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Dolores Huerta Denuncia Abuso

Sexual

Una investigacion revela

NEW YORK - Una investigacion
reciente de The New York Times ha
sacudido la intachable imagen histo-
rica de César Chavez, al revelar un pa-
tron de presunta conducta sexual
inapropiada dentro del movimiento
que lider6 durante décadas.

El reportaje, basado en entrevistas
con mas de 60 personas y en la revi-
sion de documentos, correos y graba-
ciones internas, recoge testimonios de
mujeres que aseguran haber sido vic-
timas de abuso. Muchas de ellas guar-
daron silencio durante afios, en parte
por miedo y también por no dafiar la
figura de quien se convirtio en un sim-
bolo del movimiento latino por los de-
rechos civiles.

Entre los sefialamientos mas im-
pactantes esta el de Dolores Huerta,
historica aliada de Chavez y una de
las voces mas influyentes del sindica-
lismo agricola en Estados Unidos. En
entrevista, Huerta reveld por primera
vez que fue agredida sexualmente por
el lider sindical en la década de los
60’s, un episodio que nunca habia
hecho publico.

Uno de los abusos se dio bajo pre-
sion en agosto de 1960 durante un
viaje de trabajo a San Juan Capis-
trano, en el sur de California. Segiin
Huerta, “se sintio presionada a tener
relaciones sexuales” con Chavez en
una habitacion de hotel.

De tales encuentros, Dolores
Huerta quedo embarazada y los nifios
crecieron en el seno de otras familias,
reveld el medio antes citado.

“Una noche del invierno de 1966
en Delano, California, el Sr. Chavez
la llevé en coche a un vifiedo apar-
tado, aparco y la violé dentro del
vehiculo”, senald el medio sobre el
abuso cometido.

El legado de Chavez

se desmorona

Segun su testimonio, el hecho ocu-
1116 en un momento en que ambos tra-
bajaban  intensamente en la
organizacion de campesinos.

Huerta explicod que decidié no de-
nunciarlo en ese momento por temor
a represalias, tanto externas —por la
hostilidad hacia el movimiento—
como internas, al no saber si seria
creida.

El reportaje también documenta
otros casos que, segun la investiga-
cioén, muestran un patrén de compor-
tamiento. Algunos testimonios fueron
corroborados a través de relatos pre-
vios, documentos y registros de la
época, aunque no existen procesos ju-
diciales que hayan abordado estos he-
chos.

La revelacion ha generado un
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César Chavez fue acusado por un grupo de mujeres de agresion

sexual. Foto: AP / JIM BOURDIER

fuerte impacto, no solo por la grave-
dad de las acusaciones, sino por lo que
representa Chavez en la historia re-
ciente. Su imagen sigue presente en
murales, escuelas y conmemoracio-
nes, y su legado ha sido clave en la de-
fensa de los trabajadores agricolas.

A decir del medio citado, para mu-
chas de las mujeres que hablaron, el
silencio no fue olvido, sino una deci-
sion marcada por el contexto de la

por Parte de Cesar Chavez

clsaciongs de abuso contra Cha ez | 1ompe decadas de slencio n ¢l moviminto

Foto por Agencias

Foto por Agencias
Dolores Huerta junto a Maria Elena Chavez, hija de César Cha-
vez, durante una manifestacioén. Crédito: AP / Mastil de la corte

época. Hoy, décadas después, sus re-
latos empiezan a salir a la luz y a cam-
biar la conversacion.

Condenan acciones

de César Chavez

La investigacion ha provocado una
ola de reacciones; una de ellas ha sido
la de la congresista Luz Rivas, quien
tacho las acusaciones en contra del
lider sindical como “preocupantes y
repugnantes”.

“La informacion publicada hoy es
dolorosa para generaciones de perso-
nas que crecimos conociendo a César
Chavez como un hombre muy recono-
cido y aprendiendo sobre sus contri-
buciones al movimiento sindical”,
reconocio.

Sin embargo, Rivas reconocio que
ningin legado justifica el daflo, asi
como el trauma que las victimas han
cargado por décadas.

Foto por Agencia

“También me uno en solidaridad
con United Farm Workers en su lla-
mamiento para apoyar a los trabajado-
res agricolas y al movimiento sindical
progresista. Juntos, continuaremos
nuestra lucha por la justicia migrato-
ria.

Ademas, ya no participaré en los
proximos eventos o actividades que
celebren la vida o el legado de César
Chavez”. dijo.
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WASHINGTON - Un
agente de la Patrulla Estatal de
Washington ha renunciado mas
de un afio después de haber
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motociclista en un accidente
provocado por la embriaguez.

La Patrulla Estatal de Was-
hington anuncié que Sarah
Clasen, de 36 afios, dejara su
cargo a partir del 1 de abril.
«Dado que su juicio se encuen-
tra en curso, no podremos
hacer mas comentarios sobre
su servicio en la agencia, nues-
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asuntos ni los hechos que con-
dujeron a su arresto y proceso
judicial hasta que concluyan
todas las actuaciones judicia-
lesy, declard Chris Loftis, de la
Patrulla Estatal de Washington.

Clasen, veterana con 13
afos de servicio en la patrulla
estatal, ha permanecido con li-
cencia administrativa remune-
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cidente ocurrido el 1 de marzo
de 2025, en el que perdi6 la
vida Jhoser Vega Sanchez, de
20 afios.

Se la acusa de tener un
nivel de alcohol en sangre del
0,17 % —mas del doble del li-
mite legal— seis horas después
de que colisionaran en la inter-
seccion de la autopista 240 y
Village Parkway.
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La serie de videos "Tomando Café

con el Distrito de Salud de Yakima"
presenta a Entrust Community Services

YAKIMA, WASHINGTON -
. QUIEN: Distrito de Salud de Yakima, invi-
tado especial: Jose Hernandez, Director de Pro-
b gramas, Entrust Community Services

QUE: La serie de videos del Distrito de
Salud de Yakima, "Tomando Café con el Distrito
de Salud de Yakima", presenta un nuevo episo-
dio centrado en la concienciacion sobre las dis-
capacidades del desarrollo, en colaboracion con
Entrust Community Services

En este episodio, Entrust Community Servi-
ces comparte su mision y la labor que realiza
para apoyar a las personas con discapacidades
del desarrollo en el Valle de Yakima.

La conversacion destaca varios de los pro-

2 19 de Marzo, 2026

iTiene problemas

digestivos?

Dra. Charoen

Gastroenteréloga
Certificada

En el Centro de Motilidad Digestiva Prosser,
la Dra. Amber Charoen le ayuda a encontrar
respuestas concretas cerca de su hogar.

Los servicios de diagnéstico incluyen:

* Manometria anorrectal y terapia de
biorretroalimentacién sin medicamentos para el
estrefiimiento crénico y la hinchazén abdominal

* Pruebade pH inalambrica Bravo para la acidez

estomacal persistente

gramas y servicios de la organizacion que ayu-
dan a las personas a fomentar su independencia,
acceder a recursos comunitarios y mejorar su ca-
lidad de vida.

El Distrito de Salud de Yakima también com-
parti6 como colabora con socios comunitarios,
como Entrust Community Services, para respal-
dar la salud y el bienestar de las personas con
discapacidades del desarrollo en nuestra comu-
nidad.

Los miembros de la comunidad también des-
cubriran como las personas y las familias pue-
den ponerse en contacto con Entrust Community
Services para acceder a programas, recursos y
apoyo. Obtenga mas informacion sobre Entrust
Community Services en www.EntrustCS.org.

CUANDO: El episodio se publicard en

de Yakima:

POR QUE: El Mes de Concientizacion
sobre las Discapacidades del Desarrollo destaca
la importancia de la inclusion, la conexion co-
munitaria y el acceso a servicios para las perso-
nas con discapacidades del desarrollo.

Este episodio fomenta la concientizacion
sobre los recursos y organizaciones locales que
trabajan para apoyar a personas y familias en el
condado de Yakima.

CONTACTO:

Para consultas de los medios relacionadas
con el invitado o la organizacion, por favor con-
tactar a:

« Jose Hernandez, Director de Programas,
Entrust Community Services hernandezj@en-

* Manometria esofagica para diagnosticar marzo de 2026.

trustcs.org

problemas de deglucién que otros no detectan

Recupere su calidad de vida. Pida a su proveedor
de atencién primaria una remisién a nuestra clinica
al 509.786.5599.

£ %) Prosser Digestive Health

‘e Motility Center

Prosser Memorial Health

DONDE: El video esta disponible en las pla-
taformas de redes sociales del Distrito de Salud

Ignacio naci6
en Michoacan,
México y
vivio en el
estado de
Washington desde 1992 con
su familia.

Deja a su esposa querida,
hijos, nietos, y amigos. Igna-

Ignacio Ayala

1 de Febrero, 1950 - 5 de Marzo, 2026

gnacio Ayala, comun-
mente conocido como

“Nacho”, un esposo,
papa, abuelo y artista. Fallecid
en paz el 5 de Marzo alrededor

cio Ayala (El Renegado del
Sur) dedicaba su tiempo can-
tando y componiendo cancio-
nes inspiradas por su gran
amor a su esposa, familia, y

Nos deja con la hermosa
memoria de su amor por la
musica y sus seres queridos.
Un hombre creativo, ocu-
rrente, dedicado, y lleno de
amor deja su legado musical
para recordarlo.

Chaparrito, gracias por su
apoyo, su amor, sus historias,
y su vida. Su partida nos deja
el corazon vacio pero lleno de
muchas memorias. Su vida se
mantendra viva en nuestros
corazones por una eternidad.

de su seres queridos. Meéxico.

