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CONOCE LOS PAGOS COMPLEMENTARIOS QUE TE TOCAN SEGUN TU EDAD Y TRABAJO

OFICIAL: ESTOS BONOS TE TOCA

Los Bonos Complementarios
representan un beneficio
otorgado por el Estado a las
y los afiliadas/os a la AFP, que
aportaronenalginmomento
ala Oficina de Normalizacién
Previsional (ONP) a través del
D.L. N°19990. El objetivo es
equiparar las ventajas eco-
némicas que podrian haber
percibido las y los ciudada-
nas/osdehaberpermanecido
como aseguradas y asegu-
rados del Sistema Nacional
de Pensiones. El acceso a un
Bono de Reconocimiento no
es incompatible a la solicitud
deunBonoComplementario,
ya que puede recibir ambos
siempre que cumpla con los
requisitos correspondientes.
Estadirigidoaafiliadas/osac-
tualmenteal Sistema Privado
de Pensiones.

RECIBIR SI APORTASTE A LA

Los tipos de Bono Comple-
mentarios existentes son:

.Bono Complementario de

Jubilacién Adelantada(BCJA)
Este bono representa el com-
promiso de garantia que asu-
me el Estado, por intermedio
de la ONP, para otorgar una
pensidnalasylosafiliadas/os
al SPP que, almomento desu
incorporacién, contaban con
losafosdeaportaciéonyedad
requeridos paraaccederauna
pensiéndejubilaciénadelan-
tadaenel SNP (D.L.N°19990).
Tal garantia permite que la o
el pensionista del SPP pueda
percibir el valor igual al de la
pensiéondejubilaciénadelan-
tadaenel SNP(D.L.N°19990),

que no puede ser cubierta
por su Cuenta Individual
de Capitalizacion de la AFP,
aunqueincluyantambién los
aportes previsionales que se
encuentran en cobranza, y el
Bono de Reconocimiento, de
haberse concedido.

Requisitos:

-Sedebenencontrarincorpo-
rados a una AFP con anterio-
ridad al 02 de enero de 2002.
-Hayan cumplido antes de la
fecha de su incorporacion al
SPP, con los requisitos para
acceder a una pension de ju-
bilaciénadelantadaenlaONP.
-Hombres: 55 afos de edad y
30 afos de aportes a la ONP.
-Mujeres: 50 afios de edad y
25 ainos de aportes a la ONP.
-No se encuentren compren-
didos dentro del Régimen
Extraordinario a que hace
referenciael Articulo3°delRe-

Director: Gino Zarate

glamento delaLey N°27252.
-No se encuentren com-
prendidas/os para acceder
a una pensién de jubilacién
bajo el Régimen Especial de
Jubilacién, o una pensién de
jubilaciéonanticipada prevista
en el Articulo 42° del Texto
Unico Ordenado delaLey del
Sistema Privado de Adminis-
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ONBP, para que las y los afilia-
das/os al Sistema Privado de
Pensiones - SPP, que aporta-
ron en algun momento a la
ONP, puedan equiparar su
pensién en el SPP al monto
de la pensiéon minima que
hubieran percibido de haber
permanecido en el sistema
publico. Tal garantia permite
financiar la parte no cubierta
por la Cuenta Individual de
Capitalizacion del afiliado,
que incluye los aportes pre-
visionales que se encuentran
en cobranza, y el Bono de
Reconocimiento, de haberse
concedido.

Requisitos:
-Haber nacido a mas
tardar el 31 de diciem-
brede 1945, contar
conunminimode
sesenta y cinco
(65) anos de edad
ynoseencuentren
percibiendo una
pensién de jubila-

tracién de Fondos de
Pensiones aprobado
porel Decreto Supre-
mo N° 054-97-EF.

-Bono Complementario
Pension Minima (BCPM)
Representa el compromiso
de garantia que asume el
Estado por intermedio de la
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B HABITAT

ciénalmomentodepresentar
la solicitud ante la AFP.
-Registrarun minimodevein-
te (20) anos de aportaciones
efectivasentotal,entrela AFP
y la ONP.

-Haber efectuado las aporta-
ciones a que se refiere el literal
anterior considerando como
base minimadecalculoelmon-
todelaRemuneracién Minima
Vital en cada oportunidad.

-Bono de Reconocimiento
Complementario (BRC)
Representael compromisode
garantiaqueasumeel Estado,
por intermedio de la ONP,
a fin de mejorar el nivel de

LA EMPRESA Y LA DIRECCION
NO SE RESPONSABILIZAN POR

LOS ARTICULOS Y COLUMNAS FIRMADAS
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pension de aquellos trabaja-
dores, quienes laborando en
actividades de riesgo para la
vidaolasalud (sectormineria
y construcciéncivil), migraron
al Sistema Privado de Pen-
siones, tras haber realizado
aportaciones en la ONP.

Pueden acceder a este bono
las y los extrabajadoras/
es que laboraron en: mi-
nas metalicas subterraneas,
actividades directamente
extractivas en minas a tajo
abierto, en centros de pro-
ducciéon minera, metallrgi-
cos y siderurgicos (las o los
que estuvieron expuestas/
0s a tres riesgos: toxicidad,
peligrosidad e insalubridad)
y en construccién civil.

Requisitos legales:

-Las y los afiliadas/os al SPP
podran solicitar Bono de Re-
conocimientoComplementa-
rio si completan lo siguiente:
-Cumplir los requisitos estable-

cidos para la jubilacién segin
Ley N° 25009 o en el Decreto
SupremoN°018-82-TR(consul-
tarlosenPreguntasFrecuentes).
-Haber alcanzado, hasta el
31 de diciembre de 1999, las
edades sefaladas por activi-
dades laborales:
Trabajadoras/es que realiza-
ron labores en:

-En minas metalicas subte-
rraneas.- Haber cumplido 40
anos de edad.

sociALES [E)

Este servicio esta disponible
de forma permanente para
afiliadasyafiliadosal SPPque
cumplan con los requisitos
legales arriba mencionados.
El proceso se inicia ante la
AFP a la que pertenezca el
afiliado.LaAFP cuentaconun

\plazode60d|’as pararevisarla

Cuando realizarlo:

solicitudde emisiéndelbono
y enviarla a la ONP.

La AFP serd la encargada de
brindar la informacién precisa
sobre el estado de la solicitud
de bono. Debe acercarse a las
oficinasdelaAFPalacual usted
pertenece e iniciar el proceso
para la emision de su bono.

-Directamente extractivasen
minas a tajo abierto.- Haber
cumplido 45 afios de edad.

-En centros de produccién
minera, metalurgicos y side-
rdrgicos, expuestos a riesgo
de toxicidad, peligrosidad e
insalubridad:
Habertenido 7 afios de exposi-
ciénalriesgoy45anosdeedad.
Haber tenido 6 afios de ex-
posicidn a riesgo y 46 afos

de edad.

Habertenido 5afos deexposi-
cidnariesgoy47anosdeedad.
Haber tenido 4 afios de ex-
posicién a riesgo y 48 afos
de edad.

Habertenido3afosdeexposi-
ciénariesgoy49anosdeedad.
Habertenido 2 afios de exposi-
ciénariesgoy50anosdeedad.

-Construccién Civil.- Haber

cumplido 50 afos de edad.

Quehayanrealizadoal menos
veinte anos completos de
aportacion al SNP y/o al SPP,
antes de 31 de diciembre de
2004. Para este fin, solo se
computaran las aportaciones
efectivamente retenidas a
favor de la ONP, asi como
Unicamente aquellos aportes
retenidos y pagados a la AFP.
Que hayan realizado al menos
un periodo minimo delaslabo-
res sefaladas en la modalidad
de trabajo predominante, con
anterioridad al 31 dediciembre

de 2004, de acuerdo con el
siguiente cuadro:

-Trabajadoras/es que reali-
zaron labores en:

En minas metalicas subterra-
neas.- 10 anos
Directamente extractivas en

En centros de produccién
minera, metalurgicos y side-
rdrgicos, expuestos a riesgo
de toxicidad, peligrosidad e
insalubridad.- 15 afos
Construccion Civil.- 15 afos
Que se hayan incorporado
al SPP antes del 01 de enero

minas atajo abierto.- 10afios  de 2003
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ElMinisteriodelaMujeryPo-
blaciones Vulnerables (MIMP)
llevéacabolaSegundaSesiéon
OrdinariadelaComisién Multi-
sectorialPermanenteenlaque
participaron los ministerios
de Estado, asi como la Oficina
de Normalizacién Previsional
(ONP) y el Seguro Social de
Salud (EsSalud) para dar se-
guimiento a los avances en la
implementacion de la Politica
Nacional Multisectorial para
las Personas Adultas Mayores
al 2030 (PNMPAM),

El evento fue presidido por
elviceministrode Poblaciones
Vulnerables, Carlos Vilela del

MIMP y ONP trabajan
por adultos mayores

Carpio, quien destaco el in-
cremento de 5.3 puntos del
indice de envejecimiento, el
cual aument6 a 58.3 puntos.

