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Qué más quisiera una persona.  Mucho dinero en 
su bolsa. Tranquilidad y estabilidad económica de 
por vida. Así lo ve más de uno. Y soñar despierto 

con esta posibilidad le ha dado la vuelta en la cabeza a 
mucha gente en los últimos días. 

Todo por culpa del superpremio del Mega Millions que 
sobrepasó el billón de dólares. Si está leyendo bien, más 
de mil millones de dólares de premio mayor que alguien 
se puede ganar con una inversión de solo dos dólares. 
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En esta edición¡Soñemos despiertos!

Fotografía: Shutterstock

Dos dólares con una oportunidad en 300 millones 
(¡Verdaderamente ganarse la lotería!)

Pero vale la pena soñar. No importa que toque pagar 
cientos de millones de dólares por impuestos y tampoco 
que se sea indocumentado (puede jugar y recibir su 
premio) cada uno tiene un propósito, un plan, una 
estrategia, una forma de como invertir o gastarse 
semejante suma de dinero (no cabe en la cabeza ni en 
la calculadora) 

Pero mientras se desborda la imaginación y la locura 
por la lotería, bien valdría la pena tomar aire y tener 
un instante de reflexión porque seguro usted ya se ha 
ganado la lotería. Si, es que en medio de este mundo 
convulsionado y rumbo al caos, hay otras formas de 
sentirse ganador de un premio “gordo”

Por ejemplo, estar vivo. Para muchos ya es un premio 
muy grande. Y seguro tienen razón. Con la pandemia del 
coronavirus que dejó clara la fragilidad de la vida, con 
los niveles de inseguridad en algunas partes del mundo, 
con la amplia variedad de enfermedades y escasa 
atención de salud, realmente estar vivo llega a ser lo 
mismo que ganarse la lotería.  Tener un empleo estable. 
Una familia que lo apoye y con la que pueda contar. Irse 
de vacaciones. Tener un buen lugar para vivir y hasta 
un vehículo para movilizarse, significan que usted es un 
afortunado y hasta privilegiado.

Póngase a pensar en esto. En los Estados Unidos, la 
primera potencia mundial, símbolo de capitalismo y 
riqueza,  ya hay casi 50 millones de personas viviendo 
en la pobreza extrema. No hay necesidad de irse a los 
países más pobres de África o Latinoamérica.

Así que es muy bueno ganarse la lotería, todos sueñan 
con eso, pero la vida nos premia de diferentes formas. Y 
lo primero y más importante es ser AGRADECIDO.                  

Dar gracias es un buen ejercicio para el cuerpo, el alma 
y el espíritu.
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¿TIENE SUEÑO?
¿Necesita dormir?

Fotografía: Shutterstock.com

En la miraEn la miraESCUCHAR

Por la pandemia del coronavirus, por el estrés, por 
la crisis económica, por la falta de dinero o por 
cualquier otro motivo la gente cada vez duerme 

menos. Y esto puede convertirse en un grave problema 
de salud. Dormir menos de siete horas cada noche trae 
consecuencias lamentables.

La gente está buscando de forma desesperada “la pócima 
mágica”  que le permita conciliar el sueño y tener una 
plácida noche. Pero más allá de los suplementos, una 
serie de hábitos cotidianos pueden tener la clave para 
que su noche no sea una pesadilla.

El buen descanso nocturno renueva la energía necesaria 
para las funciones fisiológicas del cuerpo, descansa la 
mente y fortalece prácticamente todos los sistemas del 
organismo. 

Así que aquí están 5 formas de conciliar el sueño de 
forma natural:     

1. 2. 3. 4. 5.
Las comidas pesadas y las 
bebidas alcohólicas pueden 
provocar indigestión, 
reflujo ácido y visitas al 
baño en medio de la noche. 
Entonces la recomendación 
es consumir la última 
comida del día por lo menos 
tres horas antes de irse a la 
cama para que el organismo 
utilice la energía y el tiempo 
suficiente para digerir 
los alimentos. Algo muy 
importante, tampoco se 
vaya a dormir con hambre. 
Si lo necesita, un refrigerio 
pequeño será una buena 
opción. 

Tomar un baño tibio por 
lo menos una hora antes 
de irse a dormir traerá 
maravillosas consecuencias. 
Para la Fundación del Sueño 
de los Estados Unidos, lo 
que ocurre es que el cuerpo 
se calentará con el agua y 
se enfriará rápidamente 
a medida que el agua se 
evapore. Esto creará una 
sensación que lo hará sentir 
cansado y relajado con 
lo cual podrá conciliar el 
sueño.

La luz en su lugar de 
dormir nunca será buena 
compañera. La luz artificial 
en el momento de acostarse 
está comprobado que 
aumenta la frecuencia 
cardiaca y la actividad 
nerviosa durante todo el 
periodo de sueño.   
Por esto, los expertos 
recomiendan atenuar las 
luces del dormitorio al 
menos una hora antes de 
acostarse (esto incluye a los 
teléfonos celulares y otros 
dispositivos electrónicos 
como tablets).

La oscuridad va a facilitar 
la liberación de melatonina 
lo que inducirá al sueño de 
forma natural.

La cafeína que se encuentra 
en el café, pero también 
en el té y en el mate, es 
una sustancia que inhibe 
los receptores del cuerpo 
humano que se encargan 
de administrar los ciclos de 
sueño y vigilia.

El efecto puede durar 
varias horas después de 
consumirla y por lo tanto 
afecta directamente el 
descanso nocturno. ¡Si la va 
consumir que sea antes del 
mediodía!

Las proteínas cumplen una 
función muy importante 
para conciliar el sueño. 
Diferentes estudios han 
demostrado que una dieta 
baja en calorías y rica 
en proteínas sirve para 
controlar su peso pero 
también le ayuda a tener 
una mejor calidad del sueño.

Téngalo muy presente, para 
descansar se debe evitar 
el exceso de azúcares y 
alcohol y las cenas pesadas.