El Escuadron Antibombas Retira

WALLA WALLA VALLEY INTERFAITH de Forma Segura Una Granada

RICHLAND, WA. - El Escuadron Antibombas del Depar-
tamento de Policia de Richland acudio el sabado a una vivienda,
después de que una persona llamara para informar que habia en-
contrado lo que creia ser una granada.La llamada de auxilio se

recibid alrededor de la 1:30 p. m.
A gﬁg&&ﬁ?ﬁi@;gﬂ%ﬂh La mujer relatd que ella y su madre se encontraban limpiando

la casa de un familiar, en la cuadra 1000 de Smith Avenue,
cuando hallaron el artefacto dentro de un cajon. El dispositivo
fue trasladado al jardin delantero.Al llegar al lugar, los agentes
establecieron un perimetro de seguridad alrededor de la vi-
vienda. Los miembros del escuadron antibombas examinaron el
dispositivo y lo retiraron de la zona de manera segura.Segiin el
Departamento de Policia de Richland, este tipo de llamadas no
son inusuales.

EI RPD inst6 a cualquier persona que se encuentre con dis-
positivos que le parezcan sospechosos a llamar a la policia de
inmediato. No intente trasladar el dispositivo a ningtn lugar por
Su cuenta.

Buscan La Voz en EStos Lugares en Tr-Gities

st Devector & Condiecto
~ LIUBOV BRUNTON

WALLA WALLA
UNIVERSITY CHURCH

FREE LIVE
PERFORMANCE

212 SW 4TH STREET
COLLEGE PLACE, WA

SATURDAY & SUNDAY
PALM SUNDAY WEEKEND

MARC H 28 & 29 - 2026 PASCO, WA: KENNEWICK, WA:
Columbia Basin College Helados Michoacan
2600 N. 20th Ave. Pasco, WA 120 Dennis

7: 00 PM Las Palma MKT - 2020 E Lewis St Double Dragon
Soak & Suds - 104 S Oregon Ave 3107 Clearwater Ave,

¢ ; Conoco - 508 N 4th AV. BURBANK. WA:

a1 . ) : , WA:

www.interfaithlambofgod.org Griggs - 801 W Columbia Cirde . Shll (G Mars)
Los Pinos - 1504 W. Lewis Street 14813 Dodd Rd.




Periédice FUNDABO ELANG 1995

Ey Partaverde Ia Comunidad tatina

19 de Marzo.2026 <

www.lavozhispanicnews.com

en Medio de Acusaciones de Abuso Sexual

Toma a fodos por sorpresa [a noticia dg que ¢ act|V|sta por los derechos civiles y humanos pudo abusar (e jovencitas y menores

Por Araceli Martinez Ortega

ESTADOS UNIDOS - El Sindi-
cato de Trabajadores del Campo
(UFW) cancelo las celebraciones para
honrar a su legendario lider César
Chévez con motivo de las sorpresivas
y aplastantes acusaciones de abuso se-
xual de mujeres jovenes y nifias en su
contra, que se hicieron publicas este
martes 17 de marzo.

No se sabe los detalles de los ale-
gatos en contra de Chavez, pero el
UFW dijo en un comunicado que ha
mantenido conocimiento de acusacio-
nes profundamente inquietantes de
que uno de los cofundadores del sin-
dicato, César Chavez, se comporto de
maneras incompatibles con los valo-
res de la organizacion.

“Algunos de los informes se refie-
ren a asuntos familiares, y no nos co-
rresponde a nosotros contarlos ni es
nuestro lugar para comentarlos.
Mucho mas inquietantes son las acu-
saciones que implican el abuso de
mujeres jovenes o menores de edad.

“Las acusaciones de que mujeres
muy jovenes o niflas podrian haber
sido victimizadas resultan devastado-
ras. No hemos recibido ningun in-
forme  directo ni  tenemos
conocimiento de primera mano sobre
estas acusaciones”.

Sin embargo, sostuvieron que las
acusaciones son lo suficientemente
graves para tomar medidas urgentes,
mientras obtienen mas informacion y
brindan un espacio para que las per-
sonas que puedan haber sido victimi-
zadas encuentren apoyo y compartan
sus historias, si asi lo deciden.

“El sindicato United Farm Wor-
kers no participara en ninguna de las
actividades conmemorativas del Dia
de César Chavez.

“En su lugar, hacemos un llamado
a nuestros aliados y simpatizantes
para que participen en eventos a favor
de la justicia migratoria y en actos de
servicio destinados a apoyar a los tra-
bajadores agricolas o a empoderar a
las personas vulnerables dentro de sus
propias comunidades.
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Foto por Agencias

César Chavez, involucrado en acusaciones de abuso sexual. Crédito: Francisco Castro | La Opinion

“Durante las proximas semanas,
en colaboracion con expertos en este
tipo de procesos, trabajaremos para
establecer un canal externo, confiden-
cial e independiente para aquellas per-
sonas que puedan haber sufrido dafios
causados por César Chavez durante
los primeros afios de la historia del
UFW.

“Este canal esté dirigido a quienes
deseen compartir sus experiencias de
dafio, identificar sus repercusiones y
necesidades actuales vy, si asi lo de-
sean, participar en un proceso colec-
tivo para desarrollar mecanismos de
reparacion y rendicion de cuentas.
“Agradecemos el apoyo de los exper-
tos que pueden ayudarnos a buscar la
verdad, la cual constituye el primer
paso hacia la sanacion”.

Reiteraron que las acusaciones
han resultado profundamente impac-
tantes, y necesitan tiempo para abor-
dar esta situacion de manera
adecuada, lo que incluye garantizar
que haya servicios so6lidos y con un
enfoque sensible al trauma disponi-
bles para quienes puedan necesitarlos.

“Comprendemos que esto resul-
tara tremendamente doloroso para

@%1 Casa de los Fa

de la sancion Impuesta por

La produccién al parecer no pretende que el papel de "La Jefa" sea respe-
tado. Ellos mismos no generan mecanismos que permitan dichas acciones.

05956

muchas personas, y alentamos a nues-
tra comunidad a buscar apoyo de
salud mental si experimentan angustia
emocional. “El UFW de hoy es un
sindicato moderno y progresista, y
buscaremos aprender de nuestra his-
toria.

“Los trabajadores agricolas estan
logrando nuevos contratos sindicales,
y el United Farm Workers lucha para
proteger a las comunidades inmigran-
tes de los recortes salariales, la vio-
lencia y los ataques que enfrentan hoy
en dia los trabajadores del campo. La
labor de apoyo a los trabajadores agri-
colas que alimentan a nuestra nacion
es mas importante que nunca, y esta
labor continuara”.

En otro comunicado, la Fundacion
Cesar Chavez afirmé que han tomado
conocimiento de inquietantes alega-
ciones de que Cesar Chavez incurrid
en conductas sexuales inapropiadas
con mujeres y menores durante su
mandato como presidente del UFW.

“Estamos profundamente conster-
nados y entristecidos por lo que esta-
mos escuchando.

“La Fundacion esta trabajando con
lideres del Movimiento de Trabajado-

res Agricolas para

“LA CASA DE LOS FA-
MOSOS 6” se hicieron cum-
plir las reglas establecidas en la
dichosa “Carta Magna”, impo-
niendo una sancion a cada ha-
bitante que, segun la
produccion, viold dichos esta-
tutos. Como era noche de no-
minacion, el resultado de la
sancion nos dejo la siguiente
placa de nominados: Oriana
Marzoli, Caeli, Fabio Agostini,
Horacio Pancheri, Kunno,
Curvy Zelma y Julia Arguelles.

Los habitantes que incurrie-
ron en estas supuestas faltas no
pudieron hacer uso de sus seis
puntos para nominar, es decir,
que solo pudieron repartir
cinco, otorgando simplemente
tres y dos en contra de los ha-
bitantes a los que decidieron
subir a la placa.

La sancion fue arbitraria
porque las violaciones por las
cuales han sido juzgadas ni si-
quiera estan contempladas en
los estatutos de la supuesta
“Carta Magna”. Pero siguién-
dole el juego a produccion,
esto fue lo que nos dieron.

iLa sancion es una burla!

Convengamos que la san-
cion no es superior a los “cas-
tigos” que ya se han
implementado  dentro  del
juego. Este hecho al final solo
ha servido para dejar mal pa-
rado a Javier Poza, quien
cuando hablo sobre esta situa-
cion asegurd que en efecto las
sanciones serian severas.

El chiste se cuenta solo; la
produccion no esta buscando
que el drama, el conflicto y las
ofensas bajen de nivel. “La
Jefa” dentro de este juego es un
accesorio que no puede ha-
cerse respetar porque la pro-
duccion no ha buscado que
esto sea asi.Ante una sancion

como esta, los habitantes mas
conflictivos y violentos no
temen seguir violentando las
indicaciones y dinamicas de la
produccion. Ayer mismo Fabio
Agostini, al nominar, se ha
reido en la cara de

“La Jefa” ante semejante
llamado de atencion. Julia Ar-

guelles con su actitud también
se burld de la nominacion y se
puso impertinente con “La
Jefa” al aire. jAsi de castigados
y amenazados se sintieron los
habitantes con semejante san-
cion!

El publico, por su parte,
también esta asegurando que la
sancion es “ridicula”, “una
total burla”, “un absurdo ante
el caos dentro de la casa”. Para
muchos, esta temporada esta
siendo una total desilusion.

Conan O'Brien Abre Los Oscar
Con un Llamado al Optimismo
y un Guino al Espanol

O’Brien recordo que la
ceremonia tiene representa-
cion de 31 paises y en los
filmes nominados estdn re-
presentadas personasy pue-
blos de diferentes culturas e
idioma

LOS ANGELES - El
presentador de la edicion 98
de los Oscar, el comediante
Conan O’Brien, abrio la ce-
remonia con una llamada al

"optimismo" en estos "tiempos tenebrosos" y un guiio a la im-
portancia del idioma espaiiol en el mundo.

"El evento es internacional, pero si puedo ser serio por un mo-
mento, la gente que nos ve ahora en todo el mundo es consciente
de que vivimos en tiempos muy cadticos y tenebrosos" y por ello,
en su opinion estos premios son de especial resonancia.

