
                  

SI FORMAS PARTE DE ESTAS 19 LISTAS DE ADELANTO, AHORA COBRARÁS LO QUE RESTA DE TU DEUDA AÑO 2022

Lista 1
Fonavistas: 

103,011

Lista 2
Fonavistas: 

41,590

Lista 3
Fonavistas: 

80,857

Lista 4
Fonavistas: 

45,839

Lista 5
Fonavistas: 

80,805

Lista: 6
Fonavistas: 

47,680

Lista: 7
Fonavistas: 

101,014

Lista: 8
Fonavistas: 

47,166

Lista 9
Fonavistas: 

61,225

Lista 10
Fonavistas: 

76,820

Lista 11
Fonavistas: 

70,834

Lista 12
Fonavistas: 

64,874

Lista 13 
Fonavistas: 

43,203

Lista 14
Fonavistas: 

38,674

Lista 15 
Fonavistas: 

27,811

Lista 16
Fonavistas: 

25,111

Lista 17
Fonavistas: 

33,460

Lista 18
Fonavistas: 

31,166

Lista 19
Fonavistas: 

63,458
TOTAL 19 

LISTAS
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HOYHOY

Castillo quiere dar su mensaje y según Castillo quiere dar su mensaje y según 
el Premier vendría con sorpresael Premier vendría con sorpresa

RUSIA BOMBARDEARUSIA BOMBARDEA
LA SITIADA LA SITIADA 

MARIÚPOLMARIÚPOL
Llevan días bajo las bombas Llevan días bajo las bombas 

rusas, mientras los blindados rusas, mientras los blindados 
de Moscú avanzan de Moscú avanzan 

Candidato a la alcaldía Candidato a la alcaldía 
de Chorrillos  y de Chorrillos  y 

vecinos limpian lugar vecinos limpian lugar 
convertido en basuralconvertido en basural

 PIDE PRESENTARSE PIDE PRESENTARSE
 ANTE ANTE  ELEL  PLENO PLENO 
DELDEL  CONGRESOCONGRESO

ACUSA A ACUSA A 
RAÚL ROMERO RAÚL ROMERO 
DE PLAGIO DE PLAGIO 

Germán Vargas fundador Germán Vargas fundador 
de “los Nosequién y los de “los Nosequién y los 
Nosecuántos” se manda Nosecuántos” se manda 
contra excompañerocontra excompañero

JOHN KELVINJOHN KELVIN
ROMPE SU ROMPE SU 
SILENCIOSILENCIO
El cantante les envió un El cantante les envió un 
mensaje a sus hijos ante mensaje a sus hijos ante 
comentarios de Dalia Duráncomentarios de Dalia Durán

¡¡Se viene!Se viene!¡Se viene!

Proceso de devolución de aportes incluirá Proceso de devolución de aportes incluirá 
a todos los fonavistas sin excepción a todos los fonavistas sin excepción 

FONAVISTASFONAVISTAS
CON PAGOCON PAGO  
A CUENTAA CUENTA
¡¡A COBRAR! COBRAR!

GUÍA DE LA GUÍA DE LA 
MEDICINAMEDICINA
NATURALNATURAL

ALCACHOFA:ALCACHOFA:
EL MEJOR Y EL MEJOR Y 

MÁS SALUDABLE MÁS SALUDABLE 
DESINTOXICANTEDESINTOXICANTE

FERNANDO FERNANDO 
VELASCOVELASCO

RENUEVA ZONARENUEVA ZONA
DE CHORRILLOSDE CHORRILLOS

     RECLAMA TU      RECLAMA TU 
LÁMINA N° 2LÁMINA N° 2  DE TU ÁLBUM    DE TU ÁLBUM  

EL CUERPO HUMANOEL CUERPO HUMANO

VÁLIDO SOLO EN EL NORTE CHICLAYOVÁLIDO SOLO EN EL NORTE CHICLAYO
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EDITORIAL BERTONE S.A.C CALLE pIEDRA REDONDA Mz- D 10 LOTE 50 LOS CEDROS DE vILLA - ChORRILLOS

La EmprEsa y La DirEcción 
no sE rEsponsabiLizan por 

Los artícuLos y coLumnas firmaDasE-mail: elmen@elmen.pe     Página WEb: www.elmen.pe
 Directora: Patricia Medina    