“Para nosotros es muy im-
portante poder articular con
todos los sectores y apostar
por la vida pues el 14% de
la poblaciéon peruana son
personas adultas mayores y
el indice de envejecimiento
ha alcanzado de 58.3 puntos
al afo 2024, teniendo un in-

crementode 5.3 puntosdesde
el ano 20217 precisé.
Durante la jornada, reali-
zada en la sede central del
MIMP, se aprobaron cuatro
acuerdos que marcan el rum-
bo de las préximas acciones
multisectoriales, entreellos, la
aprobaciéndelafechaylugar
para la Il Sesién Extraordina-
ria Descentralizada, que se
desarrollara en el distrito de
Chancay, provincia de Huaral,

con el propésito de visibi-
lizar buenas practicas en la
implementacion de servicios
dirigidos a personas adultas
mayores en territorio.

brindan, acompanadas de
un informe sustentatorio, de
acuerdo con el cronograma
de acciones conjuntas apro-
bado durante la sesion.
Ademas, se presentaron
dos informes: el Reporte de
CumplimientoyelReportede
Seguimiento de la PNMPAM
correspondientesalafno 2024,
a cargo de la Oficina General
de Monitoreo, Evaluaciéon de
Politicas y Gestién Descen-

Otro de los acuerdos fue el
compromiso de los sectores
para remitir propuestas de
modificacién de los indica-
dores de los servicios que

tralizada del MIMP. Estos do-
cumentos permiten evaluar
el avance de los servicios y
compromisos asumidos por
las entidades responsables.
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Ley prohibe a escolares usar celulares

El Gobierno del Pert ha pro-
mulgado la Ley N° 32385 en el
diario oficial El Peruano, la cual
establece la restriccion del uso
de celulares en colegios publi-
cos y privados a fin de reducir

la sobreexposicién al Internet,
combatirelciberbullying; preve-
nirtrastornos de la salud mental
y evitar riesgos en la salud.

De igual forma, la normativa
tienelafinalidad defomentarun

mejor espacio de socializacién
para los escolares.

Por ello, el uso de equipos
moéviles no podra ser usado
durante los procesos de en-
sefanzas y aprendizaje en las

aulasde primariay secundaria,
aexcepcion de que su uso sea
expresamente permitido por
lainstitucién educativa. Es de-
cir,confinesacadémicosoque
se trate de algun estudiante
con necesidades especiales.
La finalidad de la medida

es contribuir en la mejora de
la atencion y del rendimiento
escolar mediante la restriccion
del uso de dispositivos moviles
inteligentes. De igual forma,
combuatir el ‘ciberbullying; el
cual ha sido una problemética
constante entre los estudiantes.

n el marco del tra-
dicional toque de
campana de la Bol-
sa de Valores de
Lima (BVL), Caja Huancayo
celebré su incorporacién al
sistema de Pagarés Electré-
nicos de Cavali, marcando
unimportante avance en su
estrategia de trans-
formacién digital.
La presidenta de
Cavali, Mercedes
Ardoz, fue la en-
cargada de abrir el
evento. En su inter-
vencioén, destacé la
importancia de esta
incorporacion, resal-
tandoquesetratade
un paso crucial para
mejorar la experien-
cia del cliente.
Por suparte, César
\Hidalgo Montoya,

gerente central de Opera-
ciones y Finanzas de Caja
Huancayo, detallé los bene-
ficios concretos del nuevo
sistema. “Antes el cliente
tenfaqueacudiralaagencia
y firmar varios documentos;
ahora, con la huella digital,
y préximamente con reco-

4 R
GRAN LANZAMIENTO BENEFICIA A CLIENTES CON NUEVAS TECNOLOGIAS

PAGARES ELECTRONICOS
EN CAJA HUANCAYO

nocimiento facial, el
proceso es mucho
mas agil”, explico.
Hidalgo también
subray6 que estasolu-
ciénfacilitala cobran-
za judicial y fortalece
lacapacidaddeejecu-
cién de garantias.

Asimismo,anuncié quelas
240 agencias de la institu-
ciénanivelnacionalyaestan
preparadas para operar con
pagarés electrénicos, loque
permitira ofrecer una expe-
riencia plenamente digital
a todos los clientes desde

cualquier punto del pais. y

Gobierno amplio estado de emergencia

El presidente del Consejo de
Ministros, Eduardo Arana,
anuncié la ampliacion del
estado de emergencia por
30dias masenochodistritos
de Lima Metropolitana y en
la Provincia Constitucional
del Callao. La medida fue
comunicada durante la ul-
tima sesion del Consejo de
Ministros.

Esta decisiéon extiende el
plazo que vencia el martes

17 de junio, luego de haber
sido prorrogado amediados

demayotraselfallecimiento
del cantante Paul Flores, vo-
calista de Armonia 10, quien
fue asesinado por sicarios.
Segun explicé el premier, la
ampliaciéntienecomo obje-
tivo reforzar la estrategia del
Gobierno contra el crimen
organizado y otros delitos
que amenazan la seguridad
ciudadana.

“En el consejo hemos desa-
rrollado actividad intensa y

hemosaprobadoenelmarco
delaluchacontralacrimina-
lidad el proyecto de decreto
supremo que prorroga el
estadodeemergenciaenlos
distritos de Ate, Carabayllo,
Comas, Puente Piedra, San
Martin de Porres, San Juan
deLurigancho,VillaMariadel
Triunfo, VillaEl Salvador, Lima
Metropolitana y la Provincia
Constitucional del Callao’,
indicé Arana.

Detonan explosivo
en restaurante

Un artefacto explosivo
detond frente al restaurante
BossaNova, enlaavenidaLas
Floresdeldistritode SanJuan
de Lurigancho, generando
danos en el ventanal y en los
vidrios del establecimiento,
que se encontraba cerrado al
momento del estallido.

La Policia Nacional del Peru
indicoé que el hecho ocurrio
alrededor de la medianoche
del sdbado. Agentes de la
Unidad de Desactivacion de
Explosivos (UDEX) inspeccio-
naron el lugar sin encontrar
restos del artefacto utilizado.

Las primeras hipotesis
apuntan a un posible intento
de extorsion, dado el tipo

de ataque y la ubicaciéon del
negocio en unazonaconalta
concentracién de comercios
y locales nocturnos.

La Policia continua con las
investigaciones y mantiene
reserva sobre los avances,
mientras busca ubicar al
propietario del estableci-
miento para recabar mas
informacion.

Alertan por estafa
en Dia del Padre

Una nueva modalidad de
estafacirculaporWhatsAppa
travésde unsupuesto concur-
so de Pilsen Callao por el Dia
delPadre. Aprovechando que
muchas personas buscan un
regalo paraconmemoraresta
fecha, ciberdelincuentes han
creadounenlacefraudulento
que promete premios como
una hielera llena de cerve-
zas de la reconocida marca
peruana.

Sin embargo, en la pagina
oficial de Pilsen no figura
ninguna campafavigente, lo
que confirmaria que se trata
de una estafa.

Este caso seria un ataque
de phishing, una amenaza
cibernética que consiste en

suplantarlaidentidad de mar-
cas conocidas paraengafara
los usuarios, especialmente
durante fechas conmemo-
rativas.

Esta estrategia incluye la
creaciondepdginasfalsasque
imitan logos, colores y tipo-
grafias originales para ganar
la confianza de las victimas.
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inmunidad parlamentaria

El parlamentario Jor-
ge Montoya respaldé el
retorno de la inmunidad
parlamentaria, dijo que
varios congresistas tienen
investigaciones en la Fis-
calia, las que no han sido
procesadas ni sustentadas
adecuadamente, lo que
impide a los legisladores
“cumplir con su labor de
fiscalizacion”.

“La Fiscalia tiene que ac-
tuar y hacer una denuncia
como corresponde para
poder sancionar el delito
que ha sido cometido,
como ya ha sucedido en

\

otros Congresos, con otras
personas. Esto no funciona
porque la Fiscalia juega a
su propio partido politico.
Es una bancada mas la
Fiscalia’, dijo.

El tema ha generado
polémica, muchos con-
sideran que es un retro-
ceso en la lucha contra la
corrupcion. Sin embargo,
Montoya Manrique insiste
que no habrd impunidad.
Tras aprobarse en primera
votacion, lainiciativaahora
deberdpasaraunasegunda
votacion,donde sedecidira
el futuro de esta reforma.

J

Advierte sobre
inevitable vacancia

El parlamentario Fernan-
do Rospigliosi, afirmé que
los permanentes deslices
del Poder Ejecutivo podrian
desencadenarunaeventual
vacancia presidencial, pues
la gestion de Dina Boluarte
se mantiene en una situa-
cién precaria.

“El Gobierno comete
demasiados errores y, en
algun momento, pueden
ocurrir sucesos que termi-
nenconél(...)Yono quiero
gque eso suceda porque
agravaria la inestabilidad.
PeroenelPerihanocurrido
cosas insolitas desde 2016,
ytodo puede pasar’, sefialé.

También fue consultado
sobrelamociéndevacancia
que impulsa el legislador

Juan Burgos, tras la carta
notarial del cirujano Mario
Cabani, quien exige a Bo-
luarte Zegarra rectificarse
por sus “declaraciones fal-
sas” sobre el tipo de inter-
vencion que se practico.

Al respecto, el represen-
tante de la bancada Fuerza
Popularevité pronunciarse,
por el momento, sobre
dicho tema.

povitica [

CONGRESO PUBLICO RESOLUCION QUE FORMALIZA'SANCION CONTRA\VIZCARRA

OFICIALMENTE

| Congreso de la Re-
publicaformalizéuna
nueva inhabilitacién
de la funcién publica
contra el expresidente Martin
Vizcarra, esta vez la que fue
aprobada el 11 de junio en
el pleno por la disolucién del
Parlamento del 2019.