O'Brien recordo que la ceremonia tiene representacion de 31
paises y en los filmes nominados estan representadas personas y
pueblos de diferentes culturas e idioma. "Esta noche rendimos
tributo, no solo a peliculas, también a los ideales del arte, la co-
laboracion, la paciencia, fuerza y una de las cualidades mas raras

estos dias: el optimismo".

El presentador hizo un chiste al recordar que queria saludar a
gentes de varios paises y lugares en sus idiomas nativos. Saludos
a los espectadores de Espafia, Argentina y Los Angeles (EE.UU.)
todos, por supuesto, en el idioma espafiol, dijo.

responder a estas alegaciones, brindar
apoyo a las personas que puedan
haber resultado perjudicadas por sus
acciones y asegurar que permanezca-
mos unidos y guiados por nuestro
compromiso con la justicia y el em-
poderamiento comunitario.

“En colaboracion con el UFW, es-
tamos estableciendo un proceso se-
guro y confidencial para aquellas
personas que deseen compartir sus
experiencias de dafios pasados y, si
asi lo deciden, participar en iniciativas
orientadas a la reparacion y la recon-
ciliacion.

“Ademas, estamos invirtiendo
tiempo y recursos para asegurar que
la Fundacion promueva y fortalezca
una cultura laboral que sea segura y
acogedora para todos”. Solicitaron
paciencia a la comunidad a medida
que obtienen mds informacion.

“A lo largo de este proceso, nues-
tra organizacion y nuestros aliados en
el movimiento continuaran trabajando
conjuntamente para proteger y elevar
a las familias y comunidades a las que
servimos”.

En la actualidad, dijeron que la
Fundacion Cesar Chavez impacta las
vidas de millones de latinos y familias

trabajadoras en todo el suroeste del
pais, inspirando y transformando co-
munidades a través de iniciativas so-
ciales que atienden necesidades
humanas, culturales y comunitarias
esenciales.

Chévez naci6 el 31 de marzo de
1927 en Yuma Arizona y fallecio el 23
de abril de 1991 en San Luis, Arizona.
Junto con la activista Dolores Huerta
fund6 la National Farm Workers As-
sociation (NFWA), que mas tarde se
convirtié en el Sindicato United Farm
Workers.

El 31 de marzo, dia del cumplea-
fios de César Chavez, es considerado
el dia en que se celebran sus contribu-
ciones, y se honra su memoria. Es un
dia festivo oficial en California, Ari-
zona, Washington y Utah.

Chavez alcanzo notoriedad en los
afos 50 y 60, cuando ayudo a organi-
zar a los trabajadores migrantes del
campo en el Valle Central en una
lucha por mejores salarios, condicio-
nes laborales y vivienda segura.

El 17 de marzo se cumplieron 60
afios desde que docenas de trabajado-
res de la uva, en su mayoria latinos y
filipinos llevaron a cabo una marcha,
encabezada por Chavez, desde De-
lano en el Valle Central de California
hasta el Capitolio Estatal en Sacra-
mento. El sindicato sigue represen-
tando a cerca de 5,000 trabajadores
agricolas.

En su honor, después de la muerte
de Chavez, se le ha puesto su nombre
a escuelas, calles y parques. En 2012,
el presidente Barack Obama acudio6 a
la pequeiia localidad de Keene, Cali-
fornia, donde Chavez habia estable-
cido su hogar y la sede del UFW para
inaugurar el Monumento Nacional
César E. Chavez.

La activista angelina Martha
Ugarte dijo que aunque conoci6 poco
a César Chavez siempre tuvo la ima-
gen de ¢l como un personaje tran-
quilo, respetuoso y muy espiritual.

“Me sorprenden mucho las acusa-
ciones, y no las creo. Siento que nos
quieren quitar a los pocos lideres que
los latinos tenemos”.

MARZO 21 | 7PM
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Asi Veo Las Cosas

1 primera idea de
Mlo que era la
guerra la aprendi

por television. Los domingos
por la noche en México po-
nian un programa llamado
“Combate” en que un grupo
de soldados estadounidenses
luchaba en Europa durante la
segunda guerra mundial.

Recuerdo perfectamente
sus armas de guerra, sus uni-
formes sucios, el miedo en sus
caras y el realismo de sus en-
frentamientos con el enemigo,
a veces cuerpo a cuerpo. El
programa era muy tarde y
muy violento para un nifio.

Pero algunas veces mis
papas me dejaban verlo, des-
pués de horas de suplicas, y
yo tenia la sensacion de entrar
a un mundo prohibido.

Quizas por eso, décadas

mas tarde y ya como repor-
tero, siempre me llamo la
atencion el cubrir los conflic-
tos bélicos. Nunca, afortuna-
damente, me toco estar en
combate. Pero he sido testigo
de la brutalidad y estupidez de
la guerra: aun tengo pesadillas
por una montafia de cadaveres
de soldados de Irak que vi en
Kuwait durante la guerra del
golfo pérsico; presencié el re-
chazo de los iraquies ante los
tanques estadounidenses en un
pais que nunca tuvo armas de
destruccion masiva; no puedo
olvidar a un joven rebelde de
Afganistan que me dejo de
apuntar con su rifle luego de
darle 15 billetes de un dolar;
tengo grabada la imagen de un
niflo jugando con su trenecito
en Ucrania mientras caian
bombas a solo unos kiléme-
tros de ahi; y todavia me afec-
tan las sirenas, como las que
escuché en Israel cerca de
Gaza tras los ataques del
2023, que anunciaban la lle-
gada de proyectiles de Hamas.
Y en este 2026 me ha to-
cado cubrir la guerra entre Es-
tados Unidos e Israel contra
Iran...desde mi propia casa.

La Guerra En Casa

Que Pasa Cuando La Guerra Se Acerca

Vivo en un pais en guerra
pero en Estados Unidos
cuando vamos al supermer-
cado, a llevar a los nifios a la
escuela o al trabajo, no se
siente.

Aunque la primera indica-
cion de que algo no cuadra es
que hoy me costd mas llenar
el tanque de gasolina de mi
coche que la semana pasada.
El bloqueo irani del estrecho
de Ormuz, donde pasa una
quinta parte de las exportacio-
nes de petroleo del mundo, va
a disparar la inflacion y los
precios en el planeta de cual-
quier producto que se mueva.

Desde luego, la principal
amenaza para los que vivimos
en Estados Unidos es la posi-
bilidad de ataques terroristas.
Por eso sorprendio a tantos
que el presidente Trump des-
pidiera en la mitad de la gue-
rra a la secretaria de seguridad
interna, Kristi Noem.

Ella es responsable de la
crueldad de las redadas de
ICE y de la separacion de mu-
chas familias latinas. Pero
también estaba encargada de
la seguridad de 345 millones
de habitantes de Estados Uni-

dos.

(Por qué comenzo la gue-
rra? Trump asegura que si Es-
tados Unidos e Israel no
hubieran atacado a Iran, los
iranies lo hubieran hecho rela-
tivamente pronto y, quizas,
hasta con armamento nuclear.
Pero en las guerras se dicen
muchas falsedades y no hay,
hasta el momento, ninguna
prueba de que lo dicho por
Trump sea cierto. Ademas, si
Estados Unidos dijo que en
los ataques de junio del 2025
habia destrozado las instala-
ciones nucleares de Iran
(como es posible que ahora
diga que el régimen irani es-
taba a punto de fabricar bom-
bas atomicas? O mintieron en
junio o estan mintiendo ahora.

Este asunto de los ataques
preventivos ya es muy viejo.
En el 2003 el presidente
George W. Bush nos asegur? -
y su secretario de estado Colin
Powell lo repitié en Naciones
Unidas- de que Irak tenia
armas de destruccion masiva.

Fue una gran mentira pero
Estados Unidos igual atacd.
Esta vez Trump y su gabinete
de guerra insisten en que Iran

MiPunto  El Voto Latino por Trump Nos da Pre-

DE VISTA

cios Altos de Comida y Gasolina

Precio de Gasolina en California ya llego a $7.25, Washington $4.98, Oregon $4.89 y Idaho $4.75

Por David Cortinas/La Voz
Incluyendo periodistas
de otros medios

Los republicanos controlan
la Camara de Representantes,
el Senado y la Presidencia,
pero no han hecho nada para
reducir el alto costo de la vida
en Estados Unidos.

En cambio, se apresuran a
extender la estafa fiscal del
Partido Republicano y quitar-
les la atencién médica a mi-
llones de estadounidenses
para subsidiar los estilos de
vida de los ricos y desvergon-
zados. Como ‘un golpazo’ de-
finen importadores aranceles
impuestos por Trump.

Empresarios advierten que
se va a encarecer todo; ya de
por si, a partir de las redadas,
la comunidad inmigrante no
consume como antes y los
Aguacates mexicanos la im-
posicion de aranceles afectara
en el bolsillo de los consumi-
dores en EE UU.

Los empresarios que im-
portan productos de México
definieron la imposicion de
aranceles de un 25% a Mé-
xico como un golpazo que re-
percutira en el bolsillo de los
consumidores de Estados Uni-
dos mientras que a ellos los
puede sacar del mercado.

“Va a ser un verdadero de-
sastre y la muerte de nuestros
negocios para quienes impor-
tamos productos mexicanos
como ropa, calzado, y som-
breros vaqueros”, dijo José
Luis Solozarno, empresario
mexicoamericano que radica
en Los Angeles, y que es pro-
pietario de El Nortefio en
Huntington Park, y de la Za-
pateria Diana INN en Paramo.

Ya de por si, menciond
que las cosas se han compli-
cado con Trump en la presi-
dencia porque si al precio de
sus productos se le agrega el
25% de aranceles, y que el
paisano ya no quiere ponerse
sombreros y botas vaqueras
porque es algo muy llamativo
y no quieren que lo identifi-
quen como de fuera.

Solorzano insisti6 en que
los aranceles impuestos por el

l

Gasoline

Regular

Supreme

presidente Trump a México
son la muerte porque va a re-
querir a los importadores un
25% mas de inversion para
operar. “Ya venimos bata-
llando desde que gano este
seflor porque la gente se
asusto, no esta gastando,
quiere ahorrar todo lo que
puede”.