Tras discutir con su 
marido,  Arlis Pe-
rry  fue encontrada 
muerta junto al altar 

de una iglesia con un picahie-
lo en la cabeza y signos de ha-
ber sido abusada sexualmen-
te. Tanto su marido como el 
guardia de seguridad que la 
encontró fueron declarados 
inocentes. Se dice que su 
muerte habría sido satánica 
(por ello la asesinaron en una 
iglesia) y que la mujer sufrió 
en demasía antes de morir.
Arlis Kay Perry (Linton, Dako-
ta del Norte;  22 de febre-
ro de 1955 - Stanford, Califor-
nia; 12 de octubre de 1974) fue 
una joven estadounidense de 
19 años que fue asesinada 
dentro de la Iglesia Memorial 
de Stanford, ubicada en los 
terrenos de la afamada uni-
versidad californiana. 
El caso quedó sin resolver 
por más de 40 años, hasta 
que nuevas pruebas de ADN 
en 2018 permitieron a la 
policía inculpar a Stephen 
Blake Crawford, un guardia 
de seguridad del campus que 
supuestamente descubrió el 
cuerpo, como el perpetrador 

de dicho crimen. Se suicidó 
antes de que pudiera ser 
arrestado. 
Con solo 19 años, recién 
casada y un buen trabajo en 
una firma de abogados en 
California, Arlis Perry tenía 
toda una vida por delante, 
la que le fue arrebatada de 
forma escalofriante.
El 12 de octubre de 1974, 
la joven tuvo una discusión 
con su marido, Bruce Perry, 
respecto a las ruedas del ve-
hículo que compartían. Algo 
que parece insignificante, 
pero que terminó cobrando 
mucha importancia.
La pelea los separó para 
siempre, porque la mujer se 
fue a rezar sola a la iglesia del 
campus de la Universidad de 
Stanford, donde vivían. Nun-
ca más volvió, pues horas más 
tarde fue encontrada muerta.
A las tres de la mañana, 
cuando notó que ella no ha-
bía regresado, el hombre le 
avisó a la policía de Stanford, 
quienes al llegar al lugar no-
taron que todas las puertas 
estaban con llave.
Recién a las seis de la ma-
ñana, el guardia Stephen 

Crawford la pudo hallar. Lo 
que vio causó conmoción to-
tal en Estados Unidos: estaba 
en el altar con un picahielo 
atravesado en su cabeza.

ABUSADA CON UN 
CANDELABRO
Pero eso no es lo que más estu-
por provocó en la comunidad 
universitaria: también había 
sido estrangulada y, lo peor, fue 
abusada sexualmente.
Durante los interrogatorios 
posteriores, Crawford le 
aseguró a los oficiales que a 
las dos de la mañana revisó 
que en la capilla todo estaba 
normal, pero que cuando lle-
gó antes de ver a la víctima, la 
puerta del lado oeste estaba 
abierta tras ser forzada desde 

adentro.
Se encontraron rastros se-
xuales en una almohadilla 
cerca de su cuerpo, junto a 
una huella en el candelero 
con el que la atacaron. Los 
resultados fueron negativos 
en el caso de su marido y el 
trabajador de la universidad, 
por lo que se les declaró 
inocentes.

EXPLICANDO DETALLES
Crawford testificó ante la 
policía y declaró que había 
cerrado la iglesia poco des-
pués de la medianoche des-
pués de notar que no había 
actividad aparente dentro. 
También afirmó (más tarde 
se descubrió que era falso) 
haber revisado las puertas 

alrededor de las 2 de la ma-
drugada, y descubrió que 
todavía estaban cerradas. 
Cuando Crawford visitó la 
iglesia a las 5:45 de la mañana 
para abrirla durante el día, 
dijo que encontró la puerta 
del lado oeste abierta y que 
había sido forzada desde 
adentro. 
El alguacil del condado de 
Santa Clara también descar-
tó cualquier vínculo entre 
el asesinato y un episodio 
anterior en el que resultaron 
muertas tres personas en el 
área en febrero de 1973. El 
esposo de Perry, declarado 
sospechoso principal, fue 
finalmente se descartó. 
Al menos siete personas es-
tuvieron en la iglesia durante 
la noche del 12 de octubre y 
la mañana del 13 de octubre; 
entre ellos estaban Perry y 

Crawford. Se identificaron 
otras cuatro personas, que-
dando un séptimo en des-
conocimiento. Un transeúnte 
notó que este joven estaba 
a punto de entrar a la iglesia 
alrededor de la medianoche. 
Tenía el pelo color arena, no 
llevaba reloj y era de consti-
tución mediana.
La huella  no correspondía 
al guardia ni al esposo de 
Arlis, quién la había repor-
tado como “perdida” a las 3 
am. El asesino en serie  Da-
vid Berkowitz, conocido 
como “Son of Sam” (el hijo de 
Sam), habló del asesinato de 
Arlis Perry en algunas cartas, 
insinuando que tenía infor-
mación de éste. Fue entre-
vistado y no fue considerado 
como alguien de interés. El 
asesinato de Arlis Perry sigue 
sin resolverse hasta hoy.