Ese dia, con 67 votos a
favor, 11 encontray 3absten-
ciones, el pleno aprob6 san-
cionar por tercera ocasion
al exmandatario. Su primera
inhabilitacién data de abril
del 2021, por un plazo de 10
anos, por el caso conocido
como ‘Vacunagate.

La segunda, de mayo del
2022, por cinco afnos por
supuestamente haber teni-
do vinculos con empresas
privadas durante su gestion
como ministro de Transpor-
tes y Comunicaciones en el
gobierno de Pedro Pablo
Kuczynski.

Enelboletinde normasle-
galesdeElPeruanoeste 14de
junio, el Parlamento publicé
laresolucidn legislativa 014-

JNJ anulo destitucion
de Enma Benavides

LaJuntaNacional deJusticia
(JNJ) dejo sin efecto la desti-
tucién de Enma Benavides
Vargasy ordend su reposicion
comojuezasuperiortitularde
la Corte Superior de Justicia
de Lima. Segun la resolu-
cién publicada, la decision
responde a vicios procesales
que afectaron la validez del
procedimiento disciplinario
seguido contra la magistrada.

Enmayode2024,laJNJhabia
sancionado con la destitucion
a Benavides, acusada de haber
favorecidoaprocesadospornar-
cotraficoacambiodepresuntos
pagosilegales.Sinembargo, tras
unarevision de oficio, laentidad
concluyé que la resolucién san-
cionadora carecia de la debida
motivaciony que no se respetd
elprincipiodeimputaciénnece-
saria, lo que afecté el derecho a
la defensa de la jueza.

LadecisiéondelaJNJprecisa
que esta nulidad no implica
una declaracién de inocen-
cia, sino que devuelve a la
magistrada al estado anterior
al proceso, lo que le permite
retomar su cargo. El érgano
constitucional sefalé que
podria abrirse un nuevo pro-
cedimiento si se subsanan las
deficiencias advertidas.

Tras la nulidad del proce-
dimiento en su contra, la JNJ
dispusolareposicionde Enma
Benavides a su cargo de jueza
superior titular de la Corte
Superior de Justicia de Lima.

INHABILITADO

de la Republica’, y porque “la
suspensiéndel procedimiento
deelecciondemagistradosno
podia ser materia de cuestion
de confianza al no tratarse
de un proyecto de ley, con-
secuentemente, el entonces
presidente MartinVizcarra,no
podiainterpretarque,alhaber
elegido un magistrado, se
habiadenegadolaconfianza”.

Asimismo, explica que
durante toda la acusacién
constitucional se respet6 el
debido proceso y que se le
brindaron aVizcarra Cornejo
“todas las garantias necesa-
rias para que pueda ejercer
su derecho de defensa”.

2024-2025-CR con la tercera
inhabilitacion.

Ahise precisaque el motivo
es el “el cierre del Congreso
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srael logré el control del
espacioaéreodesdeeloes-
te de Iran hasta la capital,
informaron las Fuerzas de
Defensa (FDI) este sabado. El
general de brigada, Effie De-
frin,dijoquemasde70aviones
decombatedelaFuerzaAérea
participaron en la operacion
nocturna en Teheran.
Aviones de combate y
drones de la Aviacion is-
raelivolaron sobre Teheran
durante aproximadamente
dos horas y media durante
laoperacion, agregd Defrin.
“Decenasdeavionesvue-
lan libremente sobre Tehe-
ran, gracias al golpe inicial
que eliminé la amenaza
de los sistemas de defensa
aérea iranies”, afirmo.
Defrinacotéqueeslazona
mas profunda de Iran en la
que la Aviacion israeli ha
operado hasta el momento.
“Teheranyanoesinmune.
Lacapital estdexpuestaalos
ataques israelies’, remarcé.

P

Por su parte, el régimen
irani dijo ya no hay motivos
para continuar las conversa-
ciones con Estados Unidos
sobre el programanuclearde
la Repuiblica Islamica tras los
ataquesdelsrael,yqueseiban
adesarrollar hoy domingo.

El Ejército israeli identifi-
€6 nuevos misiles lanzados

desdelran hacialsrael el s&-
bado 14 de junio y dijo que
habiasistemasenfunciona-
miento parainterceptarlos.

Sin embargo, la diplo-
macia y el didlogo siguen
siendolaunicaviahaciauna
pazduradera’;afirméeljefe
de la diplomacia de Oman,
Abir Albusaidi.

lﬂelmen.pe

Por su parte, Teheran
advirtié que atacara bases
militares y buques de EE.
UU., Reino Unido y Francia,
en la regién, si ayudan a
detener los ataques lanza-
dos por Iran contra Israel.
La amenaza llega en el se-
gundo dia consecutivo de
ofensivas mutuas.

Papa reza contra
amenaza nuclear

Enuncontextointernacio-
nal marcado por la escalada
de tensiones entre Iran e
Israel, el papa Leén XV pidid
“responsabilidad y razén” a
loslideresmundialesyllamé
aconstruirunmundolibrede
armasnuclearesmedianteel
didlogo y la reconciliacion.

“En estos dias nos llegan
noticias que nos dan mu-
cha preocupacién, se ha
gravemente deteriorado la
situacion en lIran e Israel’,
afirmoé el pontifice durante
la audiencia jubilar cele-
brada en la basilica de San
Pedro, trasladada desde
la Plaza debido a las altas

\

temperaturas en Roma.
“Deseo renovar con fuerza
mi llamamiento a la respon-
sabilidad y razén. El com-
promiso para construir un
mundomas seguroy librede
la amenaza nuclear se tiene
gue conseguir através de un
encuentro respetuoso y un
didlogo sincero, para edificar
lapazduraderafundadaenla
justicia, lafraternidadyelbien
comun. Nadie tendria que
amenazarjamasla existencia
deotro,esundeberdetodos
los paisessostenerlacausade
la paz iniciando caminos de
la reconciliacion’; expresé el
papa ante los fieles reunidos.

Asesinan a senadora y su esposo en EE.UU.

La congresista demdcrata
por el estado de Minnesota
y expresidenta de la Cadmara
de Representantes estatal,
Melissa Hortman, ha muerto
a tiros junto a su marido tras
recibir varios disparos en su
domicilio efectuados por un
individuo disfrazado de po-
licia que sigue a la fuga, ha
anunciado el gobernador del
estado, Tim Walz, en lo que ha
descrito como un “asesinato
por motivos politicos"

Las fuerzas de seguridad han
identificadohastaelmomentoa
un sospechoso que también ha
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atacadoatlrosal senadorestatal
demécrataJohnHoffmanyasu
mujer dejandolos heridos.
Siguiendo el protocolo habi-
tual,losagentesseacercaronhora
y media después al domicilio de
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los Hortman en Brooklyn Park, a
unos 10 kildmetros de distancia,
para encontrarse a un individuo
disfrazado de agente de Policiay
al lado de un coche patrulla con
laslucespuestas, partedesuardid

paraconvenceral matrimoniode
que abriera la puerta.

Enunmomento,elfalsoagente
disfrazado, confirmado como el
principal sospechoso de los ase-
sinatos, se enzarzo en un tiroteo
con los policias antes de darse
a la fuga. El sospechoso llevaba
una indumentaria imposible de
diferenciar de un uniforme real,
placay pistola eléctricaincluidas.

El FBI, ha confirmado su
subdirector, DanBongino, esta
colaborandoenlaoperaciéonde
busca y captura del individuo,
gue también lleva un chaleco
antibalas.

Se viene guerra a muerte

El primer ministro israeli,
Benjamin Netanyahu, anun-
cié un nuevo ataque aéreo
en Teheran, capital de Iran.
“Atacaremos todos los sitios
y objetivos del régimen de
los ayatolas’,dijoenunvideo
distribuido por su oficina.
“Hemos allanado el cami-
no hacia Teherdn. En un
futuro muy préximo verdn
aviones israelies, la Fuer-
za Aérea lIsraeli, nuestros
pilotos sobrevolando los
cielos de Teheran’, agregé.
Ademads, asegurdé que Irdn
quiere desarrollar 20.000
misiles balisticos para “des-
truir el Estado de Israel”.
Asuvez,elministrode Defen-
saisraeli, Israel Katz, advirtié
al lider supremo irani, el
ayatold Ali Jamenei, que no

ataque territorio israeli o Te-
heranserareducidaacenizas.
“El dictadorirani esta convir-

tiendo a los ciudadanos de
Irdnenrehenesydemostran-
do que ellos, y en particular
los residentes de Teheran,
pagaran un alto precio por
los dafos criminales cau-
sados a los ciudadanos de
Israel. Si Jamenei continla
disparando misiles contra el
frente interno israeli, Tehe-
ran arderd”, lanzo.
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iADULTO MAYOR: COME ASI'Y
VIVE CON TU PROS TATA SANA!

