Rica ha logrado
financiar sectores como la
educaciénysalud,y hoyen dia
es un referente internacional
gracias a su sistema democra-
ticoconsolidadoy susesfuerzos
para tener una economia des-

carbonizada al 2050. )
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n su presentaciéon en

Racing, el delantero

peruanoPaolo Guerrero

hablé de la opcién que
tuvo de ir a Alianza Lima el afio
pasado y también se refirié a la
seleccion peruana.

“Con Alianza en el 2022 tuve
dos reuniones, yo todavia no
podia jugar, fue en enero y fe-
brero pero les dije que todavia
noteniafechaparavolverajugar.
Después no volvimos a hablar
mas’, dijo en conferencia.

Sobre si pudo conversar con
Carlos Zambrano o Luis Advin-
culaconté:“ConZambranohablé
pero mas de temas de casas, del
trafico en Buenos Aires porque
él estuvo acd”

Al ser preguntado si quisiera
volver a la seleccién peruana
indico: “Claro que me gustaria
vestir la casaquilla de Perd, si
la seleccién me necesita o soy
convocado siempre voy a estar
ahi pero va a depender de mi
rendimiento acd”.

Finalmente el jugador evité
hablar de la situacion politica
que se vive en Peru. “De temas
politicos no suelo hablar, no me
meto, soy un jugador de futbol
y hablo solode deporte, trato de
dejar el tema politico de lado”.

nlelmen.pe

PAOLO GUERRERO CONFESO QUE SOSTUVO CONVERSACIONES CON

ALIANZA LIMA EN EL 2022 PERO LUEGO YA NO LO LLAMARON MAS.
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Pon de tu parte

En otra parte de su presen-
tacion con la ‘Academia; Paolo
Guerrero sefialé que estd muy
orgulloso por haber llegado al
club de Avellaneda y espera ya
poder entrenar con sus compa-

LaLiga condené enérgi-
camente los actos de odio e
intimidacion contrael jugador
brasilefio del Real Madrid
Vinicius y anuncié que desde
el organismo se instara la
investigacion de los hechos
por las fuerzas y cuerpos de

seguridad del estado.

“LaLiga condena enérgi-
camente los actos de odio e
intimidacién contra Vinicius
Jr.Laintoleranciaylaviolencia
notiene cabidaennuestrode-
porte. Desde LalLiga, como en
ocasionesanteriores, seinstara
lainvestigacion de los hechos
por las fuerzas y cuerpos de
seguridad del estado,en busca
delacondenadelosresponsa-
blesysolicitandolassanciones
penales mas severas’,asegurd
el organismo.

En una carretera madrilefia,
segun unvideodifundidoeste
jueves en las redes sociales,
aparece una pancarta con la
leyenda ‘Madrid odia al Real’
y un mufeco con la camiseta
del Real Madrid de Vinicius
colgado del puente.

fieros la préxima semana.
“Gracias por el recibimiento,
me han tratado muy bien, estoy
feliz de estar en este gran club.
Ahora toca mi parte, ponerme
a punto para poder volver a
jugar cuanto antes, para esta

semana no creo que esté, estoy
trabajando la parte de fuerza,
gimnasio y espero ya estar la
proxima semana haciendo gran
parteconelgrupoyestaral 100%
cuanto antes para jugar’, dijo en
conferencia.

Josep Guardiola, técnico del
Manchester City, sefialé que
si algun dia el Barcelona lo
llama él ird pues la institucién
catalana es su club.

“Si estoy entrenando aqui o
donde sea, de segundo entre-
nador,yelBarcelonamellama...
Yo iré a Barcelona. Es mi club’,
dijo el entrenador.

En la previa del duelo ante
Arsenal, Guardiola se refirid
al técnico Mikel Arteta, quien
fue su asistente antes de ir a
los ‘gunners. “Todo el mundo
tiene suefos y sé que se fue
a su club, al club que sonaba.
Era seguidor del Arsenal por el
hechodejugaralli, era capitan
y amaba ese club’.

En un duro partido de princi-
pioafin,lakazajaElenaRybakina
venci6 a la bielorrusa Victoria
Azarenka por 7-6(4) y 6-3 y
disputara la final del Abierto de
Australia ante Aryna Sabalenka.

Rybakina, quien gan6 Wim-
bledon la temporada pasada,
disputara su segunda final de

Grand Slam tras haber vencido
a Azarenka en un duelo que fue
parejo pero que se resolvio en
sets corridos.

La kazaja se impuso luego de
una hora y 41 minutos de juego
y buscard su segundo titulo
este sabado cuando enfrente a
la bielorrusa Aryna Sabalenka.

La Union de Fatbol de Rusia

(UFR)condendladecisiondela
UEFA detrasladarlaSupercopa
europea de la ciudad rusa de
Kazan a Atenas.

“La decision de trasladar
la Supercopa de Kazén en
el marco de la exclusion de

nuestros clubes y seleccio-
nes de las competiciones
internacionales era esperada
y no tiene nada que ver con
el deporte’, comenté la UFR al
diario “Sport-Express"”.
LaUFRsubrayaquelacapital
tartara tiene una “enorme ex-
periencia”en la celebracion de
torneosinternacionalesal mas
alto nivel, incluido “desde el

puntodevistadelaseguridad”.