“Me va a afectar mucho
porque estoy abriendo mer-
cado, y me esta yendo muy
bien, pero con este 25% que
nos acaba de poner Trump,
siento que no estan acorra-
lando para que nos vayamos
yendo poco a poco”.

Dijo que, aunque no
quiera, no le queda otra mas
que subir un poco los precios
a sus refrescos mexicanos.

Este importador que distri-
buye a todas las zapaterias de
Estados Unidos dijo que el
25% de los aranceles, se los
va a aplicar al momento de
importar con el agente adua-
nal o broker.

“Pensé que no iba a pasar,
y a las personas que nos dedi-
camos a vender productos que
no son de primera necesidad
como las botas, va a ser mas
dificil”. Los aranceles del
25% no solo fueron para las
importaciones de México sino
también para las de Canada
hacia Estados Unidos.

El presidente Trump justi-

Self Serve

fico su decision diciendo que
México y Canada no hacen lo
suficiente para combatir el
trafico de drogas, en especial
el fentanilo; y controlar el
flujo migratorio.

Grandes corporaciones au-
mentaran precios Target y
Best Buy advirtieron a los
consumidores que esperen
precios mas altos en sus pro-
ductos a consecuencia de los
aranceles de 25% para M¢é-
xico y Canada; y de 20% para
los productos chinos.

El presidente de Target,
Brian Cornell dijo que tan
pronto como esta semana, po-
drian incrementarse los pre-
cios de los productos de
temporada como las fresas,
aguacates y bananas.

Best Buy también advirtié
que los compradores podrian
enfrentar precios mas altos ya
que sus productos electroni-
cos vienen de China y Mé-
xico, “Nunca hemos visto este
tipo de amplitud de aranceles.
Esto, por supuesto, afecta a
toda la industria”, dijo la di-
rectora ejecutiva de Best Buy,
Corie Barry, en una conferen-
cia telefonica sobre los resul-
tados del cuarto trimestre con
analistas.

Rechazan aranceles y A
través de un comunicado, la
presidenta de México, Clau-
dia Sheinbaum rechaz¢ la im-

posicion de impuestos a los
productos mexicanos y anun-
ci6 que el proximo domingo
detallara cuales seran las res-
puestas de su gobierno.

“Es inconcebible que no se
piense en el dafio que se va a
causar tanto a ciudadanos y
empresas de los Estados Uni-
dos por el incremento en los
precios de los articulos que se
producen en nuestro pais,
como también el daflo que se
va a provocar por detener la
creacion de empleos en
ambos paises”, seflald Shein-
baum. “Nadie gana con esta
decision, por el contrario,
afecto a los pueblos que re-
presentamos”, afladio.

“Los productores en Mé-
XicO comenzaron a preocu-
parse desde que se vio la
posibilidad de los aranceles
porque alla se maneja por
contratos, y como comprador
no podemos garantizar que las
cosas se van a poder transpor-
tar al precio que uno se com-
promete”.

Mencion6 que ya de por si
las ventas han bajado entre un
40y 50% a causa de las reda-
das y el miedo de la gente a
salir a consumir a los restau-
rantes.

“Las personas que se lle-
vaban $10,000 de producto
para una semana, compran
ahora solo $2,000 y $1,000.
No saben si se va a perder.
Los precios han subido dema-
siado”.

René quien importa de
México, chiles, especies,
hojas para tamales, entre otros
productos, y que vende ma-
yormente a restaurantes de
Los Angeles, dijo que la gente
esta llegando a comprarles a
las 12 de la noche por temor a
las redadas. “Nosotros abri-
mos a la una de la mafiana, y
estan llegando al mercado a
las 12 para no exponerse a un
arresto de migracion. Muchos
taquerias y vendedores ambu-
lantes han dejado de trabajar”.

David G. Cortinas —
Propietario y Director
del perioédico La Voz

era una amenaza inminente
para Estados Unidos pero no
hay ninguna evidencia al res-
pecto. La guerra ya es impara-
ble.

Durante su tltima cam-
paila presidencial Donald
Trump se presentd como un
candidato que no iniciaria mas
guerras. Por eso su resistencia
a apoyar a Ucrania en su con-
flicto con Rusia.

Pero desde que llegd por
segunda vez a la Casa Blanca
ha realizado ataques a siete
paises[i]: Iran, Irak, Vene-
zuela, Nigeria, Siria, Yemen y
Somalia. Jamas podra ganar el
premio Nobel de la Paz.

poderoso tras la muerte del
ayatola Khomeini, de la cap-
tura del dictador Nicolas Ma-
duro, y de la localizacion y
eliminacion del narcotrafi-
cante El Mencho.

Y parece haber dos gran-
des conclusiones: una, que
Trump no va a parar tras sus
operaciones militares en Iran
y, dos, que ni siquiera el con-
greso de Estados Unidos lo
puede controlar o limitar. Es-
tamos, nos guste o no, en un
mundo marcado por un trum-
pismo que se expande y nos
toca a todos.

Nunca imagine de niflo
que la guerra un dia llegar

Pero Trump se siente todo-

Por que es mas importante I(Egue
hunca ener pasaporte en EEUU

Para la mayoria
de los estadouni- .laff-?\\ec
denses, el pasaporte La hispana
ha sido durante COl U m n G
mucho tiempo un Por José Lopez Zamorano Para La Red Hispana
documento de conveniencia: un pequeiio cuaderno azul aso-
ciado con viajes al extranjero.

Vive guardado en un cajon, se usa para vacaciones o viajes
de trabajo y luego vuelve a desaparecer. Pero un cambio poli-
tico y legal en marcha podria estar redefiniendo lo que ese do-
cumento significa, no en el exterior, sino dentro del propio pais.

La Save America Act, aprobada en la Camara de Represen-
tantes, y que cuenta con amplio apoyo popular, busca exigir
prueba de identidad para registrarse para votar, junto con una
identificacion con foto el dia de las elecciones.

Si es aprobada en el Senado esta semana, ello marcaria una
transformacion en la forma en que se verifica la participacion
civica en Estados Unidos.

Y en esa conversacion, el pasaporte estd emergiendo como
una de las herramientas mas poderosas que puede tener un ciu-
dadano. Se estima que alrededor del 47% de los ciudadanos es-
tadounidenses no tienen pasaporte, equivalente a 148 millones
de personas.

A diferencia de las licencias de conducir o las identificacio-
nes estatales, el pasaporte estadounidense sirve como prueba de
identidad y de ciudadania en un solo documento.

Muchas formas de identificacion bajo el REAL ID pueden
confirmar quién eres; pero no pueden demostrar de manera de-
finitiva que eres ciudadano con derecho a votar.

Si los nuevos requisitos enfatizan tanto la identidad como la
ciudadania, el pasaporte se vuelve esencial: es ampliamente
aceptado, dificil de cuestionar y emitido a nivel federal.

Las razones por las cuales millones no tienen pasaporte va-
rian. Algunos nunca lo han necesitado. Otros se ven impedidos
por el costo, el papeleo o el tiempo que toma obtenerlo. Para
muchas personas de bajos ingresos, adultos mayores o residen-
tes en zonas rurales, conseguir un pasaporte puede ser menos
sencillo de lo que parece.

Cuando la participacion en la democracia se vincula al ac-
ceso a ciertos documentos, las desigualdades en quién tiene
esos documentos empiezan a importar. No es que el pasaporte
sea excluyente. Es que el camino para obtenerlo no es igual de
facil para todos.

Quienes apoyan leyes de identificacion mas estrictas argu-
mentan que son necesarias para proteger la integridad de las
elecciones. Desde esa perspectiva, exigir identificacion verifi-
cable—especialmente algo tan s6lido como un pasaporte-- tiene
sentido comuin.

Los criticos, sin embargo, ven un patron distinto. Sefialan
precedentes historicos en los que obstaculos administrativos,
aunque parecieran neutrales, terminaron limitando la participa-
cion de ciertos grupos. sta tension—entre seguridad y acceso—
no tiene una solucion sencilla. A medida que se acerca el dia de
las elecciones del 3 de noviembre, las implicaciones practicas
de estas politicas se vuelven mas claras.

Para algunos votantes, nada cambiara. Para otros, el proceso
podria volverse mas complejo, requiriendo pasos adicionales,
documentacion y planificacion. En ese contexto, el pasaporte
empieza a parecer menos un accesorio de viaje y mas una ga-
rantia: un documento que asegura que puedes participar plena-
mente en el proceso democratico. Y solo eso hace que valga la
pena obtenerlo cuanto antes; Para iniciar el tramite visita:

https://www.usa.gov/es/solicitar-pasaporte-

estadounidense-primera-vez
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Por Enrique Kogan

1 Mazda CX-50 Hibrido

EPremium del 2026 se posi-

ciona como uno de los

SUVs compactos mas elegantes y ver-
satiles del segmento.

Con una imagen robusta, un inte-
rior orientado al lujo asequible y tec-
nologia hibrida eficiente, representa la
propuesta mas refinada de Mazda para
quienes buscan un balance entre eco-
nomia de combustible, manejo diver-
tido y acabados premium.

La traccion integral es estandar en
todas sus versiones, lo que lo diferen-
cia frente a rivales como Honda CR-
V Hybrid y Toyota RAV4 Hybrid.

Estilos

El Mazda CX-50 es un SUV cros-
sover compacto con capacidad para
cinco pasajeros. Esta disponible en 10
modelos: Select, Preferred, Premium,
Premium Plus, Hybrid Preferred,
Hybrid Premium, Hybrid Premium
Plus, Turbo Meridian, Turbo Premium
y Turbo Premium Plus.

Tren de potencia

Los CX-50 Select, Preferred, Pre-
mium y Premium Plus tienen un
motor de cuatro cilindros y 2,5 litros
(187 caballos de fuerza, 185 libras de
torque), mientras que las variantes del
modelo CX-50 hibrido utilizan un
motor de cuatro cilindros y 2,5 litros
combinado con tres motores eléctricos
(219 caballos de fuerza combinados).