La ciencia esta de acuerdo: ali-
mentoscomoel pescadoazul,el
tomateolacebollapreservania
saludprostatica.Losenemigos,
en cambio, son la carne roja, el
alcohol o el exceso de sal

{Estds preocupado por
tu préstata? Tenemos buenas
noticias, porque la dieta que
hagas puede marcar verda-
deramente la diferencia de
tu salud prostética. Segun el
Instituto Nacional de Diabetes
y Enfermedades Digestivas y
Renales de EEUU, “la prostata es
la glandula que forma parte del
sistema reproductivo masculi-
no". Su aumento es muy comun
a partir de los 50 anos, lo que
conlleva mas probabilidades de
tener problemas como:

-Prostatitis: inflamacion, gene-
ralmente causada por bacterias.
-Hiperplasia benigna de prés-
tata (HBP o agrandamiento de
laprostata): un problemacomun
en hombres adultos que causa
goteodespuésdeorinarolane-
cesidad de orinarcon frecuencia,
especialmente por la noche.

-Cancer de préstata: una enfer-
medad muy comuin que respon-
de mejor al tratamiento cuando
se detecta anticipadamente.

La ciencia ha demostrado
que existen alimentos que pue-
den dafar la gldndula, mientras
que otros son buenos aliados.
También se ha constatado que
la dieta para proteger la présta-
taesmuysimilaralaquesedebe
seguir para cuidar el corazoén. Y,
cémo no, es la mediterranea. Lo
handemostradoinvestigadores

espanoles de la Universidad de
Granada en un estudio publica-
do en’Nutricién Hospitalaria' El
trabajo demuestra que “existe
unafuerte evidencia que sopor-
ta una asociacién entre alimen-
tos que son tipicos de un patrén
de alimentacién mediterrdnea
y un menor riesgo de cancer
de prostata”.

Sucede lo mismo con el té
verde. Se sabe que el cancer
de préstata es mucho mas
comun en las poblaciones oc-

cidentales que en las asidticas.
Un estudio, publicado en el
‘American Journal of Epidemio-
logy’ y llevado por del Centro
Nacional de Cancer de Tokio,
que contd con 49.920 hombres
de 40 a 69 afos que completa-
ron un cuestionario que incluia
su habito de consumo de té
verde, constatd que la infusién
disminuye el riesgo de cancer
de prostata avanzado. Segun la
Fundacién del Cancerde Prosta-
tade EEUU, asidebe ser tu dieta:

LOS ALIMENTOS QUE

SE DEBEN INGERIR

-Pescado.

Ciertos peces (especialmente
los peces de agua fria como el
salmén, las sardinas y las truchas)
proporcionan grasas buenas que
ayudan a prevenir la inflamacién
en el cuerpo. En los ultimos afos,
loscientificoshancomenzadoaver
lainflamacién dentro de la présta-
ta como una condicién peligrosa
quepuedefacilitareldesarrollodel
cancer. Los cidos grasos omega 3
(EPA'y DHA) son grasas esenciales
gue nuestros cuerpos no pueden
producir, por lo que debemos
obtenerlosdefuentesalimenticias.
-Tomates.

Estdn llenos de licopeno, un
antioxidante que puede bene-
ficiar alas células de la préstata.
Cocinarlos, ya sea en forma
de salsa de tomate o sopa,
ayuda a liberarlo y hacerlo mas
facilmente disponible para el
cuerpo. Bayas. Las fresas, los
arandanos, las frambuesas y las
moras son excelentes fuentes
de antioxidantes, que ayudan a
eliminar los radicales libres del
cuerpo. Los radicales libres son
los subproductos de las reac-
ciones que ocurren dentro del
cuerpo y pueden causar dafnos
y enfermedades con el tiempo.
-Brocoli

Tanto él como otras verduras
cruciferas, la coliflor, las coles de
Bruselasylacol,contienenunqui-
mico conocido como sulforafano.
Secreequeesteapuntacontralas
células cancerosas y promueve
una proéstata saludable.
-Nueces.

Ricas en zing, un oligoelemento
gue se encuentra en altas con-

centraciones en la préstata y se
cree que ayuda a equilibrar la
testosteronayla DHT (dihidrotes-
tosterona).Ademasdelasnueces,
los mariscos y las legumbres
también son ricos en zinc.

-Citricos

Las naranjas, limones, limas y
pomelos son ricos en vitamina C,
lo que puede ayudar a proteger la
glandulaprostatica.-Cebollasyajo.

Un estudio encontré que los
hombresconHBPtendianacomer
menos ajoy cebolla que los hom-
bres sin la patologia. Se necesita
masinvestigacion para confirmar
estosresultados, perolascebollas
yelajosonadicionessaludablesa
la mayoria de las dietas. Listo, ya
puedes tener tu prostata sana y
en su tamafno normal.

NO COMAS ESTO

-Carne roja. Los estudios de-
fiendenqueel consumodiario
de carne triplica el riesgo de
agrandamientodelaprostata.
-Lacteos. Aligual que la carne,
su ingesta regular se ha rela-
cionado con un mayor riesgo.
Cortarconelconsumodeman-
tequillaoreducirlo,asicomoel
dequesoyleche,puedeayudar
areducir los sintomas.
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HAZTE TACTO RECTAL Y ANALISIS DE SANGRE DEL PSA SI TIENES MAS DE 50 ANOS

ESTOS EXAMENES REVELAN SI
ESTAS MAL DE LA PROSTATA

Laspruebasmasadecuadaspara
evaluar la salud de la prostata
son el tacto rectal y el andlisis
de sangre del PSA, que deben
realizar todos los afnos todos los
hombres mayores de 50 afios.

Cuando se encuentren cam-
bios en cualquiera de estos dos
exdmenes, el médico podra soli-
citar otros como el célculo de la
densidaddel PSA,examendeorina
PCA3, resonancia de la préstata 'y
una biopsia, que son solicitados
dependiendo de cada caso.

Siempre que haya sospecha
decancerenlaprostata, sereco-
mienda consultar a un urélogo
para saber qué examenes se
deben hacer.

Los principales exdmenes
solicitados para evaluar la prés-
tata son:
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1.ANTIGENOPROSTATICOOPSA
Serealiza a partirde un examen
de sangre comun que evalua el
antigeno prostatico o PSA, que
tienecomoresultadosnormales
valores menores a 2,5 ng/ml en
pacientes hasta los 65 afos y
hasta 4 ng/ml a partir de los 65
anos. Por lo que cuando este
valorestaelevado puedeindicar
problemas como inflamacién,
infeccién o cancer de prostata.

Sinembargo, este valor tam-
biénaumentaconlaedady, por
lotanto, esimportante teneren
cuenta el valor de referencia del
laboratorio. Vea como interpre-
tarelresultado del examen PSA.

Preparacion para el examen
desangre:Pararealizarelanalisis
desangreseleindicaalapersona,
en las 72 horas previas a la reco-
leccién, que evite tener relacio-
nes sexuales, practicar ciclismo,
equitacion o motociclismoy no
realizarse el tacto rectal, ya que
puede alterar el valor de la PSA.

ANTIGENO PROSTATICO
(PSA): VALORES NORMALES Y
PARA QUE SIRVE

El PSA, conocido como Anti-
geno Prostético Especifico, es
una enzima producida por las
células de la prostata cuya con-
centracion puedeindicaralguna
alteracién en la préstata como
prostatitis, hipertrofia benigna
deproéstataocancerde prostata,
por ejemplo.

Normalmente el examen
de sangre de PSA se indica al
menos 1 vezal afio en todos los
hombres a partir de los 45 afos
de edad, pero puede solicitarse
siempre que haya sospecha de
alguna alteracion urinaria o en
la prostata. El examen del PSA

es sencillo e indoloro y se reali-
za en el laboratorio a través de
la obtencién de una pequena
muestra de sangre.

Unaumentoenlaconcentra-
cién total de PSA no siempre es
indicativode cancerde prdstata
y son necesarias otras pruebas
para confirmar el diagnéstico.
Sin embargo, en el caso del
cancer de prostata, el valor de
PSAtambién puede permanecer
normal y, por tanto, la sospe-
cha de cancer siempre debe
confirmarse con otras pruebas
diagndsticas, como el tacto
rectal, la resonancia magnética
y la biopsia.

VALORES NORMALES DEL
ANTIGENO PROSTATICO (PSA)
Losvaloresnormalesdel PSAson:

Hasta los 65 afos: PSA total
hasta 2,5 ng/mL;

A partir de los 65 afos: PSA
total hasta 4ng/mL.

El valor de PSA puede variar
segunlaedaddelapersona, sus
habitosyellaboratoriodonde se
realizé laprueba.Normalmente,

cuando se observa unaumento
enlaconcentraciondePSAtotal,
el médico recomienda realizar
PSA libre y luego hace una
relacién entre PSA libre y total.

2.TACTO RECTAL

Otroexamen fundamental para
evaluar la prostata es el tacto
rectal, realizado por el urélo-
go en el consultorio, durante
una consulta. Este examen es
muy rapido, dura entre 10y 20
segundos y no duele, aunque
puede resultar incbmodo. En
este examen, el médico puede
evaluar si hay algun bulto, si la
glandula prostatica parece mas

grande o mas dura de lo que
deberia. Preparacion para el
tacto rectal: por lo general no
es necesario realizar ninguna
preparacion para este examen.

{COMO ES REALIZADO?
Eltactorectal serealizainsertan-
doeldedoindice, protegidocon
un guante de latex y lubricado,
en el ano de la persona, lo que
permite sentir el orificio y los
esfinteres anales, la mucosa del
recto y la parte final del intesti-
no. En el caso de los hombres,
también se puede palpar la
region posterior de la préstata,
mientras que, en el caso de las
mujeres, se puede palpar la
vaginay el utero.