Cenar temprano Ducharse por 
la noche

Dormir a oscuras o 
con una luz tenue

 
Consuma más proteínasNo consuma cafeína 

después del mediodía
 

Dos consejos más que le 
van a servir mucho:

Crear el hábito 
con las anteriores 

recomendaciones y 
entrenar la mente.   

Si es posible relájese 
antes de acostarse.

¡Dulces sueños!

6.

7.
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¡A cocinar se dijo! 
16 celebridades le pondrán sabor 

a nuevo reality  de Telemundo 

‘Top chef VIP’ se estrena el martes 9 de agosto a las 
7pm/6c por Telemundo bajo la conducción de la 
actriz colombiana Carmen Villalobos. Los famosos 

concursantes deberán demostrar sus dotes culinarias 
con una explosiva mezcla de creatividad, buena sazón 
y una pizca de drama para poder ganar los $100.000 
dólares de premio y el codiciado título de Top Chef VIP.

Los televidentes serán testigos de la llegada de 16 
famosos a la cocina más exigente de la TV mundial, 
donde pondrán a prueba sus habilidades a la hora de 
cocinar para conquistar el paladar de tres reconocidos 
chefs que juzgarán su desempeño y esfuerzo hasta 
encontrar al triunfador del codiciado título y los miles 
de dólares en efectivo.

Estos son los famosos que se lanzaron a competir en el 
exigente concurso de Top Chef VIP: Graciela Beltrán, 
Chiky Bombom, Luis Coronel, Aída Cuevas, Cristina 
Eustace, Marlene Favela, Lambda García, Héctor Suárez 
Gomís, Mauricio Islas, Scarlet Ortiz, Horacio Pancheri, 
Jennifer Peña, Gregorio Pernía, Zuleyka Rivera, 
Ferdinando Valencia, y Rodrigo Vidal.

Carmen Villalobos / Fotografías: Telemundo
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Veremos a Carmen Villalobos en 
una nueva faceta de su carrera. 
Ella se une a ‘Top Chef VIP’ como 
la conductora de la competencia de 
cocina que se emitirá en episodios 
de dos horas llenos de adrenalina, 
drama y sorpresas. 

La competencia también cuenta con 
los reconocidos chefs Antonio de 
Livier, Adria Marina Montaño y Juan 
Manuel Barrientos como jurado, 
quienes evaluarán el desempeño 
de las 16 celebridades dentro de la 
cocina.

La audiencia podrá disfrutar los 
episodios de Top Chef VIP en 
vivo o ponerse al día a través de 
la app de Telemundo, disponible 
en Google Play Store y en Apple 
Store, o visitando Telemundo.com. 
Los episodios también estarán 
disponibles al día siguiente en el 
servicio de streaming Peacock. 

Los televidentes también podrán 
visitar Telemundo.com y el canal 
de YouTube Entretenimiento para 
obtener contenido exclusivo de la 
competencia culinaria. Los fanáticos 
podrán unirse a la conversación a 
través de Instagram, Facebook, y 
Twitter vía @Telemundo usando 
#TopChefVIP y #TopChefVIPTLMD.
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Panorama NacionalPanorama NacionalESCUCHAR

Las ciudades más sudorosas 
de los Estados Unidos

Cuatro de Arizona lideran la lista

Aquí las 25 ciudades más sudorosas donde aparecen 4 de Arizona.

1.	 Orlando, Florida
2 .	 Corpus Christi, Texas
3 .	 Baton Rouge, Louisiana
4 .	 New Orleans, Louisiana
5 .	 Tallahassee, Florida
6 .	 Houston, Texas
7.	 Montgomery, Alabama
8.	 Cape Coral, Florida
9 .	 Laredo, Texas
10.	 Jacksonville, Florida
11. 	 Tampa, Florida
12. 	 Gainesville, Florida
13. 	 Mobile, Alabama

MyDatingAdviser.com es un sitio web de citas de EE. UU. comprometido a 
ofrecer consejos y reseñas para solteros. Amy Pritchett comenzó 

su sitio web en marzo de 2019 y le apasiona brindar a las personas 
consejos sobre el amor y las relaciones.

14 .	 Brownsville, Texas
15 .	 McAllen, Texas
16 .	 Macon, Georgia
17 .	 Nashville, Tennessee
18 .	 Tucson, Arizona
19 .	 St. Petersburg, Florida
20 .	 Phoenix, Arizona
21 .	 Fort Lauderdale, Florida
22 .	 Mesa, Arizona
23 .	 Austin, Texas
24 .	 Memphis, Tennessee
25 .	 Gilbert, Arizona

Panorama NacionalPanorama NacionalESCUCHAR

La plataforma de emparejamiento MyDatingAdviser.
com ha realizado un curioso estudio donde comparó 
200 de las ciudades más grandes de los EE. UU. 

en las siguientes categorías: clima, factores de sudor y 
enfriamiento. Además, observaron puntos de datos como 
la temperatura promedio de julio, la cantidad de días 
por encima de los 90 grados, la densidad de población 
y la disponibilidad de sombra y cuerpos de agua para 
refrescarse.

Para muchas personas en todo el país, el verano no solo 
significa calor, sino algo peor: sudor. Los expertos en 
emparejamiento de MyDatingAdviser.com descubrieron 
que curiosamente, no todos los lugares cálidos son iguales: 
la sudoración está más relacionada con la humedad y la 

densidad de población que con la temperatura. Es por 
eso que las ciudades más sudorosas de Estados Unidos 
se encuentran en los rincones húmedos del país. 

Amy Pritchett, editora en jefe de MyDatingAdviser.com, 
dijo: “Usando datos de la Oficina del Censo de EE. UU. y la 
Asociación Nacional Oceánica y Atmosférica, observamos 
varios factores ambientales para identificar los ‘puntos 
críticos’ en todo el país”.  “El estudio tuvo en cuenta 
las temperaturas medias de verano de cada ciudad y la 
proximidad a grandes masas de agua. Además, la tasa 
de ejercicio de la población, así como la densidad de 
población y los principales eventos deportivos, también 
se consideraron para las clasificaciones, sabiendo que 
el ejercicio más frecuente y los eventos concurridos 
conducen a la sudoración general de una ciudad”.