“En estos momentos es-
tamos centrando nuestros
esfuerzos en el retorno del
fatbol ruso al sistema de com-
peticiones internacionales’,
anadié.

Segun informé la UEFA, la
Supercopa europea entre los
ganadoresdela“Champions”y
la Liga Europa se disputara en
elestadio Georgios Karaiskakis
dela capital griega el préximo
16 de agosto.

Debidoalacampaniamilitar
rusa en Ucrania, la UEFA ya
trasladé el pasado afio la final
de la Liga de Campeones de
San Petersburgo a Paris.
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El técnico de Alianza At-
lético, Carlos Desio,aseguré
gue su equipo esta entre-
nando de la mejor manera
y confia que llegara de muy
bien al inicio del torneo.

“El equipo estad entre-
nando bien y estamos
viendo la parte final para
poder encarar el inicio del
campeonato de la mejor
manera. Todos los partidos

\

seran complicados, pero
esperamos estar a la altura
de las circunstancias y hay
confianza en el grupo que
vamos a tener un buen
arranque’, dijo Desio a Su-
llana Deportes.

Luego, el estratega del
cuadro nortefio comentd
que”“enlosamistososnunca
paramoselonceinicial, pero
tenemos equipos parejos.
Nonosfijamosmuchoenlos
resultados, pero igual uno
siempre quiere ganar. Los
amistosos nos han servido
para saber quiénes pueden
jugar”.

Desio rematé diciendo
que”salvo Arias,quiennova
apoder jugar poracumular
tres tarjetas amarillas de la
temporada pasada, todos
estan aptos y trabajando
bien”.

Ajugariconlellcorazonlrojo

Ronald Ruiz,arquerode Atlé-
tico Grau, hablé de la tragica
situacion quevivid hace unas
semanas y el esfuerzo que
esta haciendo por enfocarse
en el futbol.

“Esunasituacionmuydurala
que pasé, a veces uno tiene
que poner mucha fuerza y
lo hago todos los dias. Trato
de enfocarme en el entre-
namiento y por dentro uno
estd conelcorazénrotopero
trato de poner el esfuerzo a
full. He retomado el tema

del entrenamiento y eso me
estd ayudando bastante y
también los compaiieros, el
cuerpo técnicoytodoloque
correspondeaGrau,desdela
utileria al presidente’, dijo a
Radio Ovacion.

Agreg6: “Quisiera agrade-
cerles a todos los que me
mandaron un mensaje, decir
graciasespoco paratodoslos
que estuvieron ahi, mas que
todo mi esposa que tuvo la
fuerzaylavoluntad deseguir
y en eso estamos’, agrego.

scarRomero, presiden-

tedela ADFP,confirmé

que el Poder Judicial

realizé la variacién en
la medida cautelar interpuesta
por la FPF en tiempo récord, por
loquesoloquienestenganauto-
rizacién oaprobaciénexpresade
la misma puedan transmitir los
partidos de los clubes.

“Ayer (el miércoles) ha sido
notificada la variacion en la
medida cautelary ya declararon
fundada la misma, eso es un
escandalo. Nosotros deciamos
que su medida cautelar era ge-
nérica, ahora si le han puesto el
temadelaautorizaciéndelaFPF.
Es un escéndalo a nivel juridico
y procesal. TU puedes tener la
razén, pero que le pregunten
a los abogados cuanto demora
una variacion. Pediria ala OCMA
(Oficina de Control de la Ma-
gistratura) que revise este caso
para saber si la carga procesal
de este abogado es la correcta.
Nos parece sorprendenteque sea
tanrapido, presentasunamedida
cautelar y que la variacion salga
tan rapido. Ya los clubes han pre-
sentadolaquejaformalmenteala
OCMA, de ninguna forma vamos
ahablarde corrupciénya que no
esta probado, pero si nos causa
sorpresalaceleridad deeste caso’,
afirméRomeroenRadio Ovacion.

Ademas,Romerocomentdque

DEPORTES 1)

Andrés Andrade, nuevo re-
fuerzode AlianzaLima paraesta
temporada, se refirié a su pre-
paracion junto al equipo blan-
quiazul para afrontar el torneo
local y la Copa Libertadores. El
futbolista colombiano aseguré
tener buenas expectativas para
esteafoyafirméque, previoasu
llegada al club intimo, conversé

hasta el momento hay 14 pro-
cesos por parte de la ADFP. “Las
acciones que se han realizado
porla ADFPentre penales, civiles,
contenciosas, administrativas y
constitucionales llegan a ser 14,
por diferentes temas, algunos
de ellos son: Nulidades de actos
juridicos, tenemos la impugna-
ciéndelailegitimainscripciénde
los estatutos de la FPF, tenemos
lavado de activos, fraude a la
administracion de la persona
juridica, organizacién criminal,
fraude procesal presentada por

con Hernan Barcos.