La mayoria de las veces, el
examenserealizaconlapersona
acostada de lado sobre el lado
izquierdo, ya que es la posicion
mas comoda. También puede
realizarse en posicién genupec-
toral, con las rodillas y el pecho
apoyados en la camilla, o en
posicion ginecoldgica.

3.ULTRASONIDODELAPROSTATA
El ultrasonido transrectal o eco-
grafia de la prostata se realiza
para evaluar el tamafo de esta
glandula e identificar cambios
en su estructura, siendo muy
util en el diagnéstico del can-
cer de préstata aun en etapas
tempranas.

Alserunexameninvasivo,no
es necesario realizarlo todos los
anos, estando indicado cuando
hay alteraciones en el PSA y
tacto rectal, y normalmente el
urologo aprovecha este examen
para obtener una muestra para
la biopsia de prostata.

Preparacién para la ecogra-
fia: puede ser indicado usar un
laxante antes del examen para
vaciar el intestino.

4. MEDICION DEL
CHORRO DE ORINA
La FLUJOMETRIA es un examen
solicitado porelurélogo paraeva-
luar la fuerza del chorro y la can-
tidad de orina en cada miccion,
ya que cuando hay alteraciones
en la prostata el chorro se hace
mas lento y débil. Este examen
no se utiliza como diagnéstico
especifico del cancer de préstata,
peroesutilencasosyadetectados
parahacerelacompanamiento,ya
que ayuda a entender el impacto
en la vejiga y uretra.
Preparacion para flujome-
tria: se debe tener la vejiga
llena y con bastantes ganas de

Ecopralia transnacial

orinar, siendoimportante beber
al menos 1 L de agua antes del
examen, que se hace con el in-
dividuo orinando en un aparato
que hace el registro del tiempo
y el volumen de orina.

5.EXAMEN DE ORINA GENERAL
El urélogo puede solicitar un
examendeorina,llamado PCAS3,
que es especifico para evaluar si
hay cancer de proéstata, ya que
este examen no muestra otras
alteraciones, como hiperplasia
prostatica.Esteexamendeorina
tambiénrevelalaagresividad del
tumor, siendo Util para la elec-
cion del tratamiento adecuado.

Preparacion para el examen de
orina: la recolecciéon de orina
deberealizarseinmediatamente
después del contacto rectal en
clinicas especializadas.

6. BIOPSIA

La biopsia de prostata se realiza
para confirmar diagnésticos de
alteraciones en esta glandula,
como céncer o tumores benig-
nos, siendo necesario extraer
una pequefa muestra de este
6érgano para que sea analizada
en el laboratorio. Este examen
se realiza siempre junto con
el ultrasonido prostatico, para
una mejor visualizacion de las
estructuras. Vea cdmo se realiza

T ._--""l

la biopsia de préstata.

Preparacion para la biopsia
de la préstata: normalmente es
necesario ingerir el antibidtico
recetado por el médico durante
unos 3 dias, hacer ayuno de 6
horas y tomar un laxante para
limpiar el intestino.

¢A QUE EDAD SE DEBE REALI-

ZAR EL EXAMEN DE PROSTATA?
Se recomienda la realizacién de
examenes de diagnésticocomo
PSAy tacto rectal a partir de los
50 anos de edad; pero cuando
el hombre tiene familiares de

BIOPSIA
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primer grado con cancer de
prostata o es afrodescendiente,
sedeberealizara partirdelos 45
anos de edad. Estos 2 examenes
son basicos y se deben repetir 1
vez al aio.

Pero cuando el hombre
presenta la hiperplasia benigna
de la préstata estos examenes
deben repetirse anualmente,
independientementedelaedad.
Cuando el médico encuentra
cambios en estos 2 examenes
basicos, podra solicitar la reali-
zacién de otros examenes que
considere necesario.

¢

Los exdamenes pueden alterarse
cuandoocurrenproblemascomo:
-Crecimiento de la prostata
conocida como tumor benigno
de la prostata;

-Presencia de bacterias en la
préstata, también conocida
como prostatitis;

-Ingesta de medicamentos
como diuréticos, corticosteroi-
des o aspirina;

A
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¢QUE PUEDE INDICAR EL EXAMEN
DE PROSTATA ALTERADO?

1
1
1
-Larealizacion de procedimien- |
tos médicos a la vejiga como |
una biopsia o cistoscopia, |
pueden elevar ligeramente los !
niveles de PSA. 1
-Ademas de esto, con el enve- :
jecimiento los niveles del exa-
men de sangre de PSA pueden
aumentar y no significar que
el individuo posee una enfer- |
]
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Los hombres jovenes po-
drian no pensardosvecesen
su prostata, ya que rara vez
causa problemas de salud
en etapas tempranas. Pero
al llegar a la mediana edad,
la cosa cambia.

Al llegar a los cuarenta, cincuenta
y sesenta afos, muchos hombres
experimentan sintomas asociados
conelagrandamientodelaprdstata,
como dificultad para orinar. Otros
desarrollan dolor e inflamacién
relacionados con la inflamacion
prostatica, y a algunos se les diag-
nostica cancer de préstata, cuya
probabilidad aumenta con laedad.

PROBLEMAS COMUNES

DE PROSTATA
Ubicadajustodebajodelavejiga, la
préstataesunaglanduladeltamario
de una nuez que produce liquido
para proteger los espermatozoides
durante la eyaculacién. Si bien los
hombres pueden verse afectados
pordiversosproblemasde prdstata,
algunos son mas frecuentes que
otros. Entre ellos se incluyen:

-Hiperplasia prostatica benigna
(HPB): Un agrandamiento no
canceroso de la préstata. Se cree
que la HPB afecta hasta a 14 mi-
llones de hombres en EE. UU.Es el
problemade préstatamascomun
enmayoresde 50anos, ylaproba-
bilidad de desarrollarlo aumenta
con la edad. La HPB es una causa
importante de problemas con el
bafnoenhombres mayores,yaque
la préstata comprime cada vez
mas la uretra a medida que crece,
lo que interfiere con la miccion.

-Prostatitis: Esta inflamacién e
hinchazén de la préstata puede
ser aguda o crénica, y en ocasio-

nes es provocada por bacterias,
aunque suele tener otra causa.

Es el problema de préstata mas

comunenhombresmenoresde

50 afos, pero también puede

afectar a hombres mayores. El

dolor pélvico y los problemas
urinarios son sintomas comunes.
-Cancer de prostata: Aproxi-
madamente uno de cada ocho
hombres estadounidenses sera
diagnosticado con cancerde prés-
tata en algiin momento. Muchos
mas lo desarrollarén sin saberlo.
Aunque la Sociedad Americana
del Cancer estima que mas de
51,000 hombres moriran a causa
deestaenfermedaden 2024, suele
ser de progresion lenta y tratable
si se detecta a tiempo.

NO SEAS SEDENTARIO

Los estudios sugieren que los
hombres que hacen ejercicio
regularmente tienen un menor
riesgo de padecer problemas de
préstata. Entre otras ventajas, la
actividad fisica puede ayudar a
prevenir la HBP, reducir los sin-
tomas de la prostatitis cronica y
disminuir el riesgo de cancer de
prostata. De hecho, en un estudio
de 2024 publicado por el British
Journal of Sports Medicine, los
hombres cuya capacidad car-
diorrespiratoria mejoré un 3 % o
mas anualmente durante cinco

anos tuvieron, en promedio, un
35 % menos de probabilidades
de desarrollar cancer de préstata
que aquellos cuya capacidad
disminuyé un 3 %.

El ejercicio también es exce-
lente para aliviar el estrés, que
puede agravar los sintomas de la
HBP'y la prostatitis, y podria estar
relacionado con el desarrollo de
prostatitis cronica.Larecomenda-
ciéongeneral paraunabuenasalud
es realizar al menos 150 minutos
de actividad fisica moderada o
75 minutos de actividad fisica
vigorosa a la semana.

NO ENGORDES

La obesidad no parece aumentar
el riesgo de céncer de prostata,
peroenalgunosestudios seasocia
con una mayor probabilidad de
desarrollar cancer de prostata
avanzado, asi como de morir a
causa de esta enfermedad. La
obesidad también puede influir

en laHBP.Un estudio de 2022 pu-
blicadoenJournal of Translational
Medicineencontrévinculosentre
la predisposicion genética a una
mayor circunferencia de cintura,
el sedentarismo y la obesidad
visceral con la HBP. En general,
un peso saludable parece mejorar
los resultados relacionados con
el cancer de préstata y la HBP, asi
como la salud en general.