Fotografía:  Rebekah Zemansky / Shutterstock
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LA NUEVA TABLET FIRE 7
Tiene todo lo que uno quiere en un dispositivoTiene todo lo que uno quiere en un dispositivo

Zona digitalZona digitalESCUCHARZona digitalZona digitalESCUCHAR

La nueva generación de la tableta más popular de 
Amazon viene con todo. Ya tuvimos la oportunidad 
de usarla y comprobar su gran funcionalidad.

Aquí 7 razones para tenerla:
1. Como todos los dispositivos de Amazon, la tablet 
Fire 7 tiene por supuesto a Alexa integrada. Y esa es 
una de las funciones que más facilita su uso porque 
mediante comandos de voz podemos sacarle el máximo 
provecho. Con tan solo decir: “Alexa”, podemos pedirle 
que reproduzca videos o música, abra aplicaciones, haga 
compras en línea, revise el clima, acceda a los dispositivos 
Smart Home compatibles, llame o envíe mensajes y 
muchas cosas más. 

2. Son innumerables las maneras en que podemos usar 
la tablet. En nuestro caso, la usamos mayormente para 
hacer videollamadas, ver películas, leer libros, escuchar 
música o revisar las redes sociales. 

3. Las aplicaciones son fáciles de encontrar y abren 
rápidamente. La velocidad definitivamente marca la 
diferencia teniendo en cuenta que tiene un procesador 
más rápido que las versiones anteriores. 

4. Tiene una batería muy duradera. Podemos estar todo 
el día fuera de casa y la batería no se acaba. Tiene casi 
10 horas de vida pero además tiene USB-C para cargarla 
fácilmente. 

5. Al principio pensé que era muy pequeña, pero al usarla 
me di cuenta que tiene el tamaño y el peso ideal. Cabe 
perfectamente en la mano, en mi bolso y es super liviana. 

6. Desde la tablet podemos manejar otros dispositivos en 
casa como prender y apagar luces o revisar las cámaras 
de seguridad. 

7. Por último hay que 
destacar que el precio es 
increíble: La Fire 7 solo 
cuesta  $59.99 de 16GB y 
$79.99 de 32GB. Además 
está disponible en varios 
colores. ¿Qué más se puede 
pedir?

Ordene la suya en www.
amazon.com/fire7

También se puede encontrar 
la versión Fire 7 Kids, 
exclusiva para los más 
chicos.

Desde ver películas hasta leer libros. 
Hay muchísimas maneras de disfrutar 
esta tableta de Amazon.
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Fotografía: Amazon Prime Video
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sEl nuevo documental, 13:14 El Reto de Ayudar, 
producido por el aclamado actor y productor 
Eugenio Derbez de la mano del popular influencer 

Juanpa Zurita, 
se estrenará el 
próximo 16 de 
septiembre a través 
de Prime Video.
 
Esta producción de 
Amazon Original 
mostrará el viaje 
de Juanpa Zurita y 
su determinación 
para sumarse a 
los esfuerzos de 
reconstrucción de 
viviendas dañadas 
después de aquel 
terremoto que 
devastó a la Ciudad 
de México y sus alrededores el 19 de septiembre de 2017, 
exactamente a las 13:14hrs (1:14pm). 

La dedicación del equipo que participó en la reconstrucción 
de las casas y cómo con buenas intenciones y trabajo 
se pueden lograr cosas increíbles se destacan en el 
documental.

El verano se pone más 
caliente con el nuevo 
especial animado de 

Lucasfilm y LEGO Group 
que presenta las voces de 
"Weird Al" Yankovic, Yvette 
Nicole Brown, Kelly Marie 
Tran, Anthony Daniels, Billy 
Dee Williams y a miembros 
del elenco que regresan de 
los especiales anteriores 
de LEGO Star Wars.  "Star 
Wars Summer Vacation" se 
estrenará el 5 de agosto de 

2022, exclusivamente en Disney+.  Buscando un descanso 
muy necesario de los soldados de asalto y los cazas TIE, 
Finn organiza unas vacaciones sorpresa para sus amigos 
Rey, Poe, Rose, Chewie, BB-8, R2-D2 y C-3PO, a bordo del 
ultralujoso Galactic Starcruiser, el Halción. Pero el plan 
de Finn de tener un último hurra juntos rápidamente se 
tuerce cuando se separa del grupo. Mientras busca a sus 
amigos, se encuentra con tres fantasmas de la Fuerza: 
Obi-Wan Kenobi, Anakin Skywalker y Leia Organa, 
quienes comparten sus propias historias inesperadas de 
vacaciones que salieron mal, ayudándolo a comprender 
que las vacaciones son algo más que divertirse. 

13:14 EL RETO DE AYUDAR 
"LEGO STAR WARS 

SUMMER VACATION" 

SONIC THE HEDGEHOG 2 PRONTO EN BLU-RAY/DVD Y DIGITAL

EL REGRESO DE “ANDOR” “THE LORD OF THE RINGS: 
THE RINGS OF POWER” 

La anticipada serie de ocho partes se estrenará en 
Prime Video el 2 de septiembre de 2022. El Señor 
de los Anillos: Los Anillos del Poder es un épico y 

ambicioso relato de la mítica Segunda Edad de la Tierra 
Media de J.R.R. Tolkien.
 
Los fans ya le dieron un primer vistazo a este drama 
de múltiples temporadas descubriendo algunos de los 
personajes legendarios de Tolkien del reino insular de 
Númenor.

El primer teaser debutó durante el Super Bowl LVI y se 
convirtió en el tráiler de Super Bowl más visto de todos 
los tiempos, con 257 millones de vistas en línea en las 
primeras 24 horas de su lanzamiento. 

Imagen: Amazon Prime Video

Diego Luna 
r e g r e s a 
c o m o 

Cassian Andor 
y se le unen los 
miembros del 
reparto Genevieve 
O'Reilly, Stellan 
Skarsgård, Adria 
Arjona, Denise 
Gough y Kyle Soller. 
 