“En Alianza hay excelentes
personas. Se ha traido buenos
refuerzos para pelear, tanto el
campeonatolocalcomoelinter-
nacional.(...) Searmé un equipo
con excelentes jugadores y la
competencia interna estd muy
buena. Cada jugador estara en
sumejor nivel silacompetencia

el procurador del Poder Judicial,
entre otros".

Acerca del pago de los 500 mil
dolares por parte de la FPF a los
clubes por el tema de infraes-
tructura, dijo:“Salié el Dr. Caro al
sefalar que el pago de 500 mil
délares se les entreg6 por tema
de infraestructura, sin embargo
inicialmente se dijo que se daria
esepagosiingresabanal contrato
de derechos de televisiéon. En
todocaso,cudndoseaprobdenla
AsambleadeBasesquesereparta
ese dinero, para saber bajo qué

sigue altay eso serd beneficioso
para el club’, indicé Andrade en
didlogo con Radio Ovacion.
Asimismo, Andrade agrego:
“Con el retraso que hubo en el
torneo, ya me tiene al cien por
ciento de mis capacidades para
poder arrancar el torneo. De
igual manera un jugador se va
dando con el ritmo de partidos”.

concepto se dio”.

Asimismo, serefiridal supuesto
pedido porpartede Agustin Loza-
no pararetirarlasdenunciasyque
Romerodejela ADFP:“Unadelas
condicioneseraentregarlaligaa
los clubes, pero a quién, ademas
que Oscar Romero no participe,
el presidente de la FPF piensa
que tiene muchachos, pero yo
soy presidente de la ADFP. A mi
nadie me presiona. Asime muera,
esas denuncias van a seguir en
investigacion. Que se someta a
las investigaciones”.

r

companeros.

do”, senald Parodi.

“Termina empatado, eso habla mucho de
nosotros que no damos nada por perdido,
siempre seguimos hasta el final. El segundo
tiempo hicimos las cosas claras, en el primero
también, pero sevioreflejado mésen el segun-

\ Ademas, asegura que se van notando los

La confianza estd al maximo. José Parodi,
jugador del Deportivo Garcilaso, hablé acerca
de los amistosos que ha jugado el equipo
recién ascendido y valor6 lo mostrado por sus

trabajosyvantomandolamanoala propuesta
del entrenador. "Me senti bien con mis com-
pafieros, ya tenemos bastantes sesiones de
entrenamiento y cada vez vas encontrando la
idea que quiere el profe, hay bastante compa-
feros de buen pie que hace mas facil el juego”.

Asimismo, esta convencido que estanyendo
en la direccién correcta. “Creo que para saber
donde estamos, haservidode mucho. Estamos
por el camino correcto, sé que vamos a empe-
zar bien el torneo, estamos con ansias de que
empiece. Vamos a dar mucho de qué hablar”.

\
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HOROSCOPON

ARIES

Disfrutadereunionesytomalainiciativapara
organizarsalidas especialmenteen compafiia
de amigos. No te recluyas.

(21 mar - 19 abr)

TAURO (20 abr - 20 may)

Mostrarésinterésencompraventaorefaccion
de propiedades, o en servicios relacionados
con la alimentacion o asuntos domésticos.

GEMINIS (21 may - 20 jun)

Sufrirds toda clase de contratiempos y re-
trasos en los planes para la jornada de hoy.
Deberésreorganizarte paracumplircontodo.

CANCER (21 jun - 22 jul)

Tenaz y luchador, arrasaras con todo en el
ambito comercial. Sentimentalmente, estaras
algo aplacadoy sin ganas para la conquista.

LEO (23 jul - 22 agos)

Estas pasando uno de tusmejoresmomentos
sentimentales.Recuperaslasfuerzas perdidas
y te embarcas en nuevos proyectos.

VIRGO (23 agos - 22 set)

Se producird un malentendido en una si-
tuacion social, alguien se llevara una mala
impresion.Tratadeserclaroenlos mensajes.

LIBRA (23 set - 22 oct)

Revisa tu agenda y veréas que hay algunas
llamadas quellevastiempo posponiendo.Es
momento de poner en orden ciertas cosas.

ESCORPIO (23 oct- 21 nov)

No seas tanimpulsivo al momento de tomar
decisiones. Lo mejor es que te dejes guiar
mas por la razon que por el instinto.

SAGITARIO (22 nov - 21 dic)

Si estabas algo depresivo, recuperaras tus
ganas de mirar al futuro y estaras en con-
diciones de lucirte por tu profesionalismo.

CAPRICORNIO (22 dic-19 ene)

Conversaras con los demas mas de lo que
habittas hacer.Tusinquietudes disminuiran,
perotratade evitar caerenlacomplacencia.

ACUARIO (20 ene - 18 feh)

Tendrés algunos problemas de salud, dolo-
res de cabeza, infecciones e inflamaciones.
Riesgo alto de accidentes.

PISCIS (19 feb - 20 mar)

Haces cosas pequenfas pero que permiten
que se realicen cosas mas importantes. Son
pequefias pero también son necesarias.
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