DEJA DE FUMAR
Mantenerun pesosaludabley de-
jarde fumar puede contribuir sig-
nificativamente a mitigarelriesgo
de cancer de préstata. Un estudio
publicado en 2022 concluye que
«losfumadores tienen un mayor
riesgo de morir de cancer de
prostata, que aumentaaln mas
con la obesidad». Fumar puede
exacerbarlos sintomas urinarios
y puede influir en la inflamacién
de la prostatitis, pero su relacion
con el cancer de prostata no estd
clara. Algunos estudios sugieren
que no es un factor de riesgo
significativo para la enfermedad.
Dicho esto, el tabaco puede
presentar problemas de otras
maneras. Por ejemplo, se ha
relacionado con una mayor mor-
talidad en hombres con céncer
de préstata. Un estudio de 2023
descubrié que “los fumadores
actuales tenian un 42 % mas de
riesgo de muerte por cancer de
préstata en comparacion con
los no fumadores”. Otra revision
publicada en The Journal of the
American Medical Association
(JAMA) Oncology en 2018 reveld
gue los fumadores actuales con
cancer de prostata tenian un
mayor riesgo de recurrencia y
mortalidad que los exfumadores.

NO COMAS CHARARRA
Ojo,tambiéndebesreduciroevitar:

-Grasas trans. En el etiquetado
nutricional las podras detectar
porque pone en la lista de in-

S TE(DECIMOS]/LOS/HABITOS QUE/CAUSAN/QUE/AUMENTE DE;TAMANO)Y,TE(DUELA

A iDEJA DE HACER TODO ESTO Y
DESINFLAMARA TU PROSTATA!

gredientes “grasas parcialmente
hidrogenadas” o “hidrogenadas”.
-Las grasas saturadas deben estar
presentes en nuestra dieta pero
€en una proporciéon pequena res-
pecto al total de las grasas que
consumimos.

-Carnes rojas (ternera, cerdo y
cordero).

-Alcohol y bebidas destiladas.
-Lacteos y sus derivados.

-Sal.

-Azlcares refinados como golosi-
nas, miel, azicar de mesa, dulces,
zumos, cereales azucarados, etc.).
-Productos ultraprocesadoscomo
papas fritas, embutidos, conser-
vas, galletas, etc.

MASTURBARTE Si

ESTA PERMITIDO

No, en serio. Aunque se necesita
mas investigacion, algunas inves-
tigaciones sugieren que la fre-
cuencia de la eyaculacién podria
estar relacionada con un menor
riesgo de céncer de préstata. Por
ejemplo, en dos estudios de Har-
vard —uno publicado en 2004 y
otrode seguimiento publicadoen
2016—,losinvestigadoresanaliza-
ronlafrecuenciadelaeyaculacion
demasde30.000hombresadultos
alolargo de muchos afos. Descu-
brieron que quienes informaron
eyacular con mayor frecuencia
tenian menos probabilidades de
ser diagnosticados con cancer de
préstata que quienes eyaculaban
con menor frecuencia.
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Existen diferentes tipos de
lenguajes. Oral, escrito, el de
simbolos, sefiasy el corporal.
Algunos pueden ser enga-
N0sos porque una persona
puededecirunacosaypensar
completamente distinto, o
enganar conscientemente a
su interlocutor utilizando las
mentiras. Sin embargo, es
muy dificil engaiar a alguien
con el lenguaje corporal, ya
quegran partedesuproceder
sucede de forma inconscien-
te. Los gestos, la expresion
facial, la mirada y la postura
general queadoptael cuerpo
en determinadas ocasiones
revelan de forma clara lo que
una persona esta sintiendo.
Solo es necesario saber inter-
pretarlas.

Interpretar el lenguaje corporal
tieneunaventajasignificativaen
la comunicacién con otras per-
sonasya que se puede crear con
mayor facilidad una atmésfera
de conversacion y de confianza
placenteras.

Uno de los modos mas simples
parainterpretar este lenguaje es
prestar atencion a las caricias ya
que estas transmiten compren-
sién, apoyo Yy satisfaccion. Las
caricias y el modo en que una
personaacariciaaotratransmite
mucha informacion, no es lo
mismo acariciar el rostro que
acariciar los labios, acariciar la
espalda o acariciar las manos.
El tacto dice mucho mas que las
palabras y llegan tan profundo
en nuestro ser como la musica.

SEGUN EL LUGAREN

EL QUE LO DAS

-Las caricias en el rostro son de
losgestos masdulcesyamorosos
que podemosrecibir.Lostoques
suaves en las mejillas nos trans-
miten tranquilidad y confianza.
Hay una sensacion de apego
haciaesa persona, de proteccion.
Es un gesto que indica que la
persona estd a nuestro lado,
incondicional.

-Si las caricias se centran en los
labios indican el interés por un
acercamientoadn mayor, un pedir
permiso en silencio, una aproxi-
|_macion mds amorosa y sensual.

¢QUE SIGNIFICAN LA CARICIA
SEGUN DONDE TE LA DAN?

-Encambio, las cariciasen lafren-
te nos dejan ver que la persona
tiene confianza en nosotros. Mas
aun cuando el roce se produce
frente con frente, una caricia
frecuente entre madres o padres
con sus hijos. Esta se relaciona
conelamor profundo, el orgullo
y la confianza depositada entre
ambos. La frente tiene que ver
con la exteriorizaciéon de la

conciencia, por lo tanto, este es
uno de los tipos de caricias mas
afectivas que hay y carece de
connotaciénsexual.Esinocente.
-Las caricias en el cabello nos
dan sensacién de ternura, de
acercamiento simpatico y amo-
roso. Cuando esta caricia viene
dada desde una persona con
la cual sentimos atraccién, nos
estademostrandoqueleagrada
nuestra compafia.

-A veces las caricias se centran
a modo de masajes en el cuero
cabelludo, la persona que nos
acaricia relaja las terminaciones
nerviosas que existen en la cor-
tezaconsuavesmovimientosde
las yemas de sus dedos, preten-
diendo nuestro relax, que nos
sintamos comodos. Son caricias
placenteras, sutiles, agradables
que nos transmiten paz.

Si las caricias se detienen en
el cuello es porque entre am-
bas personas existe una total
comodidad, indica intimidad,
confianza absoluta. Puede ir
acompafiada de suaves roces
en las orejas y, dependiendo
del grado de privacidad del
momento, estas caricias suelen
ser el preludio de unaintimidad
mayor. Es uno de los tipos de
caricias mas seductores e irre-
sistibles que existe.

-Cuando las manos se posan
en la espalda el significado va a
depender del tipo de relacién
que exista entre las personas.

Si son intimos, debemos
saberquelaespaldaesuna
delaszonas erégenas mas
sensibles que tenemos,
acariciar la espalda es
sindnimo de una fuerte
atraccién. Si las caricias
son apenas perceptibles y
sehacenconlasyemasdelos

l-} ’."‘
' "

dedos, lapersonaestd buscando
una estimulacion mayor para
lograr intimidad.

Encambio, silarelaciénesdeami-
gos, familiares o companeros de
trabajo, las caricias en la espalda
suelen combinarse con masajes
relajantes que forman un circulo,
lo cual indica fortaleza, confian-
za. La persona quiere trasladar
sensaciones de calma porque se
preocupa por nosotros. También
suelenserpequenaspalmadasde
aliento cuando estamos atrave-
sando un mal momento.

Hay muchostipos masde caricias
quenoshablandelasemociones
de la otra persona hacia noso-
tros. Un lenguaje corporal que
busca siempre una respuesta
de aceptacion o rechazo, donde
solohablan elsilencioylasemo-
ciones con un juego de miradas
intervinientes quelograndarnos
sefales precisas deltan buscado
contacto con el otro.
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ARIES

(21 mar - 19 abr)

Los trdmites te reclaman. Hoy es un dia ideal para
poner en orden tu situacion fiscal y todo aquello que
tengas pendiente.

TAURO

Alguienque hacetiemponoveias, tepedirdunaayuda
econdémica. Pero cuidado, dejaenclarolas condiciones
de devolucién.

(20 abr - 20 may)

GEMINIS (21 may - 20 jun)

Alguien que hacetiemponoveias, tepedirdunaayuda
econdémica. Pero cuidado, dejaenclarolas condiciones
de devolucién.

CANCER (21 jun - 22 jul)
Hoy llegard esa noticia que estabas esperando.
Disfratala junto a tus familiares y amigos, que se
pondrdn muy felices.

LEO

Hoy llegard esa noticia que estabas esperando.
Disfratala junto a tus familiares y amigos, que se
pondrdn muy felices.

(23 jul - 22 agos)

VIRGO

Contards con todas las herramientas necesarias para
dar una primera impresion increible en entrevistas
de trabajo.

(23 agos - 22 set)

LIBRA (23 set - 22 oct)

Tienes mucho trabajo, pero tu familia te reclama.
Hazte un tiempo este fin de semana, para estar con
tus seres queridos.

ESCORPIO

Los conflictos con tu familia distan de resolverse y
esto te pone mal. Es momento de que comiencen a
limar asperezas.

(23 oct- 21 nov)

SAGITARIO

Es momento de que dejes de poner excusas para no
terminar esas tareas atrasadas que tienes. Hoy ponte
al dia con lo que debes.

(22 nov - 21 dic)

CAPRICORNIO (22 dic-19 ene)

No seas tan condescendiente con la gente que no lo
merece. Hay personas que son honestas contigo y tu
no los valoras demasiado.

ACUARIO (20 ene - 18 feh)

No permitas que los demds tomen decisiones que te
corresponden a ti. Es hora de que cada cual atienda
su juego.

PISCIS (19 feb - 20 mar)

Un amigo se acercard a pedirte un consejo. Te extra-
fiard que te haya elegido ati, pero te alegrard mucho

poder ayudarlo.
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El exjugador de Cien-
ciano, Christian Cueva,
se mostré preocupado
por no saber si podra
pasar el Dia del Padre
con sus hijos, debido
a los problemas que
mantiene con la madre
de éstos, Pamela Lopez,
araizde surelacion con
la cantante de cumbia,
Pamela Franco.