La nueva serie de 
Lucasfilm se estrena 
el 31 de agosto 
exclusivamente en 
Disney+ con los dos 
primeros episodios.

Los productores ejecutivos son Kathleen Kennedy, Sanne 
Wohlenberg, Diego Luna y Michelle Rejwan. Tony Gilroy 
es el creador y showrunner.
 
La serie "Andor" explora una nueva perspectiva de la 
galaxia de Star Wars, centrándose en el viaje de Cassian 
Andor para descubrir la diferencia que puede marcar. 
La serie presenta la historia de la creciente rebelión 
contra el Imperio y cómo las personas y los planetas 
se involucraron. Es una era llena de peligro, engaño e 
intriga donde Cassian se embarcará en el camino que 
está destinado a convertirlo en un héroe rebelde.

Fotografía: Disney Plus

Pronto la puede 
disfrutar con sus 
seres queridos en la 

comodidad de su hogar. 
Sonic the Hedgehog 2 
estará disponible en Blu-
Ray/DVD a partir del 9 de 
agosto.
 
El erizo azul favorito del 
mundo protagoniza una 
aventura donde luego de 
instalarse en Green Hills 

está ansioso de demostrar que tiene lo necesario para ser 
un verdadero héroe. La prueba llegará con el regreso del 
Dr. Robotnik, esta vez con un nuevo compañero llamado 
Knuckles, en busca de una esmeralda que tiene el poder 
de destruir civilizaciones. Sonic se une a su compañera, 
Tails, y juntos emprenderán un viaje recorriendo el 
mundo para encontrar la esmeralda antes de que caiga 
en las manos equivocadas. 
 
Protagonizada por James Marsden, Ben Schwartz como 
la voz de Sonic, Tika Sumpter, Natasha Rothwell, Adam 
Pally, y Jim Carrey. 
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Usted debe entender que 
puede ser encontrado 
culpable de conducir 

mientras se encuentra en estado 
de intoxicación aunque el BAC 
sea menos de 0.08 por ciento.  Si 
usted es menor de 21 años, su 
licencia puede ser suspendida si 
se le detecta cualquier nivel de 
concentración de alcohol.

Si al ser arrestado por conducir 
bajo la influencia del alcohol usted 
no quiere someterse a una prueba 
para detectar el nivel de alcohol 

o se rehúsa a terminarla, automáticamente perderá su 
privilegio de manejar por un período de 12 meses o por 
24 meses si es la segunda vez que se niega a tomar la 
prueba en un período de 84 meses.  Además de cualquier 
pena criminal impuesta por la corte, por una segunda o 
tercera infracción por DUI, su privilegio de conducir se 
le puede revocar automáticamente, es decir, se le puede 
anular su licencia y podrá pasar un largo tiempo para que 
usted pueda volver a solicitar una.

Existen los delitos de DUI, DUI Extremo y  DUI Agravado. 
Cada uno de estos crímenes tiene consecuencias graves 
tanto para su récord de manejo como para su bolsillo, 
ya que tiene que pagar multas e incurrir en otros gastos 
como de abogado, instalación de alcoholímetro y algunos 
días de cárcel. Cuando un conductor toma decisiones 
equivocadas y riesgosas como lo son tomar bebidas 
embriagantes y  manejar borracho o usar drogas y manejar 
bajo su influencia, puede enfrentar consecuencias.

La mayoría de las veces a estos conductores se les 
olvida que tienen familia esperándolos en casa, se les 

Panorama localPanorama localESCUCHARPanorama localPanorama localESCUCHAR

Las consecuencias de manejar bajo la 
influencia del alcohol o drogas 
(DUI por sus siglas en inglés)

 ¿Sabía usted que si lo detienen por conducir bajo la influencia del alcohol o drogas y una 
prueba muestra que usted tiene un concentración de alcohol (BAC por sus siglas en inglés) 

de 0.08 por ciento o más (0.04 en un vehículo comercial requiriendo una licencia para 
conducir vehículo comercial), usted perderá al momento su privilegio para manejar?

Por LOURDES LERMA 
llerma@azdot.gov

Vocera del Departamento 
de Transporte de Arizona 

(ADOT) y su
División de Vehículos 
Motorizados (MVD)

olvida que pueden terminar en la cárcel, se les olvida 
que pueden terminar pagando grandes cantidades 
de dinero por su negligencia mientras su familia se 
quedará con necesidades económicas, se les olvida que 
mientras manejan intoxicados encontrarán en su camino 
conductores inocentes que corren el riesgo de perder su 
vida si choca con ellos.

No debemos olvidar que muchas veces hemos escuchado 
en las noticias acerca de conductores que iban manejando 
en sentido contrario y mataron a otros conductores 
inocentes que dejaron huérfanos a sus niños, dejaron 
esposa o esposo viudos o dejaron a sus padres llorando 
por la pérdida de sus hijos. Pero ¿y qué pasó con el 
conductor intoxicado? … queda en la cárcel por varios 
años truncando su vida, perdiendo oportunidades de 
éxito para su futuro, sólo por haber querido tener un 
momento de “alegría” tomando bebidas embriagantes 
con sus “amigos”.  Algo que posiblemente usted no sabe 
es que si está intoxicado y se queda dormido en su carro 
con las llaves puestas en el encendido del motor, en el 
caso de que un policía lo encuentre en ese  momento, lo 
puede arrestar aunque no usted no estaba manejando. 
Por el sólo hecho de tener las llaves en el encendido del 
motor se considera que usted tiene el control de ese 
vehículo y será acusado por DUI.

Que no le pase una tragedia, si usted toma, no maneje. 
Pídale a un amigo que no esté tomando que lo lleve a su 
casa o que le pida un taxi. Si usted está viendo que un 
amigo(a) no está apto para manejar, hágale un favor y 
quítele las llaves de su carro para evitarle que maneje en 
estado de ebriedad. 

¡No tome una decisión equivocada, usted tiene un gran 
futuro, no pierda su libertad física ni financiera!
¡Si toma… no maneje! 