Las tres wversiones superiores
Turbo utilizan un motor turboalimen-
tado de cuatro cilindros y 2,5 litros.
Desarrolla 227 caballos de fuerza y
310 libras pie de torque con gasolina
normal y 256 caballos y 320 libras pie
de torque con combustible premium
de 93 octanos.

Todos los CX-50 que solo funcio-
nan con gasolina tienen una trans-
mision ~ automatica  de seis
velocidades, y el CX-50 hibrido uti-
liza una transmisién automatica con-
tinuamente variable (o CVT). La
traccion total es de serie en toda la
gama.

Estilo interior

El interior es una de las grandes
ventajas del CX-50: materiales de alta
calidad, buen ensamble y detalles de
inspiracion premium, como asientos
de cuero, climatizador con controles
fisicos (nada de pantallas tactiles con-
fusas), y un disefio ergondémico. Las
plazas delanteras son comodas y espa-
ciosas, mientras que las traseras, aun-
que aptas para adultos, no destacan
por amplitud frente a algunos rivales.
Hay salidas de aire traseras y detalles
pensados para largas travesias.

El maletero tiene una capacidad de
29.2 pies cubicos tras la segunda fila,
hasta 56.3 pies cubicos con los asien-
tos abatidos. Si bien es suficiente para
uso familiar y viajes, esta en el rango
medio del segmento; algunos rivales
ofrecen cifras superiores.

Tecnologia

El Mazda CX-50 Hibrido Pre-
mium incluye dos pantallas (instru-
mental y multimedia), integracion
inaldémbrica para Apple CarPlay y An-
droid Auto (solo tactil desde el
smartphone), cargador inalambrico,
camara de reversa y sonido premium
Bose en niveles altos.

El sistema de info-entretenimiento,
aunque fluido y fécil de usar, limita el
uso tactil a funciones de teléfono. Los
comandos principales siguen siendo
botones fisicos, mejorando la expe-
riencia y la seguridad durante la con-
duccion.

Radiografias

$19 MEMBRESIA- $35 ME

Servicio Garantizado y Personalizado

. Tratamientos Dentales

Limpieza de Sus Dientes

 Encias Deteccion de Cualquier Enfermedad

Lunes - Viernes 7am-7pm
Sabados 8am-2pm

(909) 316-2100
6005 Burden Bivd. Pasco WA

https://pdpnw.com/

Seguridad

El CX-50 incluye de serie asisten-
cias avanzadas: frenado autéonomo
con deteccion de peaton, control cru-
cero adaptado, alerta y mantenimiento
de carril, monitoreo de punto ciego y

alerta de trafico cruzado.

Los sistemas funcionan bien y no
presentan falsas alertas en pruebas re-
cientes. El modelo ha conseguido ca-
lificaciones destacadas en pruebas de
choque, reforzando su perfil seguro
frente a competidores directos.

En carretera
Al conducir el Mazda CX-50 Hi-
brido Premium se percibe la calidad

en el aislamiento acustico, la estabili-
dad y la respuesta de la direccion en
curvas.

El auto mantiene la diversion al
volante clasica de Mazda, con un ma-
nejo firme y preciso, ideal tanto para

guridad y comodidad en un SUV
atractivo, sofisticado y divertido de
manejar.

Su interior premium, tecnologia
adecuada y equipamiento robusto lo
hacen una opcion muy competitiva

ciudad como para autopista.

A velocidades altas solo se aprecia
algo de ruido y el sistema hibrido
puede sentirse menos enérgico que el
turbo, pero la respuesta es suficiente
para todo tipo de rutas, incluyendo ca-
minos sin asfaltar.

Conclusion
El Mazda CX-50 Hibrido Pre-
mium del 2026 ofrece eficiencia, se-

Sirviendo Los Tri-Cities

Hahlamos SuIdioma Espanol

para quienes priorizan disefo, calidad
y consumo en el segmento compacto,
aunque el precio es superior al prome-
dio y la capacidad de carga es mejo-
rable frente a algunos rivales.

Precio: Desde US $ 37,848
Consumo: 39 MPG
ciudad — 37 MPG carretera
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Los Sounders Avanzan a los
Cuartos de Final de [a Concacaf
Con Una Victoria Sobre los Vancouver Whitecaps

SPOKANE, WA. - Emmanuel Sabbi #11 de los Vancouver
Whitecaps pasa el balon ante Kalani Kossa-Rienzi #85 y Jesus
Ferreira #9 de los Seattle Sounders durante la segunda mitad de
un partido de la Liga de Campeones de la CONCACAF en el
ONE Spokane Stadium, el 18 de marzo de 2026 en Spokane,
Washington.

Danny Musovski y Paul Rothrock anotaron goles en los mi-
nutos finales para asegurar una victoria de 2-1 sobre los Van-
couver Whitecaps, avanzando asi a los cuartos de final de la
Copa de Campeones de la Concacaf el miércoles por la noche
en Spokane.

Esta victoria se produjo tras el resultado de 3-0 obtenido
ante los Whitecaps en Vancouver la semana pasada, en el par-
tido de ida de la eliminatoria, lo que otorgd a los Sounders una
ventaja decisiva de cara al encuentro del miércoles.

El partido se disputo en el ONE Spokane Stadium debido a
los trabajos de instalacion de césped en el Lumen Field, realiza-
dos como preparacion para la Copa del Mundo. Un gol de Jee-
van Badwal en el minuto 24 brindé a los Whitecaps la
oportunidad de meterse de nuevo en el partido. Un pase de
Brian White desde el borde del area grande habilité a Badwal
para ejecutar un remate que se estrelld en el poste izquierdo
antes de entrar en la porteria, poniendo a Vancouver con una
ventaja de 1-0.

Peter Kingston encontré espacio y envi6 un centro que Mu-
sovski logré rematar de cabeza, superando a Yohei Takaoka en
el minuto 79 para empatar el partido 1-1 y otorgar a los Soun-
ders una ventaja global de 4-1 en la eliminatoria.

Apenas cuatro minutos después, los Sounders aumentaron
su ventaja para sellar la victoria. Una incursion de Kingston por
la banda derecha derivo en un centro que Musovski no llegd a
conectar por poco; sin embargo, Rothrock logr6 controlar el
baldn en el segundo poste del area antes de enviarlo al fondo de
la red, anotando asi su segundo gol en esta serie de dos parti-
dos.

Los Sounders se enfrentaran al ganador del duelo entre Ti-
gres UANL y FC Cincinnati. Al igual que los Sounders, el FC
Cincinnati gan6 el partido de ida de su eliminatoria la semana
pasada con un marcador de 3-0. El partido de vuelta se dispu-
tara el jueves por la noche en México.

Los Sounders se convirtieron en el primer equipo de la MLS
en ganar la Liga de Campeones de la Concacaf en 2022, lo que
les vali6 un lugar en la Copa Mundial de Clubes de la FIFA ce-
lebrada el verano pasado.

La informacion de esta historia provino de los reportajes de
FOX 13 Seattle.

“Chicharito” Hernandez Revela Cual Fue el Momento

mas 0o

01030 e SU carrera y su vida

El exjugador de Chivas revive su falla decisiva y genera polémica mientras sigue sin equipo

El exdelantero de Chivas, Javier ‘Chicharito’ Hernandez, vol-
vio a colocarse en tendencia tras revelar detalles sobre uno de los
episodios mas duros de su carrera: el penal fallado ante Cruz Azul
en los cuartos de final. El atacante mexicano califico ese instante
como el mas doloroso no solo en el fatbol, sino en toda su vida.

Chicharito recuerda su penal fallado
y desata conversacion en redes

A través de sus redes sociales, Chi-
charito Hernandez compartié un ade-
lanto del video que publicara en su
canal de YouTube, donde analiza la ju-
gada que marco su reciente paso por el
Guadalajara.

“Hoy quiero hablar de este momento
mas doloroso, no nada mas de mi carrera, sino de toda mi
vida”, expreso el futbolista al referirse a la falla desde el punto
penal en los ultimos minutos del partido disputado en el Estadio
Olimpico Universitario.

En el mismo material, el atacante reflexion6 sobre la presion
en momentos decisivos y asegurd que, “si sabes manejar toda la
presion y todo lo que conlleva ese momento, ya vas de gane”.

El contexto del penal que marco su etapa en Chivas

La accion ocurrid en el duelo de vuelta de los cuartos de final
ante Cruz Azul, donde Chicharito tuvo en sus pies la posibilidad
de clasificar a su equipo a la siguiente ronda. Sin embargo, el error
termind por convertirse en uno de los momentos mas recordados
y debatidos por la aficion del futbol mexicano.

El episodio ha sido ampliamente comentado en redes sociales,
donde seguidores y analistas continuan discutiendo el impacto de
aquella jugada en la eliminacion del conjunto roji

blanco. Chicharito, sin equipo y con futuro incierto

Actualmente, el historico delantero mexicano se encuentra sin
equipo tras finalizar su contrato con Chivas, que decidi6 no re-
novarlo y cerrar asi una etapa con uno de sus referentes recientes
y campedn de goleo.

Hasta el momento, Chicharito Hernandez no ha confirmado
si se retirara del fatbol profesional o si buscara una nueva opor-
tunidad para continuar su carrera, manteniendo en el aire su futuro
dentro del deporte.

E1 2026, Un Ao de Ahsolutos Retos Para eI Boxeo Mundial

El Consejo Mundlal de Boxeo, ante
uno de los retos mas importantes de su his-
toria

El 2026 pinta para ser un afio vertigi-
noso para el boxeo mundial, en especial
con la entrada de Zuffa Boxing, una nueva
empresa que pretende cambiar la manera
en la que se ha gestionado, hasta el mo-
mento, este deporte.

Desde el Consejo Mundial de Boxeo se
alza la voz ante la incursion de esta entidad
que supone una afrenta peligrosa, toda vez
que se antepone el negocio por encima de
los deseos de la aficion, la integridad de
los boxeadores y la labor de los promoto-
res.