En una entrevista con el
influencer ‘Gabo Mua’,
el deportista no pudo
ocultar la emocién al
recordar a sus hijos y
expresar su deseo de
reencontrarseconellos.

“Primero, de cierta
manera, felizporque mi
padre esta convida.Pero
aquiensiemprevoyatener
enmicorazénesamiabuelo
que hace poco cumplié un
mesdefallecido.Y,después,
si Dios me permite tener la
dicha de poder tener a mis

\.

hijos ese dia, serd hermoso’.
Sinembargo, elambien-
te cambié cuando se abor-

TRISTE POR BRONCA CON ESPOSA Y LOPEZ LE GRITA ‘CLANDESTINA’ A FRANCO

CUEVA QUIERE VER A SUS
HIJOS EN ‘DiA DEL PADRE’

daron los problemas
legales que enfrenta
con Pamela Loépez. La
madre de sus hijos ha
denunciado publicamen-
te de no haber pagado la
pensién alimenticia en
varios meses.

“Seria hermoso, pero
lamentablemente por
problemas (con Pamela
Lépez)... Bueno, es parte

\

de la vida, pero yo sé que
pronto vamos a estar jun-
tos”. Mientras pronunciaba
estas palabras, su actual
pareja, Pamela Franco, lo
acompanaba en silencio
detras de cdmaras.

Por su parte, Pamela L6-
pez, encendié nuevamen-
te la polémica al publicar
unahistoriaenredessocia-
les contra Pamela Franco,
a a raiz de unas presuntas
fotografias que habria
tomado la cumbiambera
a Lépez junto a sus hijos,
enelNuevo AeropuertolIn-
ternacional Jorge Chévez.

“Pinocha’ te permiti
todo! Pero lo que no te
permito es que fotografies
amis hijos sin ninguin con-
sentimiento, los pusiste
nerviosos y eso no lo voy
a tolerar. Tu lugar es ser la
clandestinatodalavida, asi
te conoceran siempre!’; se
lee enla historia publicada

ensucuentade InstagramJ

Hoy inicia la serie
sobre “Chespirito”

“Chespirito: Sin querer que-
riendo” se estrena por fin hoy y
es considerada una de las pro-
ducciones mas esperadas de los
Ultimostiempos.Atravésdeocho
episodios, la esperada biografia
audiovisual abarcara los dias de
infancia de Roberto GémezBola-
fos hasta su consagracién como
unreferentedelaculturapopular.

Laserierevelalos secretosy lu-
chasdelhombre que, con humor
y sencillez, marcé generaciones.
Gomez Bolafios es retratado
como artista sensible y creador

incansable que jamas buscé la
fama. (HBO)

La serie, producida porWarner
Bros. Discovery juntoaTHR3 Me-
diayPerroAzul,ofreceunamirada
honestaal creadormexicanoque,
sin pretenderlo, revolucion6 la
television en habla hispana.

Elactor Pablo CruzGuerrero se
poneenlapielde GémezBolarios,
capturando tanto su carisma
cédmico como su sensibilidad
tras bambalinas. Con unenfoque
narrativo que mezcla drama,
ternura y momentos de agudo

humor, la produccién no sélo
homenajea al comediante, sino
querevelalosdilemaspersonales
yprofesionalesquemoldearonsu
universo creativo. Esta es la histo-
ria de un hombre que, desde la
discrecion, conquist6 corazones
y marc época.

El episodio inicial, junto a los
seis que completan la primera
temporada, esta disponible en
exclusiva por la plataforma HBO
Max. En Perq, solo el primer ca-
pitulo de esta serie se podra ver
hoy a las 22:00 horas, a través de
AméricaTV.

En conmemoracién al “Dia del Padre’, e
cantantePedroLoligrabaunanuevaversién
del recordado tema “Mi Viejo".

“Esta cancién es iconica porque nos
recuerda unafechamuyimportantecomo
el “Dia del Padre” o cuando fallece un fa-
miliar y se la dedican. Mi papa decia que
le recordaba al suyo y al principio no la entendia hasta que
me tocd cantdrsela en un programa. El video del programa se
volvid viral y recibi muchisimos comentarios felicitindome y
diciendo “qué lindo que auin lo puedas tener a tu papa ainy
que lo puedas abrazar”, entre otros.

“Hace un afo lleg6 la muerte de mi papd y empezaron a man-
darme videos de cuando se la canté a mi papa. Cada vez que la
escuchaba, lo veia abrazdndomey se me ocurrié hacer unanueva
versién porque de alguna manera es sacar lo que llevo dentro’,
expresé el artista.”En cuanto al video, hicimos que mis seguidores
que hayan perdido a sus papas, nos envien fotos y colocamos en
elvideo que saldra este domingo alas 11 a.m. en Youtube', conto.

Convertidos en los comediantes mas in-
ternacionales de la escena local, Jorge Luna'y
RicardoMendozaahoraquierenconvertirseen
losWillyWonkanacionales.Elchocolatecreado
por los conductores de ‘Hablando huevadas’
lanza su campana jlos HH GAMES!, una expe-
riencia con un premio final de 100 mil soles.

“No solo es un chocolate, es una experiencia. Los HH GAMES son
nuestra forma de agradecer el carifio brutal que hemos recibido. Es
como mezclarWiIIyWonka con Hablando Huevadas.... peroalo pe-
ruano,conretos, emoaonyun premioquecambiavidas’,dijoRicardo.

Inspirados en los miticos juegos de Willy Wonka y en los desafios
extremosde Mr.Beast, losHHGAMES buscan premiarasucomunidad
con una competencia intensa. Solo 100 tickets dorados han sido
escondidos en las envolturas de los chocolates HH —si encuentras
uno, estas dentro. Solo hay que enviar un correo a ganadores@
hablandohuevadas.pe con el asunto: “AYAYAY ticket dorado HH’,
adjuntando la foto del tu DNI y del ticket encontrado.

“La visita de la vieja dama’, un clasico del
teatro contemporaneo escrito por el suizo
Friedrich Durrenmatt, se presentard por pri-
meravezenelPeru.Lapiezacuentalahistoria
de una anciana millonaria que, después de
40afos, llegaal pueblodeGiillen ofreciendo
dinero para sacar a la ciudad de la miseria.

A cambio, pide que se haga justicia
acabando con la vida de su antiguo amor, quien la abandoné
embarazada y la difamé ante todos.

Lapuestaesdirigida por Fito Bustamante, ganador dela primera
competencia oficial del Nuevo Teatro Julieta por“Combi-Nation”
(2023); hasidoadaptada porDanielaZea. Actiian Ariana Meléndez,
Jesus Nufez, Zamira Sierra, Francis Vega, Noelia Reyes, Maria Paz
Vallenas, Nora Salvador y Fernando Huaman.

La obra va- gracias al apoyo de La Embajada de Suizaen el Peru
y el Fondo Cultural Suizo- los dias 19, 20, 26, 27 y 28 de junioy 11
y 25 de julio en el Centro Cultural CAFAE-SE (Av. Arequipa 2985,
Sanlsidro).Informes en Instagram: @lavisitaobraoal 997 316 493.
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Melgar remonto
y vencio al Boys

FBCMelgarsereencontrd
con la victoria y derroté 2-1
a Sport Boys en Arequipa,
resultado que le permitié
treparmomentdneamentea
lacimadelatabladelTorneo
Apertura.

En el primer tiempo, a los
43 minutos, Alejandro Hoh-
bergdesbordé porizquierda
y lanzé un centro que fue
bien capitalizado por Lucia-
noNequecaur,quiendecretd
el 1-0 para Sport Boys.

Ya en el complemento, la
duplaentreTomés Martinez
yMariano Barreda, fue clave

paraque este Ultimo pusiera
el empate parcial.

Alos 74, Leonel Gonzélez
aproveché una descon-
centracién defensiva tras
un cérner y marcé el 2-1
definitivo, desatando la
celebracién en la UNSA.

Con este triunfo, Mel-
gar alcanzé los 28 puntos,
igualandoa Alianza Atlético
en la punta, mientras que
Sport Boys se qued6 con 16
unidades.En la préxima jor-
nada, MelgarvisitardaSport
Huancayo y Boys serd local
ante Deportivo Binacional.

No jugara Mundial
por guerra de Iran

El irani Mehdi Taremi, de-
lanterodelInterde Milan,no
pudo volar hasta Los Ange-
les para disputar el Mundial
deClubes2025debidoaque
el espacio aéreo de su pais,
en el que se encuentra por
compromisos con su selec-
cién por las Eliminatorias
de Asia, esté cerrado por la
guerra con Israel.

Mehdi Taremi, que se
encuentra en Teheran des-
pués de haber jugado dos
partidos con la seleccién
irani en los que marcé un
golydio una asistencia ante
Coreadel Norte, se presentd
en el aeropuerto para tomar
unaviéndirectoaCaliforniay
ponersealasérdenesdeltéc-

nico rumano Cristian Chivu.