Fotografía: Shutterstock
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1. Chantal Andere  
2. Helena Rojo  
3. Marjorie de Sousa
4. Omar Fierro  
5. Sergio ReynosoEstrategias para combatir 

la inflación y estirar su dinero

Fotografía: Shutterstock

De su bolsilloDe su bolsilloESCUCHAR

La inflación nos está afectando a todos, a nuestro 
bolsillo y a nuestro presupuesto familiar.  Contacto 
Total habló con Gil Cabrera, portavoz de AARP quien 

nos compartió consejos sencillos de seguir y métodos 
fáciles de implementar que podrían resultar en ahorros 
familiares anuales sustanciales.  Los retos que nos ha 
impuesto la economía no son nada fáciles de sobrellevar, 
pero sabiendo establecer prioridades e identificando 
gastos innecesarios y planificando podemos salir a flote 
de esta crisis.

¿Qué es lo que más afecta el bolsillo de la gente en esta 
época?
Una de las cosas que más afecta a las personas del común 
es el costo de la gasolina porque cuando sube la gasolina, 
suben los precios de absolutamente todo. El precio de la 
gasolina tiene una incidencia en la inflación bastante alto.

¿Qué consejos nos da para afrontar los altos costos de 
la gasolina?
•	 En primer lugar, con la ayuda de aplicaciones o 

el buscador en su celular, buscar los lugares más 
cercanos que tengan los precios más baratos. “Los 
precios de la gasolina ya están bajando pero de todas 
maneras siguen por las nubes… si te ahorras entre 20 
y 25 centavos por galón cada vez que llenas el tanque, 
sumando todo eso, al final se verá el ahorro”

•	 También sugiere reducir la velocidad para ahorrar 
combustible.

•	 Otra manera es hacer “carpool”.  “Busca personas con 
quien puedas viajar de casa al trabajo y de trabajo a 
casa. De esa manera comparten el costo de la gasolina”

•	 Mantenga la presión de los neumáticos a una presión 
recomendada por el fabricante.

¿Después de la gasolina, el costo de los alimentos es lo 
que más nos afecta y qué consejos nos da al respecto?
“Los bienes de consumo diario, los comestibles han 
subido muchísimo, entre ellos la carne de res. Y uno de los 
consejos que estamos dando en AARP es precisamente 
sobre ese producto, cuyo precio está por las nubes. Si ese 
es un producto que consumes, temporalmente puedes 
cambiar al pollo. El precio del pollo no ha subido con la 
rapidez que ha subido el de la carne de res”.
Gil Cabrera también nos sugiere estos consejos para 
ahorrar en comida:
•	 En tu refrigerador o alacena puedes asignar un 

estante para la comida cuya fecha de expiración 
sea más próxima y te aseguras de que coman esos 
alimentos primero que otros.

•	 Utilizar los cupones de ofertas que anuncian los 
supermercados y que llegan por correo. O que usen 
los panfletos a la entrada de los supermercados. “Esos 
son muy eficaces y de 25 centavos en 25 centavos vas 
ahorrando también)

•	 Puede buscar productos en rebaja. Especiales de 
supermercados que vale la pena tener en cuenta.

•	 Comprar los productos que tienen las marcas 
del supermercado mismo. “Si bien son de muy 
buena calidad. Tienen un precio entre 10 y 25% de 
descuento”.

¿En este momento es recomendable hacer algún tipo 
de recorte en nuestros gastos?
“Una manera muy sencilla es recortando los gastos 
superfluos, que no sean de primera necesidad. Lo primero 
es la comida y la vivienda y las obligaciones financieras, de 
la misma manera las actividades para los niños, la escuela, 
etc. Eso es más importante. Ya cosas como vacaciones en 
estos momentos difíciles hay que dejarlas en el trasfondo 
y esperar a que mejore la situación. En la medida en que 
logres ahorrar unos dólares acá y otro allá y estirar tu 
presupuesto puedes tratar de elegir bienes y servicios de 

lujo y no de primera necesidad.  Una cosa que nosotros 
sugerimos es reducir la intensidad y la frecuencia de las 
suscripciones que tienes en casa”. Una buena opción es 
reducir suscripciones y membresías de televisión por 
cable y cambiarse a una compañía de streaming. “Hay 
muchísimos sistemas que te permiten ver televisión por 
internet y pagas mucho menos que por cable”.  

Otra muy buena sugerencia es suspender por un tiempo 
algunas membresías como por ejemplo HBO o Disney+ 
“Las suspendes una vez hayas visto tus series favoritas, y 
ya cuando estas series tengan nuevo contenido vuelves a 
reactivar la membresía”.

Como estos hay muchos más consejos que podemos poner 
en práctica no solo por esta época en la que la inflación 
nos está golpeando sino como una estrategia permanente 
de ahorro. AARP publicó en su página web "99 grandes 
maneras de ahorrar", una interesante serie de consejos 
prácticos para luchar así contra la inflación y estirar sus 
dólares en esta época de tantos retos económicos en casa. 
Para conocer en detalle estos tips visite la página https://
www.aarp.org/espanol y busque 99 excelentes maneras 
de ahorrar.
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El día mundial de la población

Fotografía: Shutterstock

Por FRANCISCO JAUREGUI

El 11 de Julio, se celebró el Día 
Mundial de la Población. Para 
muchos probablemente fue una 

fecha que pasó desapercibida, sin 
embargo, para los especialistas en el tema 
y los políticos en sus distintos niveles, fue 
un día de reflexión y toma de conciencia 
sobre la población, las tendencias de 
su crecimiento, la migración y sus 
características demográficas. 

Esta fecha fue establecida en 1989 por el 
Programa de las Naciones Unidas para 
el Desarrollo (PNUD), porque en dicho 
año la población en el mundo alcanzó 
los 5 mil millones de habitantes. Según 
las estimaciones de los especialistas, la 
población en el planeta alcanzará pronto 
la estrepitosa cifra de 8 mil millones 
de habitantes. Por este motivo el 2022 
debería ser un año histórico en el marco 
del Día Mundial de la Población. 