“Tenemos un plan muy ambicioso para
el 2026, pero hay una entidad que quiere
desestabilizarlo de una manera agresiva,
prepotente y en contra de los boxeadores.

Zuffa (Boxing) tiene la intencion de hacer
una liga como la UFC y por eso hay des-
contento”, detalld6 Mauricio Sulaiman en
entrevista exclusiva para Fox Deportes.

1 peligro, de acuerdo al mandamas del
CMB, radica en el plan de negocio donde
lo tnico que prevalece es el negocio y el
poder econdmico por encima de los boxea-
dores, aficionados y promotores.

Ante esta situacion, el Consejo Mun-
dial de Boxeo tiene trazadas tres lineas im-
portantes de accion para que el boxeo siga
siendo el espectaculo que tantas glorias ha
dado a nivel internacional hasta el mo-
mento, en especial, fortaleciendo el trabajo

de los promotores y cuidando, siempre, la
integridad de los boxeadores.

“El boxeo es un deporte muy diferente
a los demas, es el deporte donde La liga
(WBC), no tiene nada que ver con el ne-
gocio. El negocio es para los promotores
y eso salva la integridad del deporte. Aqui
no hay decisiones que se tomen en contra
de un peleador.

Por ello, queremos tener una accion
proactiva para que se den las peleas buenas
que el publico quiere ver, mediar entre los
promotores y que lleguen a acuerdos. De-
seamos, también, acercarnos al peleador
en todas sus facetas, incluso los ya retira-

dos y, por supuesto, queremos encontrar
el apoyo y las sociedades que impulsen el
boxeo a nivel mundial. Hay que apoyar al
promotor y dar todo su apoyo al boxea-
dor”, agregd Mauricio Sulaiman.

Asi, el aflo 2026 que recién ha comen-
zado apunta a ser un parteaguas en la ma-
nera en la que, hasta ahora se ha
gestionado el boxeo, fortaleciendo los tres
pilares mas importantes para el CMB ante
la inminente entrada de un modelo de ne-
gocio que pone en serios predicamentos la
esencia de uno de los deportes mas popu-
lares del mundo.

LA IGLESIA DE

JESUCRISTO

DE LOS SANTOS
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2004 N 24th Ave, Pasco, WA
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Maribel Hastings es
Asesora de America’s Voice
Ahora que se aproxima el

cambio de mando en el De-
partamento de Seguridad
Nacional (DHS), si se con-
firma al nominado para sus-
tituir a Kristi Noem, el
senador republicano de Ok-
lahoma, Markwayne Mullin,
no se anticipan grandes cam-
bios en la agenda de deten-
ciones y deportaciones de la
administracion Trump. Por
el contrario, estan com-
prando instalaciones para de-
tener a miles y gastando
dinero a manos llenas para
lograr su meta de un millon
de deportados por afio.

Se reporta que parte de la
fortuna de Mullin esta ligada
a empresas vinculadas al
DHS. Lisa Gilbert, vicepre-
sidenta de Public Citizen, in-
dico que “si los republicanos
consideraban que la autopro-
mocién y las operaciones
bursatiles de Noem eran pro-
blematicas, no han explicado
por qué las de Mullin son di-
ferentes, incluidas sus re-
cientes numerosas
operaciones en empresas
vinculadas al DHS”.

De cara a las elecciones
intermedias del 3 de noviem-
bre de este ano, cuando la
politica migratoria y otras de
la agenda doméstica de

Trump no gozan de simpatia
entre los votantes, algunos
republicanos dan sefiales de
preocupacion, sobre todo si
buscan la reeleccion este
otono.

Pero incluso politicos que
enfrentan la reeleccion hasta
el 2028 se muestran preocu-
pados. Tal es el caso del se-
nador republicano de
Wisconsin, Ron Johnson,
quien le expreso a la Asso-
ciated Press su preocupacion
porque la industria lechera
de su estado depende de
mano de obra inmigrante y
mayormente indocumentada.

de estas personas, la mayoria
de ellas, vinieron aqui en
busca de oportunidades, de-
seando la libertad. Estan tra-
bajando, manteniendo a sus
familias y contribuyendo a
las organizaciones y a la co-
munidad”, declaro el sena-
dor.

Johnson parece haber te-
nido una revelacion tras 15
afios en el Senado. Su es-
tado, como tantos otros a tra-
vés del pais, depende en gran
medida de la dura labor de
los trabajadores indocumen-
tados que la maquinaria de
deportaciones de Trump ha

Foto por Agenciasacado y quiere remover del
El senador Markwayne Mullin es defensor d ela pol-

iticas migratorias de Trump.

Segun un analisis de la
Universidad de Wisconsin-
Madison, los inmigrantes re-
presentan el 70% de la mano
de obra de la industria le-
chera del estado. Pero tam-
bién estan presentes en otras
industrias como la agricola y
la de servicios.

“¢Podemos simplemente
dar marcha atras al reloj y
hacer que todas estas perso-
nas que entraron aqui ilegal-
mente se vuelvan a casa? En
cuanto a ponerlo en practica,
es mucho mas dificil —
sobre todo, de hecho, cuando
te das cuenta de que muchas

pais tildandolos de ““crimina-
les”.

No son tnicamente los
trabajadores de lecherias
sino las plantas procesadoras
de carne y pollo, los trabaja-
dores agricolas que son ex-
pertos sembrando,
manteniendo, pizcando y
empacando los productos
que a diario consumimos.
Son los trabajadores de la
construccion cuya labor
mueve la economia. Los tra-
bajadores de hoteles, restau-
rantes, hospitales, cuidadores
de nifos, de personas de la
tercera edad, de enfermos.
Sea cual sea la industria, la
mano de obra indocumen-
tada esta presente.

Pero ese mismo senador
Johnson tuvo la oportunidad
en 2013 de apoyar una re-
forma migratoria que conce-
dia una via a la legalizacion
para millones de indocumen-
tados como los que mantie-
nen a flote la industria
lechera de su estado Wiscon-
sin.

Johnson voto6 en contra
del proyecto S. 744 que fue
aprobado el 27 de junio de
2013 en votacion 68-32 con
el apoyo de todo el caucus
demoécrata y de 14 republica-
nos en un Senado, en ese
momento, de mayoria demo-
crata.

Como ha sido el caso du-
rante afios, los republicanos
que controlaban la Camara
Baja, presididos entonces
por John Boehner, lo dejaron
“morir”, pues solamente se
han dedicado a obstruir cual-
quier viso de solucion sen-
sata y unicamente explotan
el tema con fines electoreros.
Boehner tampoco permitio
que se debatiera una version
republicana o bipartidista
que pudiera conciliarse con
el proyecto del Senado.

Es mas, el senador repu-
blicano de Carolina del Sur,
Lindsey Graham, fue uno de
los integrantes de la llamada
Pandilla de los Ocho, 4 sena-
dores democratas y 4 repu-

En inmigracion, Mullin Es Otro Clon de Trump

Con Markwayne Mullin no se anticipan grandes cambios en |a agenda de detenciones y deportaciones de [a administracion Trump

blicanos que negociaron el
lenguaje del proyecto S. 744.
Pero ahora Graham sola-
mente destila veneno contra
los inmigrantes apegandose
al libreto de Trump y de su
asesor Stephen Miller.

Es decir, que a estas altu-
ras del juego republicanos
como Johnson lamenten que
el tema migratorio no se
haya resuelto es hasta insul-
tante porque han tenido
oportunidades de sobra para
reformarlo.

Ahora que la estrategia
migratoria violenta y extre-
mista de Trump ha erosio-
nado el apoyo al Partido
Republicano de cara a las
elecciones de medio tiempo,
algunos creen que ajustando
la retorica y obviando la
mencion de las deportacio-
nes masivas pueden tapar el
sol con un dedo, ocultar su
récord migratorio y mante-
ner el apoyo de ese sector
desafecto del electorado que
en 2024 los apoy6 pero
quiza se arrepintié de ha-
berlo hecho y el tema migra-
torio es uno de los factores.

Por mas retoques que
hagan, la estrategia migrato-
ria de Trump sigue siendo
extremista. Y Mullin es otro
clon de Trump y de Miller.

Un Sheriff Pie dar Papeles a Migrantes Sin Antecedentes:

Un sheriff de Florida propone regularizar migrantes sin antecedentes. Qué significa, cuales son sus argumentos y a quién podria beneficiar.

a [dea que sorprende deste ¢l ala dura

FLORIDA - En un momento en que la po-
litica migratoria en Estados Unidos parece en-
durecerse, una propuesta inesperada volvio a
mover el debate. El sheriff del condado de Polk,
Grady Judd, conocido por su cercania con el dis-
curso de Donald Trump, planteé la posibilidad
de otorgar estatus legal a migrantes sin antece-
dentes penales.

No se trata de una ley ni de un proyecto en
marcha. Pero el hecho de que la propuesta venga
de una figura asociada a posiciones duras en in-
migracion genera impacto (y expectativa) en mi-
llones de familias latinas que viven sin papeles
en el pais. “No podemos sacar a 18 millones de
personas del pais“, declard, proponiendo otras
maneras de abordar un tema que exige respues-
tas urgentes.

Qué propone el sheriff

Grady Judd en Florida

Judd, sheriff del condado Polk, al este de
Tampa, dijo que planea solicitar orientacion mas
precisa a la Administracion de Trump sobre qué
migrantes deben ser la prioridad en la ofensiva
de deportaciones del Gobierno federal.

“Tiene que haber un camino a seguir para las
personas que estan en este pais, que entraron ile-
galmente, pero no tienen historial criminal, tra-
bajan y estan contribuyendo a la sociedad”,
destacd este lunes durante una reunion del Con-
sejo Estatal de Aplicacion de las Leyes de Inmi-
gracion de Florida, donde varios sheriffs
discutieron el enfoque de las deportaciones.