Sin embargo, la enorme
tensién entre ambos pai-
ses y continuos ataques
provocaronquelrdncerrara
su espacio aéreo por segu-
ridad, dejando a miles de
ciudadanosentierra.ElInter
esta en constante contacto
con su delantero y trabaja
paraencontrarunasolucion.
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CUEVA ARRIBO AYER A GUAYAQUIL PARA SER OFICIALIZADO POR EMELEC
-

LLEGO PARA FIRMAR

a llegada de Chris-
tian Cueva a Emelec
se convirtié en una
novela muy extensa
y que en cierro momento
pareciaque noibaatenerun
desenlace favorable para el
mediocampista, sin embar-
go, después de varias idas y
vueltas, por fin ayer sdbado,
arrib6é a suelo ecuatoriano
donde serd presentado en
sociedad como nuevo juga-
dor del‘Bombillo’
Sibien‘Aladino’fue presen-
tado la semana pasadaen las
redes sociales del conjunto
nortefo, a lo largo de los
siguientes dias se instalé una
polémicaentornoasucontra-
tacion, pues Ciencianosaliéal
frente para dejar constancia
de que el futbolista todavia
tenia contrato con ellos.
Incluso, Sergio Ludefa,
administrador del ‘Papa; de-
claréenRadio Metropolitana
queibanainiciarlasacciones
legales en contra de Emelec.

|

Horas después de estas
declaraciones, Christian Cue-
va se reunié con los altos
mandos de Cienciano para
llegar a acuerdo. Las conver-
saciones continuaron hasta
que por fin el volante de 33
anos llegd a un trato para
activar su clausula de salida,

con un pago de Emelec de
por medio.

Con eso resuelto, todo fue
mas sencillo para que se dé
su llegada a Guayaquil, don-
de fue recibido por Miguel
Falero, director deportivo
de sunuevo club, con la con-
signa de pasar los exdmenes

i lI"h..

médicosy estampar sufirma
como nuevo fichaje del cua-
drodirigido por Jorge Célico.

Es por ello, que Cueva se
convertirdenelnuevojugador
de Emelec, con el que peleara
salirdelazonadedescensode
la liga ecuatoriana, ya que no

jugardlaCopa Sudamericana.

‘U’ busca recuperar la punta en Ayacucho

Universitario de Deportes
ya se encuentra en Ayacucho
para enfrentar este domingo
a Ayacucho FC, en un duelo
correspondiente a la décima
quinta jornada del Torneo
Apertura. El encuentro se
disputardenelestadioManuel
EloyMolinaRoblesdeHuanta.

ElequipodirigidoporJorge
Fossati tendrd una baja sen-
sible: Edison Flores no serd
parte del encuentro tras pre-
sentar molestias fisicas a su
regresodelaseleccion perua-
na. El cuerpo técnico decidié
no arriesgarlo, pensando en
su recuperacion total.

De acuerdo con lo traba-

A

jado en los Ultimos entrena-
mientos, el once que alinea-

ria el cuadro crema estaria
conformado por Sebastian

Britos en el arco; Aldo Corzo,
WilliamsRiveros, Matias DiBe-
nedetto, Andy Polo, Rodrigo
Urena, Jorge Carabali, Martin
Pérez Guedes, Jairo Concha,
Alex Valera y José Rivera.

Universitario buscararecu-
perar el liderato del torneo,
luegode que Alianza Atlético
venciera a Comerciantes
Unidos y se colocara mo-
mentaneamente en la cima
de la tabla.

Cabe mencionar que el
importante encuentro que
sostendran Universitario de
Deportes y Ayacucho FC se

jugaré este domingo Dia del

Padre a las 3 de la tarde.



wrm=—-0S VMO

ilen

El Mundial de Clubes, que
arranco ayer con el nue-
vo formato en el partido
inaugural entre Al Ahly e
Inter Miami, fue creado para
coronar al mejor equipo del
planeta.Ademas, hadejado
a lo largo de sus anteriores
ediciones muiltiples hitos
poco conocidos: desde su
primergol hastalosrécords
mas insdlitos.

En ese sentido, en “El Men” te
daremos a conocer diez cu-
riosidades que te ayudaran a
entender mejor la historia y la
evolucién del torneo.

GOL INAUGURAL

DEL TORNEO

El primer gol oficial enla historia
del Mundial de Clubes lo marcé
Nicolds Anelka en el afio 2000,
en una victoria del Real Madrid
por 3-1 frente al Al-Nassr saudi,
durante la fase de grupos del
torneo inaugural disputado
en Brasil.

Pese a llegar al torneo rodeado
de criticas y rumores que apun-
taban a una salida, Anelka sor-
prendié a todos siendo el maxi-
mo goleador del campeonato
con tres dianas, compartiendo
el mérito con Romario.

MUNDIAL DE CLUBES FUE
LABORATORIO DEL VAR

Antes de su debut oficial en el
Mundial de Rusia 2018, el VAR
tuvosuprimergranensayoenel
Mundial de Clubes de 2016.Fue
en ese torneo donde se aplicod
por primera vez en una com-
peticidn internacional de peso.
En la semifinal entre Kashima
Antlers y Atlético Nacional, se
sefalé un penaltigraciasalain-
tervenciéndelvideoarbitraje.En
las semifinales, volvid a utilizarse
en el duelo entre el Real Madrid
y el Club América.

PRIMER FINALISTA AFRICANO
En 2010, el TP Mazembe de la
RepublicaDemocréticadel Con-
gorompi6 todoslos prondsticos
al convertirse en el primer club
africano en alcanzar la final del
Mundial de Clubes, una hazaia

CONOCE DETALLES Y CURIOSIDADES DE ESTE TORNEO QUE ARRANCO AYER

10 COSAS QUE NO SABIAS
DEL MUNDIAL DE CLUBES

que ningun equipo europeo
podria haber anticipado.
Enunadelas mayores sorpresas
deltorneo, vencié por2-0alnter
de Porto Alegre en semifinales.
Soloellnterde Milén de Mourin-
hoy Eto'o pudo frenar su gesta,
imponiéndose por3-0enlafinal
disputada en Abu Dabi.

EL PRIMER NO CAMPEON

En 1951, la Confederacion
Brasilena de Deportes cred la
CopaRio, el primertorneo entre
clubesdedistintos continentes,
con la idea de coronar al mejor
equipodelmundo.Palmeirasse
proclamé campedn venciendo
alaJuventus en el global (1-0y
2-2),aunquelaFIFAnoreconoce
ese campeonatocomoel primer
Mundial de Clubes porque solo
considera oficial la Copa Inter-
continental de 1960.

CON TRES CAMISETAS
DIFERENTES

Mateo Kovacic es el inico juga-
dorquehaganadoelMundialde
Clubes con tres equipos distin-
tos: Real Madrid (2016 y 2017),
Chelsea (2021) y Manchester
City (2023).

En el Madrid tuvo un rol secun-
dario, en el Chelsea fue clave

en la medular y con el City fue
titular en la final. Su capacidad
de adaptacion y su inteligencia
tacticale han hecho tnicoenla
historia del torneo.

AUCKLAND CITY,

EL REY OCEANICO

Auckland City, de Nueva Zelan-
da, ostenta el récord de mas
participaciones en el Mundial
de Clubes con 12 edicionesalas
espaldas, debutando en 2006 y
destacandoen2014allograrun
historico tercer puesto.
Domina la Liga de Campeones
delaOFCcon 13 titulosy nunca
haperdidounafinal continental.
Eselclubmaslaureadode Ocea-
niay un cldsico del torneo, don-
de suma 16 partidos jugados,
mas que ningun otro equipo.

EL ULTIMO CAMPEON

NO EUROPEO

El Corinthians de Brasil es el
ultimo club no europeo que ha
ganado el Mundial de Clubes:
vencié 1-0 al Chelsea en la final
de 2012 con un gol de Paolo
Guerrero. Desde entonces,
ninglin equipo de fuera de
Europa ha levantado el titulo,
consolidandose la hegemonia
de la UEFA.

SEMIFINAL DE PURO
ESPECTACULO

En 2008, en la semifinal del
certamen, el Manchester United
vencié 5-3alGambaOsakaenel
que es considerado como uno
de los mejores encuentros que
se han disputado nunca en el
Mundial de Clubes.

Los goles del United fueron de
Vidi¢, CristianoRonaldoyRooney.
El conjunto nipén respondié con
tantosdeYamazaki,EndoyHashi-
moto. Gamba Osaka logré el ter-
cer puesto, el mejor resultado de
un club japonés en la historia del
campeonatohastaesemomento.

JAPON, EPICENTRO ASIATICO
Japoén es el pais asiatico con
mayor protagonismo en la
historia del Mundial de Clubes,
tanto por la cantidad de clubes

participantes como por su rol
como sede habitual del torneo.
En lo organizativo, fue sede fija
entre 2005y 2008,y volvidaalber-
gareltorneoen2011,2012,2015
y 2016, consoliddandose como el
pais anfitrion mas habitual.

UN VIEJO CONOCIDO

Al Ahly se ha convertido en un
habitual del Mundial de Clubes,
con nueve participaciones que
lo consolidan como uno de
los clubes mas presentes en la
historia del torneo. Entre sus
filas destaca Hussein El Shahat,
el jugador con mas partidos
disputados en la competicion:
un total de 14 encuentros.
Veremos qué nuevas sorpresas,
detalles y curiosidades nos trae
la actual edicion del Mundial
de Clubes.