Al respecto, el secretario general de las Naciones 
Unidas, Antonio Guterres señaló que “es una ocasión 
para celebrar nuestra diversidad, reconocer nuestra 
humanidad común y maravillarnos ante los avances 
conseguidos en materia de salud que han aumentado la 
esperanza de vida y reducido drásticamente las tasas de 
mortalidad materna e infantil”.

Así mismo, remarcó que es motivo para recordar “nuestra 
responsabilidad común de cuidar nuestro planeta y 
reflexionar sobre los aspectos en los que todavía no
cumplimos nuestros compromisos con los demás”.

La población mundial estimada para julio de este 
año, según el sitio web WorldOdometers.info.es suma 
los 7 mil 960 millones de habitantes. China, según el 
Buró de Censos, sigue siendo el país más poblado con 
aproximadamente el 18% de la población total, es decir 
1,411 millones de habitantes; le siguen India con 1,390 
millones; Estados Unidos con 333 millones; Indonesia 
277 millones; Pakistán 243 millones; Nigeria 225 
millones; Brasil 218 millones; Bangladesh 166 millones; 
Rusia 143 millones y México con 130 millones de 
habitantes aproximadamente.

Como es de conocimiento y por recomendaciones de 
la Naciones Unidas para la población, todos los países 
realizan sus propios censos de población cada diez años. 
En este país el más reciente se realizó en el 2020. Esta 
investigación, permite conocer la dinámica de población, 
que comprende las tasas de crecimiento, la estructura 
por edades, la fecundidad y mortalidad, la migración, 
entre otros, que influye sobre todos los aspectos del 
desarrollo humano, social y económico.

De donde se desprende que la población de la tercera 
edad está creciendo, como viene ocurriendo en algunos 
países europeos; así mismo, habrá más sociedades con
un componente multicultural y una apertura de los países 
industrializados a otras culturas o razas, que pondrá 
en cuestionamiento el tema de la identidad nacional o 
el nacionalismo. Estos y muchos otros retos se abren 
para un mundo cada vez más globalizado, competitivo 
e integrado comercialmente y donde el Estado, las 
empresas y familias, así como la ciencia y tecnología, 
tendrán un rol importante que cumplir para garantizar 
el bienestar y seguridad de las generaciones futuras.

Una fecha que pasa desapercibida
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Fotografías: Hulu
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“EMILY THE CRIMINAL”
“LA INVITACIÓN”

“BEAST”

Emily (Aubrey Plaza) tiene una deuda estudiantil 
y está fuera del mercado laboral debido a 
antecedentes penales menores. 

Desesperada por obtener ingresos, acepta un trabajo 
turbio como "compradora ficticia", comprando productos 
con tarjetas de crédito robadas proporcionadas por un 
intermediario apuesto y carismático llamado Youcef 
(Theo Rossi). 

Enfrentada a una serie de entrevistas de trabajo sin 
salida, Emily pronto se ve seducida por el dinero rápido 
y las emociones ilícitas del capitalismo del mercado 
negro, y cada vez más interesada en su mentor Youcef. 
Juntos, traman un plan para llevar su negocio al siguiente 
nivel en Los Ángeles.

Imágenes: Roadside Attractions / Vertical Entertainment
Imágenes: Screen Gems

Imágenes: Lauren Mulligan/Universal Pictures

La nueva película de terror y suspenso 
llega exclusivamente a las salas de 
cine el 26 de agosto de 2022.

La protagonista debió haberlo pensado 
muy bien antes de aceptar “The Invitation”.

Después de la muerte de su madre y de 
no tener otros parientes conocidos, Evie 
(Nathalie Emmanuel) se hace una prueba 
de ADN... y descubre a un primo perdido 
hace mucho tiempo que nunca supo que 
tenía. Invitada por su nueva familia a 
una lujosa boda en la campiña inglesa, al 
principio es seducida por el sexy anfitrión 
aristócrata, pero pronto se ve envuelta en una pesadilla de supervivencia 
mientras descubre secretos retorcidos en la historia de su familia y las 
intenciones inquietantes detrás de su generosidad pecaminosa.
     
El largometraje está dirigido por Jessica M Thompson y protagonizado por 
Natalia Emmanuel, Tomas Doherty, Stephanie Corneliussen, Alana Boden, 
Courtney Taylor, Hugh Desollador y Sean Pertwee.

Un nuevo depredador alfa llegará a los cines este 19 
de agosto en el nuevo thriller de Universal Pictures 
protagonizado por Idris Elba. ¿Recuerda Jaws y al 

enorme Gran Tiburón Blanco? Imagine ese mismo miedo 
pero ahora en medio de la sabana Africana.

Lo que comienza como un viaje de curación se convierte en 
una temible lucha por la supervivencia cuando un león, un 
sobreviviente de cazadores furtivos sedientos de sangre que 
ahora ve a todos los humanos como enemigos, comienza a 
acecharlos. El actor británico, Idris Elba, interpreta al Dr. 
Nate Daniels, un padre que regresa a Sudáfrica con sus dos 
hijas adolescentes pero, de repente, se ven perseguidos por 
un enorme león rebelde que intenta demostrar que la sabana 
tiene un depredador alfa. Esta es una criatura tan feroz que 
le han dado el apodo de “El Diablo”.
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Imágenes: Cortesía Peacock 

Recientemente se estrenó en Los Ángeles la nueva 
serie del actor mexicano Luis Gerardo Méndez, 
The Resort, que está disponible desde el 28 de julio 

exclusivamente en Peacock. 

Se trata de una historia de amor disfrazada de un misterio 
frenético que se grabó en tres locaciones increíbles, 
Puerto Rico, República Dominicana y México.
Un viaje de aniversario pone a prueba un matrimonio 
cuando la pareja se ve envuelta en uno de los misterios 
sin resolver más extraños de Yucatán que tuvo lugar 
quince años antes.