Luego, el propio Judd reforzo su postura en

La propuesta de regularizar a mi-
grantes sin antecedentes pone el foco
en quienes viven y trabajan en EE.UU.
sin estatus legal.
una conferencia de prensa, donde reafirmé su
posicién y aclard que sigue apoyando la politica
migratoria dura, pero con matices.

Un planteo sorpresivo en boca

de un vocero de la mano dura

El planteo de Grady Judd apunta a abrir una
discusion que hasta ahora parecia cerrada: dife-
renciar entre migrantes con historial criminal y
aquellos que no representan un riesgo. Segun su
enfoque, deberia explorarse una via para regu-
larizar a inmigrantes que cumplan con algunos
requisitos:

No tienen antecedentes penales graves.

Trabajan y viven en Estados Unidos

desde hace aflos.
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SERVIGIOS
CONSULARES,
Seattie, WA

1107 Grady Way, Renton,
Washington, 98057 Suite 100

Enlos eventos de Constlado sobre Rue-

(s0lo a residentes de los estados de Was-

- Actas de Nacimiento para personas
nacidas en México, Honduras, Guate-

- Doble Nacionalidad para los hijos de
mexicanos nacidos en el extranjero

- Solicitud de Credencial para Votar (INE)

Para Hacer Una Cita puede llamer al

Recuerde solo personas con cita s atendern.

SCHROETER
GOLDMARK
BENDER

Estan integrados en sus comunidades.

El mensaje rompe con la l6gica dominante
en muchos sectores conservadores, donde el
foco suele estar puesto exclusivamente en de-
portaciones y control fronterizo.

Quiénes podrian beneficiarse

si avanzara esta idea

Aunque no hay detalles concretos ni un plan
formal, el perfil de posibles beneficiarios
es claro:

Migrantes sin antecedentes penales.

Personas con ailos de residencia en EE.UU.

Trabajadores con empleo estable.

Padres de hijos ciudadanos estadounidenses.

En el pais viven mas de 10 millones de inmi-
grantes indocumentados, segun estimaciones de
centros como Pew Research. Una gran parte de
ellos no tiene historial criminal, lo que convierte
esta propuesta en un tema sensible y relevante.

El debate que agita el 2026

en Estados Unidos

El tema migratorio sigue siendo uno de los
mas polarizantes en la politica estadounidense.
Por un lado, sectores mas duros rechazan cual-
quier tipo de regularizacion, argumentando que
podria incentivar la migracion irregular.

Por otro lado, hay quienes sostienen que re-
gularizar a personas sin antecedentes, que ya tra-
bajan y pagan impuestos, podria fortalecer la
economia y reducir la informalidad.

Lo que vuelve particular este caso es el ori-
gen del planteo: no viene de activistas ni de sec-
tores progresistas, sino de un sheriff con fuerte

perfil conservador.

Qué opciones existen hoy para

migrantes sin antecedentes

Actualmente, las alternativas para obtener es-
tatus legal en Estados Unidos son limitadas y de-
penden de cada caso: se contemplan situaciones
con TPS (Estatus de Proteccion Temporal) y
asilo bajo condiciones especificas, asi como
también algunas peticiones familiares o casos
enmarcados en programas especiales o ajustes
puntuales.

Para la mayoria de los migrantes sin antece-
dentes, no existe un camino directo para regula-
rizar su situacion. Por eso, cualquier propuesta
en ese sentido genera tanta atencion.

Qué puede pasar ahora

Por ahora, la propuesta de Grady Judd no
tiene traducciéon en una iniciativa legislativa
concreta. Sin embargo, el dato relevante es otro:
vuelve a instalarse en el debate una idea que pa-
recia descartada, y lo hace desde un lugar ines-
perado. En politica migratoria, ese tipo de
movimientos suele anticipar discusiones
mas amplias.

Para millones de latinos en Estados Unidos,
el escenario sigue siendo incierto. Pero cada vez
que se abre una conversacion sobre posibles vias
de regularizacion, el tema deja de ser solo poli-
tico (y vuelve a tocar la vida cotidiana de quie-
nes esperan una oportunidad para salir de la
sombra).

SI'USTED HA SIDO LESIONADO,
LLAME A LOS ABOGADOS DE SGB.

lesiones personales graves
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robo de sueldo
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Hablamos espaiiol. Solo cobramos si ganamos su caso.

206.622.8004

sgb-abogados.com

401 Union Street - Suite 3400
423 Pacific Avenue - Suite 103
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Cuando No Puedes Te-
nherlo...MAS LO DESEAS

Por: Maria Marin
ui a comprar un cua-
dro para mi recamara.
En la primera tienda

que entré, me robo la vista
una hermosa serigrafia de
una pareja besandose.

Pregunté el precio y dije:
“jouch!”, asi que continué
mi busqueda, pero no tuve
suerte. Al final del dia re-
gresé a la primera tienda
para comprar la pintura que
me habia gustado, pero me
llevé la sorpresa de que mi
cuadro ahora tenia un le-
trero: “VENDIDO”. Pensé
desesperadamente: “{No
puede ser!

iLo quiero! Lo necesito!
Que irénico, en la mafiana
el precio me pareci6 alti-
simo, pero ahora estaba dis-
puesta a pagar el doble.
(Por qué se nos hace tan de-
seable aquello que no pode-
mos tener? Porque la
naturaleza del ser humano
es ser libre y cualquier cir-
cunstancia que nos hace
sentir controlados, atrapa-
dos o sin opcidn, despierta

el “nifilo malcriado” que
todos llevamos dentro y se
nos antoja aquello que no
podemos tener.

Por eso, cuando le pro-
hibes a tu hija adolescente
que le guste un chico, mas
rapido corre a sus brazos.
Asimismo cuando hay una
pared con un letrero que
dice “ pintura fresca, no
toque” te da la tentacion y
dejas los dedos marcados.

En el amor sucede lo
mismo, un hombre desea ar-
dientemente a la mujer difi-
cil de conquistar y descarta
a la que es facil de tener. Ya
lo dijo el famoso escritor
Mark Twain: “para que un
hombre desee algo, lo tnico
que hace falta es que pa-
rezca dificil de lograr

La proxima vez que no
puedas conseguir lo que an-
helas, reflexiona si es un an-
tojo, o si realmente lo
necesitas y te conviene.
Mira a tu alrededor y valora
todo lo que SI tienes. Qui-
z4s solo es un capricho de
tu “nifio malcriado™.

Para mas

motivacion visiten:
www.mariamarin.com
Facebook: Maria Marin
X: @maria_marin

Instagram:

(@mariamarinmotivation

Tik Tok:

mariamarinmotivation
YouTube: Maria Marin

Eamonn P.S.
Roach
Es un abogado en
la oficinas de
Roach & Bishop,
LLP
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Practicando la ley de In-
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Una particular dieta basada en vegetales ayuda a

mantener joven el cerebro

Sugieren que alimentos como bayas y el pollo tienen un efecto protector, mientras que los dulces y

Un nuevo estudio publi-
cado en BMJ Neurology des-
taca como una dieta rica en

verduras de hoja verde, bayas |
y pescado puede reducir la |3
atrofia cerebral y mantener el &

cerebro mas joven durante mas [MeH
tiempo. La investigacion si- [
guid a més de 1,600 adultos fE

durante 12 afios, lo que propor-

ciona datos mas significativos [

que estudios previos.

Los participantes que si-

guieron la dieta MIND (acro-
nimo en inglés de Intervencion
Mediterranea-DASH para el
Retraso Neurodegenerativo)
mostraron una reduccion cere-
bral mas lenta y menores cam-
bios en la materia gris y blanca.
Esta dieta, que enfatiza alimen-
tos saludables y limita las gra-
sas saturadas, estd vinculada a
una menor incidencia de dete-
rioro cognitivo y enfermedades
neurodegenerativas como la
demencia y el Alzheimer.

Los hallazgos sugieren que
alimentos especificos como las
bayas y el pollo tienen un
efecto protector, mientras que
los dulces y frituras se asocian
con un envejecimiento cerebral
acelerado. No obstante, la rela-
cion es variable para los cerea-
les integrales y los quesos, lo
que llama a una investigacion
adicional.

Se revela que quienes se so-
metieron a la dieta saludable
tenian cerebros que parecian
unos 2.5 aflos mas jovenes en
las resonancias magnéticas que
aquellos que se adhirieron
menos a la dieta.

“Algo tan sencillo como
cambiar los postres por fruta o
sustituir la carne picada de va-
cuno por pollo picado podria
ser un paso facil”, explico a
ABC News Liz Weinandy, ins-

tructora de practica en dietética
médica en la Universidad Esta-
tal de Ohio, quien no participd
en el estudio.
Estrategias para una
alimentacién saludable
Expertos sugieren que es
esencial centrarse en un con-
junto de habitos alimentarios
en lugar de eliminar por com-
pleto ciertos alimentos. Cam-
bios simples, como optar por
frutas en lugar de postres azu-
carados, pueden ser eficaces.
Aunque algunos alimentos
mencionados pueden ser costo-
sos o dificiles de encontrar, se
menciona que los productos
congelados ofrecen una alter-
nativa accesible y conveniente
para incluir en la dieta diaria.
El estudio subraya que una
dieta saludable tiene un im-
pacto significativo en la salud
cerebral, especialmente en la
vejez. Expertos estan de
acuerdo en que pequefias mo-
dificaciones en la alimentacion
pueden llevar a grandes bene-
ficios en términos de salud
cognitiva a largo plazo.
Aunque los alimentos reco-
mendados en la dieta MIND
pueden ser caros y dificiles de
encontrar en algunas zonas,
observa Marie-Pierre St-Onge,

ARIES, Mar 21 - Apr 19

e ayude a potenciarte.

LEO, JUL 23-AUG 22

R~
Jueves 19 de Marzo 2026 - a Miércoles 25 de Marzo %\

Estards especialmente despierto con el dinero y un giro inesperado
% abrird un negocio prometedor. Por la tarde, crecerd tu confianza y adoptards
una actitud serena y espiritual. Esa madurez te volvera referente para otros,
capaz de orientar, aconsejar y quiar decisiones importantes con sabiduria.