La culpa recayó sobre su esposo y el guardián, pero ninguno fue condenado

El crimen de Arlis Perry encontrada El crimen de Arlis Perry encontrada 
muerta en altar de iglesiamuerta en altar de iglesia

EN LA ACTUALIDAD
Cuarenta y cuatro años después, el caso dio un giro dramático. 
Crawford, considerado el principal sospechoso y para mu-
chos el culpable del asesinato, se suicidó en junio de 2018 
cuando la policía llegó a su casa con una orden de arresto.
Un dato para el cierre: el ex guardia dejó Stanford dos años 
después de la muerte de Perry, y de la gente que estuvo en 
la iglesia fue el único que  evitó dar una nueva muestra de 
ADN y huellas, luego de que la policía los contactara en una 
investigación que siempre estuvo abierta.

Arlis a la izquierda y el guardia de la iglesia a la derecha Huellas de sangre

El cuerpo de Arlis es llevado a la morgue su esposo por delante

Arlis Perry nunca imaginó morir de manera cruel
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La investigación respecto al 
caso de la policía, Giusel Sahoni 
Rivera Lazo, que fue atropellada 
en la Vía Evitamiento, por un 

bus de transporte público de la 
empresa “El Chino” arroja nuevas 
pruebas. Y es que una cámara de 
seguridad de la zona, constata 

que el chofer de la unidad, Juan 
Pablo Yparraguirre Cabos, sí vio a 
la agente policial cuando estaba 
transitando por delante de él.

De igual manera, se comprueba 
que el conductor del vehículo 
no disminuyó su velocidad al 
momento de ingresar a la vía 

Cámaras de seguridad revelan que chofer si Cámaras de seguridad revelan que chofer si 
vio a policía que terminó atropellando vio a policía que terminó atropellando 

Play Land Park del Jockey Club fue clausurado tras negarse a la inspección de las autoridades 

Un lamentable acciden-
te se registró el último 
viernes a causa de 
una falla en un juego 

mecánico del Play Land Park, 
ubicado en el Jockey Club del 
distrito de Surco. Un vagón se 
salió del carril y, debido a la alta 
velocidad, las personas salieron 
disparadas del juego. Se repor-
taron dos heridos, y ahora la tía 
de las víctimas reveló que uno 
de ellos ha ingresado a la Unidad 
de Cuidados Intensivos (UCI). La 
más reprochable es que la em-
presa no se hace responsable.
Jumira Aguilar, tía de los dos 
menores heridos, detalló que 
uno de ellos tiene 10 años y el 
otro, 13. Ella dio a conocer que 
tienen múltiples heridas y daños, 
incluido un pulmón perforado.
“El día de ayer (viernes)  mis 
2 sobrinos resultaron heridos 
en el Play Land Park, 2 me-
nores de 10 y 13 años, ambos 
graves y uno acaba de pasar a 
UCI teniendo costillas rotas, el 
pulmón perforado y más. La 
encargada de PLP lo minimiza 
como un caso fortuito, no a la 
impunidad”, dijo en su cuenta 
de Twitter. 

Asistimos, manifestó que la 
responsabilidad es 100% de 
Play Land Park y aseguró que 
no se trata de un caso fortuito, 
sino de una negligencia.

Play Land Park clausurado
Tras negarse a la inspección 
producto del accidente en uno 
de los juegos mecánicos -que 
dejó dos menores heridos-, 
el parque de diversiones Play 
Land Park, ubicado en el Jockey 
Plaza, fue clausurado. 

Personal de Fiscalización del 
citado municipio, represen-
tantes de la Policía Nacional y 
personal del Instituto Nacional 
de Defensa de la Competencia 
y de la Protección de la Pro-
piedad Intelectual (Indecopi) 
esperaron por más de una hora 
a los responsables del estable-
cimiento comercial para las 
diligencias correspondientes.
Recién pasada la medianoche 
se les permitió el ingreso a las 

autoridades, pero quienes ad-
ministraban este centro de diver-
siones no se hallaban en el lugar, 
informó el mayor PNP Santiago 
Choquehuanca, representante 
de la Comisaría de Surco.