MUY PRONTO “HOCUS POCUS 2”

REVELAN IMÁGENES DE ¡SHAZAM! 
LA FURIA DE LOS DIOSES

LLEGA THE RESORT 
CON TALENTO MEXICANO

Se acaba de lanzar el tráiler de 
la película original de Disney+ 
que vuelve a unir a Bette Midler, 

Sarah Jessica Parker y Kathy Najimy. 

Hocus Pocus es un clásico cómico 
de Halloween que estará disponible 
en exclusiva Disney+ el 30 de 
septiembre. Han pasado 29 años 
desde que alguien encendió la Vela 
de la Llama Negra y resucitó a las 
hermanas del siglo XVII, y éstas 
buscan venganza. Ahora depende 
de tres estudiantes de secundaria 
impedir que las brujas causen 
nuevos estragos en Salem antes del 
amanecer de la víspera de Todos los 
Santos. 

La película de New Line Cinema 
y Warner Bros. Pictures, 
“Shazam! Fury of the Gods”, 

hará su debut en los cines de Estados 
Unidos el 21 de diciembre de 2022 
pero ya se conocieron las primeras 
imágenes.

Continúa la historia del adolescente 
Billy Batson quien, al recitar la 
palabra mágica “¡SHAZAM!”, se 
transforma en su alter ego adulto de 
superhéroe, Shazam.

Fotografía: New Line Cinema y Warner Bros. Pictures

DWAYNE JOHNSON SE ROBA EL SHOW

Fotografía: Eric Charbonneau 

Durante la presentación de la película “Black Adam”, en el Hall H en Los 
Angeles, Dwayne Johnson, su protagonista, apareció disfrazado de su 
personaje, elevándose por encima de la multitud mientras se dirigía a 

los fanáticos.  

Pero eso no fue todo. Después de literalmente iluminar el Salón, Johnson le 
dio a todos los fanáticos de la multitud la oportunidad de ver "Black Adam" 
en IMAX de forma gratuita a través de Fandango cuando llegue a los cines el 
21 de octubre.

La presentación también estrenó imágenes nunca antes vistas de la próxima 
película de aventura y acción que explora la historia del Superhéroe de DC. 
Casi 5000 años después de que los dioses antiguos le otorgaran los poderes 
todopoderosos y lo encarcelaran con la misma rapidez, Black Adam (Johnson) 
es liberado de su tumba terrenal, listo para desatar su forma única de justicia 
en el mundo moderno.

Es una nueva red 
bilingüe de podcasts 
para los oyentes 

hispanos en los EE. UU. 
MundoNow, la plataforma 
de medios digitales 
bilingüe y bicultural más 
grande de EE. UU., anunció 
su lanzamiento. Óyenos 
ofrecerá una programación 
bilingüe premium que se 
alinea con las expectativas 
de contenido de una 
audiencia hispana cada 
vez más conocedora en los 
Estados Unidos. Junto con 
el lanzamiento, Stephen 

Hobbs, ex ejecutivo de radio de Univision y veterano del 
podcasting multicultural, fue contratado como director 
de audio (Chief Audio Officer).
Recientemente Mundo Hispano cambió su nombre a 
MundoNow como parte de una revisión de contenido 
para servir a la creciente población latina de EE. UU. que 
se identifica como bilingüe, bicultural o con preferencia 
en el idioma inglés.
Visite www.mundonow.com para mas información.

¿SABE QUÉ ES ÓYENOS AUDIO? 
VIX+ LA NUEVA PLATAFORMA DE 

STREAMING EN ESPAÑOL 

Crédito: ViX+ 
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s Ya es oficial ViX+, el nivel premium SVOD de 
TelevisaUnivision, está disponible en Estados 
Unidos, México y Latinoamérica con más de 70 

producciones de ViX+ Originals en el primer año.  Además 
los usuarios podrán ver las principales ligas, torneos y 
cobertura de fútbol en Estados Unidos y México, y 7,000 
horas de fútbol en vivo en EE. UU.  ViX+ ofrece prueba gratis 
por 7 días y está disponible en los principales dispositivos 
de streaming, televisores y en vixplus.com 
Con un precio mensual de US$6.99 en Estados Unidos 
y MX$119 en México, ViX+ es el nivel premium de ViX, 
el primer servicio de streaming a gran escala, creado 
específicamente para el mundo hispanohablante y cuyo 
contenido tambien incluye producciones originales y 
estrenos mundiales de películas.
Para mayor información visite vixplus.com (Estados 
Unidos), vixplus.com/mx (México) y vixplus.com/latam 
(resto de Latinoamérica).
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10 dolares.  10 dolares.  
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9XX-70-XXX

Pare Oreja y ApuntePare Oreja y Apunte

VENDO TIENDA DE CELULARES 
aclientada. Muy bien surtida. Mayor 
información al 602-380-9456. Solo 
personas realmente interesadas.

ACCESORIOS PARA CARROS. Tenemos de todo para su auto. Buen precio 
y excelente calidad. 623-691-0299. Búsquenos en El Centro Mercado latino 
Local #G-5  o en Phoenix Market Place local # C-19

GORRAS BLUETOOTH.  
Perfectas para hablar por teléfono o 
escuchar música. En su color favorito. 
Sólo $22.99. 602-751-2106.

PREGUNTE POR LAS BOCINAS, VIDEOJUEGOS Y ACCESORIOS PARA CELULARES.

DIVORCIO, MANUTENCIÓN, 
CUSTODIA, TUTELA, 
ADOPCIONES, CARTAS PODER 
Consulte al abogado Daniel Rodríguez 
y su caso estará en buenas manos. 
Especializado en la práctica en derecho 
de familia.. 623-404-2544

DULCERÍA IMPORTACIONES 
VALENTINAS.
Tres localidades. Mayoreo y 
menudeo. Dulces, piñatas, 
abarrotes, centros de mesa, 
productos oaxaqueños y todo 
para sus fiestas.  602-442-9487

ABOGADO DE DEFENSA CRIMINAL. 
Casos de DUI, drogas, robo de identidad, 
violencia doméstica, asalto, robo, entre 
otros. 602-266-0292  

20 palabras por  20 palabras por  
10 dolares.  10 dolares.  
!Anunciate! !Anunciate! 