TAURO, Apr 20-Mey 20 (1o 2 ersonas afnes  tus nereses recintes que amplien tu pers-
pectiva y respeten tu libertad. Pora tarde avanzard una transaccion comercial
clave que cierracciclo. En instantes decisivos, pide sefiales y permite quela vida

GEMINIS May 21-Jun 20 Comienza el dia con ayuno suave y liquidos para resetear tu

organismo y escuchar sus sefiales. Un cambio oportuno en la rutina

l favorecer depuracion. En el amor, imadiaras confianza; tu generosidad abriré
puertas y trazara un proyecto esperanzador, para construir futuro juntos.

CANCER, Jun 21 Jul 22 Através de un circulo social enovado descubrirds talentos y rasgos que

estaban latentes, potenciando tu autoestima. Pora tarde pondrés foco
en lo laboral: surge posibilidad de ascenso. Exigiré constancia y responsabilidad,
| pero la recompensa sera acorde y te permitira consolidar tu posicion.

Durante a mafiana sentirds el impulso de sanar memorias familiares y
glevar la calidad de tu vida hogarefia. Por la tarde, busca recreacion
conscignte: organiza un plan con hijos 0 amigos, sal al aire libre 0 comparte lo
aprendido. Tu nifio interior encontrard una via luminosa para expresarse.

VIRGO, AUG 23- SEP22 ~ Serd fundamental comprender qué impulsa a los demés y abrirte a ideas

Que expandan tumirada, aunque pongan en cuestion tus certezas. Porla tarde,
rm el hogar se convertira en un refugio inspirador; querras hacer mejoras o adap-
LN tarlo para trabajar allf, optimizando tu espacio al méximo.
VIRCO

LIBRA, SEP23-0CT 22 Porlamafiana, el &rea econdmica se activard, quizd gracias a una ayuda,
donacion o apoyo inesperado. Al atardecer, tu mente vibrara en positivo
Ny atraerd encuentros enriquecedores. Una persona experimentada compartirg
palabras oportunas que ampliardn tu vision y dejarén ensefianzas.

ESCORPI, 00T 23-Hov2¢  ES momento de avanzar con tus propdsitos, confiar en tu percepcion y

abrir espacio a personas creativas que impulsen tus proyectos. Por la
_ farde llegard uningreso extra que permitira darte ustos. Administra con criterio
oo tel para prolongar esa bonanza y sostener prosperidad futura.

SAGITARIO,NOV 22-DEC 21 Témate la mafiana

X

para reflexionar y soltar emaciones arraigadas e in-
conscientes que generan tension. Por [a tarde, con la Luna en tu signo,
renacerd el entusiasmo por comenzar algo nuevo. Te comprometerds con un

SNe TN TTeY Nobby con tal entrega que podria convertirse en prioridad.

CAPRICORNIO, DEC 22- JAN Al comenzar el dia comparte tus proyectos més creativos y audaces: sur-
giran oportunidades para impulsarlos en colaboracion. Por la tarde, con el cam-

bio de luna, la guia de ancestros o figuras protectoras te ayudara a encontrar

respuestas y cerrar un asunto pendiente del pasado.

ACUARIO, JAN 20- FEB 18

/YN
eaal

ACUARIO

El impulso por romper patrones familiares te animara a persequir tus
ambiciones con determinacion. Por la tarde, podrias asistir a reuniones o
celebraciones donde destacaras por la fimeza de tus ideas. Tus palabras de-
jaran huella, invitando a otros a replantearse su manera de ver la vida.

PISCIS, FEB19-MAR 20 La energfa disponible favorece expandir tu horizonte: estudiar o explorar

X

BISeIS

nuevas corrientes de pensamiento abrird comprensiones novedosas
sobre fiy tu entorno. Por la tarde, se perfla unlogro profesional, que ademés
de reconocimiento traera una mejora concreta en tus ingresos.

UNETE A NOSOTROS HOY MISMO!

jEsperamos que tu negocio esté
creciendo y tenga éxito
en todos los aspectos!
Tenemos una nueva oficina,
nuevos miembros
y nuevas ideas.

La oficina de LBA anuncia que su nueva
direccion es: 403 W Lewis Street, Suite B-09
PO Box 1023, Pasco, Washington.

Horario: Lunes a Viernes de 10am-2pm

Teléfono de la Oficina: (509) 412-1034
Celular: (509) 855-6864

EMAILS:
director@Ibatricities.com - Mike Gonzalez
presidente@Ibatricities.com - David Cortinas
info@Ibatricities.com - Oficina

www.lbatricities.org

g, /5
DE TRI-CITIES

“CRUZANDO PUENTES JUNTOS”

frituras se asocian con un envejecimiento cerebral acelerado

;ﬁ\.‘ qy'zgy s
‘ Z A

doctora en medicina nutricio-
nal y profesora del Centro Mé-
dico Irving de la Universidad
de Columbia en Nueva York,
consultada por ABC, agrega
que existen maneras de hacer
que la alimentacion saludable
para el cerebro sea mas asequi-
ble.

“Creo que es util echar un
vistazo a la seccion de conge-
lados del supermercado, por-
que se encuentran muchas
bayas de muy buena calidad,
verduras congeladas como es-
pinacas, brocoli y coliflor, que
suelen ser faciles de conseguir
si son mas dificiles de encon-
trar frescas”, afirma.

Grupo de alimentos que
contiene la dieta MIND

La dieta MIND no fija gra-
mos, sino frecuencia semanal y
diaria para cada grupo “saluda-
ble para el cerebro”. Estos son
los rangos mas usados en las
guias en espafiol.

Grupos que se deben
priorizar

Verduras de hoja verde (es-
pinaca, acelga, lechuga ro-
mana, rucula): al menos 6
porciones a la semana (porcion
~ | taza cruda o % taza cocida).

Otras verduras: al menos 1
porcién diaria (1 taza cruda o
Y taza cocida), variando colo-
res y tipos, evitando contar
papas fritas.

Cereales integrales (avena,
arroz integral, pan 100% inte-
gral, quinoa): 3 porciones al
dia (1 rebanada de pan integral
0 s taza de cereal/arroz/pasta
integral cocidos).

Frutas rojas / bayas (aran-
danos, frutillas, moras): mi-
nimo 2 porciones a la semana,
ideal 2—4; porcion = ' taza.

Frutos secos (nueces, al-
mendras, avellanas): 5 veces
por semana, porcion =~ 30 g o
un pufiado pequefio, sin sal ni
azucar.

Legumbres (lentejas, carao-
tas, garbanzos, arvejas): 3—4
veces por semana, porcion < s
taza cocida.

Pescado (preferir azul: sar-
dina, atlin, caballa): al menos 1
vez por semana, evitando frito.
Aves (pollo, pavo sin piel): al-
rededor de 2 veces por semana,
preparados al horno, plancha o
guiso con poca grasa. Aceite de
oliva (idealmente extra vir-
gen): usarlo como grasa princi-
pal; muchas guias sugieren
alrededor de 2 cucharadas so-
peras al dia, evitando mante-

quilla y margarinas. Vino tinto:
hasta 1 copa pequeiia al dia,
opcional, y solo si ya bebes y
no tienes contraindicaciones
médicas.
Alimentos que se
deben limitar

Carnes rojas (res, cerdo,
embutidos): menos de 4 veces
por semana.

Quesos grasos: pequefias
cantidades y no a diario.

Mantequilla y margarina:
maximo 1 cucharada al dia; lo
ideal es reemplazarlas por
aceite de oliva.

Comida rapida y frituras
(papas fritas, pollo frito,
snacks): evitar o dejar para
ocasiones muy puntuales.

Reposteria y dulces (tortas,
galletas, helados, bolleria):
consumo ocasional, no diario.

Dieta MIND comparada
con otras

La dieta MIND destaca por
su enfoque especifico en la
salud cerebral, superando en
algunos estudios a dietas popu-
lares como la mediterranea y
DASH en la prevencion de de-
mencia y deterioro cognitivo.
Origen y base. La dieta MIND
combina elementos de la dieta
mediterranea y DASH, pero
prioriza alimentos “amigables
con el cerebro” como verduras
de hoja verde, bayas, nueces,
cereales integrales y pescado.
Estudios iniciales muestran
que una adherencia estricta re-
duce el riesgo de Alzheimer
hasta un 53%, y moderada, un
35%.

Comparacion con medite-
rranea. La mediterranea bene-
ficia la salud cardiovascular y
cerebral general, pero un estu-
dio de 2025 con 93,000 parti-
cipantes indica que MIND la
supera, reduciendo el riesgo de
demencia en un 9-13% (mayor
en afroamericanos, latinos y
blancos). Con adherencia mo-
derada, MIND mantiene un
35% menos de riesgo de Alz-
heimer, mientras la mediterra-
nea pierde efectividad.

Comparacion con DASH.
La DASH se enfoca en la hi-
pertension y salud vascular,
con beneficios indirectos al ce-
rebro, pero MIND es mas pre-
cisa para neuroproteccion al
limitar grasas saturadas y enfa-
tizar antioxidantes que comba-
ten inflamacion y estrés
oxidativo. Ambas comparten
bases, pero MIND desacelera
el declive cognitivo equiva-
lente a 7,5 afios de juventud ce-
rebral.

Beneficios clave

Reduce inflamacién y oxi-
dacion cerebral con flavonoi-
des y vitaminas.

Mas facil de seguir que las
originales, con porciones se-
manales especificas (ej. 3+ de
granos integrales/dia, 6+ de
hojas verdes/semana).

Efectos antioxidantes y an-
tiinflamatorios superiores para
la demencia.

NOTARY
PUBLIC

—

Martha

Cortinas
cell: (509)539-2705

Citas

disponil
para eslos dias:

Lunes a Viernes
10am a 5pm

es

No soy abogado
Yy no puedo
aconsejarle sobre
asuntos legales o de

. inmigracion.