Parque de diversiones se 
pronuncia tras accidente
El accidente ocurrido en el Play 
Land Park el 11 de marzo ha 
indignado a la población, por las 
numerosas denuncias en contra 
de la empresa. Ahora, se han 
pronunciado y afirmaron que 
se han hecho cargo de todos los 
gastos médicos de los heridos.
“Informamos que producido 
el accidente los heridos fueron 
inmediatamente trasladados a 
la clínica San Pablo del distrito 
de Santiago de Surco en la am-
bulancia que se encontraba de 
turno en el local del Play Land 
Park. Que todos los gastos han 
sido asumidos por la empresa, 
habiéndose activado las pólizas 
de seguro que para tales ocu-
rrencias tenemos contratadas”, 
dice el comunicado.
Finalmente dijeron que conti-
nuarán al cuidado de los me-
nores heridos y acompañarán 
a sus familiares para proporcio-
nar todo lo necesario hasta su 
recuperación total.

El distrito de Magdalena 
fue el escenario de una 
brutal agresión hacia un 
joven deportista de Vale 
todo, Gran Arón Caballero, 
quien fue apuñalado por 
defender a su amigo que 
estaba siendo golpeado 
por sujetos desconocidos, 
sin razón alguna. 
Según el padre del depor-
tista, Gean Pierre Caballero, 
su hijo intervino en la pelea 
con el fin de separar a su 
amigo, sin embargo, uno de 
los individuos lo acuchilló a 
la altura del estómago y otro 
lo golpeó en la cabeza con 
una madera. Como conse-
cuencia de los ataques, el 
deportista quedó grave.
Además, el padre de la 
víctima reveló que los agre-
sores han sido plenamente 

identificados y actualmente 
se encuentran a disposi-
ción de la Depincri de San 
Miguel-Magdalena. 
Finalmente, Caballero exi-
gió a las autoridades justicia 
para su hijo.

En un operativo conjunto, 
la Municipalidad de Lima y 
la Policía Nacional intervi-
nieron la galería El Dorado, 
donde se registraban casos 
de explotación sexual en 
stands que funcionaban 
bajo la fachada de centros 
de masajes y terapia física.
En 22 locales del estableci-
miento comercial ubicado 
en el Jr. Cusco 389, se en-

contraron preservativos, 
botellas de licor y otros 
objetos; las acciones ilícitas 
se llevaban a cabo en la mo-
dalidad de trata de personas.
Durante el operativo la 
PNP detuvo y trasladó a la 
comisaría de San Andrés 
a 20 mujeres peruanas y 
extranjeras, así como a dos 
varones, que se encontra-
ban en los stands.

Peleador termina acuchillado Peleador termina acuchillado 
tras defender a su amigo tras defender a su amigo 

Intervienen galería El Dorado por Intervienen galería El Dorado por 
casos de explotación sexualcasos de explotación sexual

Interpol interviene a peruana requerida Interpol interviene a peruana requerida 
por las autoridades ecuatorianas por las autoridades ecuatorianas 

e invadió el segundo carril por 
donde iba la agente de tránsito, 
la impactó desencadenando que 
cayera de su motocicleta y ter-
minara con el brazo gravemente 
herido. Los familiares de la víctima 
piden justicia y ayuda, ya que 
Rivera Lazo necesitará de varias 
operaciones a futuro.

Personal de la Oficina Central 
Nacional Interpol Lima y la 
Dirección de Inteligencia 
del Ministerio del Interior 
(Digimin), en coordinación 
con la OCN Interpol Ecuador, 
intervinieron a la ciudadana 
peruana Orietta Isabel Ma-

rengo Pita (25), requerida por 
la Unidad Judicial Penal con 
sede en la Parroquia Iñaquito 
del Distrito Metropolitano de 
Quito - Ecuador.
Según se pudo conocer, Orietta 
Isabel Marengo Pita (25) viene 
siendo investigada por el pre-

sunto delito de delincuencia 
organizada por dedicarse a la 
comercialización irregular de 
pruebas Covid-19 e insumos 
médicos, en el contexto de la 
emergencia sanitaria en Ecua-
dor, entre los meses de marzo 
y octubre del 2020.