Necesita renovarlo desde ya para 
declarar sus impuestos en el 2020

¡EN ABC TAXES LE 
AYUDAMOS! 

602-423-4883

 ¡NO SE DEJE ATRAPAR POR UNA 
PESADILLA! 

Llame a MDK Law Group
Abogados de accidentes de 

Phoenix 
Le ayudamos a recibir la compensación 

a la que tiene derecho según la ley.
(623) 225-5635

Servicios de impresión y productos 
de promoción. 
Tarjetas de negocio, flyers, 
brochures, postcards, productos 
promocionales, catálogos, 
calendarios, banners, magnetos, 
imanes para autos y mucho más.   

Pregunte por Joe 602-437-0207

PROTEJA SU EMPRESA
Cobertura para mantenimiento de jardines,  césped y áreas 
verdes 
Seleccione un paquete de seguros que se ajuste 
a las necesidades de su compañía.
Su agente de seguros le explicará en detalle 
acerca de las coberturas disponibles para el 
trabajo y los equipos de cuidado de céspedes.

¡El primer trailer de comida típica colombiana en Arizona!
Con los platillos más deliciosos: Arepas, empanadas, bandeja paisa, arroz 

con pollo y mucho más...

¿YA SE VENCIÓ SU ITIN?
Si su ITIN tiene alguno de estos 
números en medio:

83   84   85  86   87

Venta de gallinas
Gallinas ponedoras y para lo 
que el cliente las quiera. Para 
caldo o mole. $15 cada una. 
Solo vivas. 4641 W. Waltann 
Ln. Glendale AZ 85306. 

Para más información llame 
al 602-460-3276. 

CAMAS A PRECIOS DE 
FÁBRICA EN TODOS LOS 

TAMAÑOS
 

Incluyen: base (box spring), 
colchón (mattress) y marco 

(bed frame)

602-475-4515 

Los precios bajos se mantienen hasta 
agotar existencias.

DESDEDESDE    $10$10
20 PALABRAS
20 PALABRAS
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A ChambearA Chambear

SE BUSCA PERSONAL PARA LIMPIEZA DE 
COMERCIOS CON HORARIO FLEXIBLE 

Durante las mañanas. Área de 
Goodyear,  Litchfield y freeway 10; 

y  Ciudad de Surprise, Bell rd y 144 
avenida. Para más informes 

480-518-0051 Laura -  
Texto o llamada.

20 palabras por  20 palabras por  
10 dolares.  10 dolares.  
!Anunciate! !Anunciate! 

Computadoras Reparación y venta 
de computadoras, laptops y de 
escritorio. Limpieza de virus, lentas, 
formateo, cualquier problema. A 
domicilio o en el taller. No cobro 
por checar. Sr. Manuel 602-299-
6135.

A ChambearA Chambear

Palafox carpet cleaning 
¡Ya es hora de limpiar su alfombra!

Servicio profesional de limpieza de 
alfombras, limpieza de sillones, detallado 

de interiores de autos. 

Presupuestos gratis. 

480-580-1406

20 palabras por  20 palabras por  
10 dolares.  10 dolares.  
!Anunciate! !Anunciate! 

 
Instala puertas en todo tipo de 
paredes, puertas y hasta bloque.

  (480) 332-3204
Muy recomendado en Yelp 

-5 estrellas

Puertas para perros y gatos
LLAME A BERNIE

¿Necesita un plomero en su casa o 
negocio? Somos expertos en agua, 
gas, drenaje, calentador de agua. 
Servicio de emergencia las 24 horas. 
480-389-7581

Servicio de Herrería / Welding 
Services and door repair. 

  
Servicio de herrería y reparación de 
puertas.  Todo tipo de trabajos de 
soldadura. Hacemos puertas y rejas. 
Presupuesto sin compromiso.
602-814-2084

SE BUSCA COCINERO PARA TRABAJAR EN LA TARDE. Experiencia 
trabajando la línea durante el servicio. Indian School y Scottsdale Rd. 

Ambiente familiar. Mande mensaje al 480-452-6072

Computadoras Reparación y venta 
de computadoras, laptops y de 
escritorio. Limpieza de virus, lentas, 
formateo, cualquier problema. A 
domicilio o en el taller. No cobro por 
checar. Sr. Manuel 602-299-6135.

Somos los expertos en TECHOS 
Instalación y toda clase de 
reparaciones

480-828-3040
Estimados gratis

ROC # 314230 Con licencia, 
autorizado y asegurado.

Express Glass & Mirrors LLC. 
Reemplazo de vidrios. Servicio 
Comercial y residencial. Puertas 
de ducha personalizadas, espejos, 
cubiertas para mesa, ventanas, puertas, 
mosquiteros y mucho más. 
Estimados gratis. 602-689-7952

Se solicita empleado/a para una tienda 
de celulares en el área de Avondale.
No necesita tener experiencia pero tiene 
que ser bilingüe. Favor de comunicarse 
al 602-380-9456

Bright Glass LLC. 
Reparación de ventanas. Venta 
e instalación de: *Vidrios para 
ventanas *Puertas de baños 
*Protectores solares *Puertas 
corredizas *Cubierta para mesas 
*Vitrinas.
6 0 2 - 6 9 7 - 3 4 1 7 .  
-Servicio comercial y residencial-.

PROTEJA SU EMPRESA
Cobertura para servicios de mantenimiento y limpieza 
American Family cuenta con un paquete 
de protección diseñado de acuerdo con las 
necesidades de las empresas de limpieza.

Su agente de seguros le explicará en detalle 
acerca de las coberturas disponibles para su tipo 
de negocio.

DESDEDESDE    $10$10
20 PALABRAS
20 PALABRAS

DESDEDESDE    $10$10
20 PALABRAS
20 PALABRAS
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¿Su número ITIN esta vencido? 
Renuévelo desde ya para declarar sus impuestos en el 

2022
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