Trágico accidente en parque de Trágico accidente en parque de 
diversiones deja menor herido diversiones deja menor herido 
de gravedadde gravedad
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Las fuerzas rusas se han 
apostado alrededor de 
Kiev el sábado por la 
mañana y bombardea-

ron áreas civiles de otras ciu-
dades ucranianas, incluyendo 
un hospital de Mikolaiv y las 
cercanías de una mezquita de 
Mariúpol, una ciudad portuaria 
del sureste asediada desde hace 
dos semanas. Los bombardeos 
rusos destrozaron el aeropuerto 
de Vasylkiv el sábado por la 
mañana, a unos 40 km al sur 
de Kiev, donde un depósito 
de gasolina se prendió fuego, 
según el alcalde de esa ciudad.
Los suburbios del noroeste de 
la capital, como Irpin y Busha, 
llevan días bajo las bombas 
rusas, mientras los blindados 
de Moscú avanzan por el eje 
del noreste. El consejero de la 
presidencia ucraniana Mikhai-
lo Podolyak ha afirmado que la 
capital «está sitiada». El ejército 
ucraniano indicó que las tro-
pas rusas centran sus esfuerzos 
en la capital, en Mariúpol y en 
varias localidades en el centro 
como Krivói Rog, Kremenchuk, 
Nikopol o Zaporiyia.
Medios locales indicaron 
también la activación de las 
sirenas antiaéreas el sábado en 
Kiev, Odesa, Dnipró y Járkov. 
Después de doce días de ase-
dio, gran parte de la atención 
se centra en Mariúpol, en el 
mar de Azov, cuyos habitan-
tes están incomunicados, sin 
agua, gas o electricidad e in-
cluso se pelean para conseguir 
alimentos. Es una situación 

«casi desesperada», advirtió 
Médicos Sin Fronteras (MSF).
«El enemigo todavía bloquea 
Mariúpol», dijo el viernes por la 
noche el presidente ucraniano 
Volodimir Zelenski. «Las tropas 
rusas no han dejado entrar 
nuestra ayuda a la ciudad», 
criticó, prometiendo que pro-
bará nuevamente hacer llegar 
suministros a la ciudad.
«Los asedios son una práctica 
medieval» prohibida por las 
leyes modernas de la guerra, 
se indignó en una entrevista a 
AFP Stephen Cornish, uno de 
los coordinadores del operati-
vo de MSF en Ucrania.
«Mariúpol asediada es actual-
mente la peor catástrofe huma-
nitaria del planeta. 1.582 civiles 
muertos en doce días, enterra-
dos en fosas comunes como 
ésta», dijo el jefe de la diplomacia 

de Ucrania, Dmytro Kuleba, en un 
tuit acompañado por la foto de 
una zanja con cadáveres.
Las fuerzas rusas bombar-
dearon una mezquita donde 
había 80 civiles refugiados, 
entre ellos turcos, informó este 
sábado el Ministerio ucraniano 
de Relaciones Exteriores, sin 
especificar la hora del ataque 
ni si había víctimas.
El gobierno turco rechazó 
reaccionar el sábado a las in-
formaciones sobre el bombar-
deo de la mezquita. Para este 
sábado se previó otro intento 
de evacuación de civiles de esa 
ciudad a través de un corredor 
humanitario hasta Zaporiyia, 
a 200 km al noreste, dijo el 
gobierno ucraniano.

Un hospital, incendiado
En tanto, en la ciudad de Miko-
laiv, en el sur, un un hospital 

se incendió y muchos de los 
residentes tuvieron que huir, 
afirmó un periodista de la AFP. 
«Están atacando zonas civiles, 
sin ningún objetivo militar», 
dijo el jefe del hospital, Dmy-
tro Lagochev. «Aquí hay un 
hospital, un orfanato y una 
clínica oftalmológica», añadió.
La crisis humanitaria se agrava, 
con más de 2,5 millones de 
personas exiliadas de Ucrania, 
de las que 116.000 son de otros 
países, desde el inicio de la 
invasión rusa el 24 de febrero, 
según cifras de la ONU.
A ellos hay que sumar unos 
dos millones de desplazados 
internos, precisó el jefe de la 
Agencia de la ONU para los 
Refugiados (ACNUR), Filippo 
Grandi. El mayor éxodo se dio 
hacia Polonia que, según su 
cuerpo fronterizo, ha recibido 
1,5 millones de personas.

Estos refugiados «no se sienten 
como visitantes. Los habéis 
acogido en vuestras familias 
con ternura, con amabilidad 
fraterna», dijo Zelenski en un 
mensaje elogiando al país 
vecino. Estados Unidos y sus 
aliados occidentales continúan 
presionando económicamente 
a Moscú, abriendo la puerta a 
aranceles punitivos y disminuir 
el comercio con el país.
La Unión Europea y el G7 se 
unieron a Washington para 
revocar el estatuto de «nación 
más favorecida» de Rusia, 
que facilita el intercambio de 
bienes y servicios. Además, el 
presidente estadounidense Joe 
Biden anunció la prohibición de 
importaciones de pescado, ma-
risco, vodka y diamantes rusos.
Este sábado, el presidente 
francés, Emmanuel Macron, 
y el jefe de gobierno alemán, 
Olaf Scholz, hablaron de nuevo 
por teléfono sobre la guerra 
con el presidente ruso, Vladi-
mir Putin; tras la conversación 
que habían mantenido los tres 
el jueves, en la que Francia y 
Alemania «exigieron a Rusia 
un alto el fuego inmediato».

El mejor francotirador 
del mundo se alista en el 
ejército ucraniano para 
luchar contra Rusia
A los pocos días de que comen-
zase la guerra contra Ucrania, 
el presidente del país, Volodí-
mir Zelenski, animó a cualquier 
civil extranjero a alistarse en 

las filas ucranianas para luchar 
contra Rusia. «Esto no es solo 
una invasión de Ucrania por 
parte de Rusia, sino el comien-
zo de una guerra contra toda 
Europa», afirmó.
El Gobierno creó la Legión 
Internacional para la Defensa 
Territorial, a la que se han 
unido entre 16.000 y 20.000 
personas. Uno de ellos es Wali, 
un canadiense considerado 
como el mejor francotirador 
del mundo, cuyo apodo se 
traduce como «guardián» en 
árabe. Su experiencia pasa 
desde Afganistán hasta Irak 
(donde combatió a los yi-
hadistas), y algunos medios 
indican que es el francotirador 
que más muertes ha causado 
desde una mayor distancia, 
anotando cuarenta víctimas a 
3,5 kilómetros en un solo día.
Wali, que tiene 40 años y trabaja 
como programador informáti-
co, es de origen francés pero 
siempre ha vivido en Canadá, 
donde reside con su mujer y su 
hijo recién nacido. Sin embar-
go, cuando Zelenski hizo un 
llamamiento para que quien 
quisiera se uniese a las brigadas 
internacionales de Ucrania, un 
amigo de este profesional de la 
guerra contactó con él para que 
se sumase a la lucha contra el 
ejército de Putin.
«Solo quiero ayudarles», afir-
mó más tarde en una entre-
vista. «Es como si un bombero 
escucha una sirena de incen-
dios, tienes que ir», defendió.

Rusia bombardea la sitiada MariúpolRusia bombardea la sitiada Mariúpol
Llevan días bajo las bombas rusas, mientras los blindados de Moscú avanzan por el eje del noresteLlevan días bajo las bombas rusas, mientras los blindados de Moscú avanzan por el eje del noreste

¡¡Se viene!Se viene!¡Se viene!



La presidenta del Congreso, 
María del Carmen Alva, anunció 
que este lunes 14 de marzo se 
reunirá la Junta de Portavoces 
para evaluar el pedido del jefe 
del Estado de acudir al Parla-
mento a dar un mensaje.
“El presidente de la República 
se ampara en el inciso 7) del 
artículo 118 de la Constitu-
ción.  Está en todo su derecho 
de pedir y acudir al Pleno para 
dar un mensaje”, afirmó.
De esta forma, Alva Prieto, 
se pronunció sobre el oficio, 
mediante el cual el jefe del 

Gabinete Ministerial, Aníbal 
Torres Vásquez, solicitó que el 
pleno del Parlamento reciba 
al presidente de la República 
este martes 15 marzo a las 
09:00 horas.
La titular del Legislativo ase-
guró que el actual Parlamento 
Nacional es democrático, “no 
es obstruccionista y respeta la 
Constitución Política del Estado”.
“Así que el lunes se coordinará 
con la Junta de Portavoces 
para ver el pedido del pre-
sidente de la República y 
oficializarlo”, indicó.
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PEDRO CASTILLO QUIERE EXPONER UN MENSAJE Y SEGÚN ANIBAL TORRES 
ESTE VENDRÍA CON SORPRESA

El presidente de la 
República,  Pedro 
Castillo, solicitó al 
Congreso asistir a la 

sesión del Pleno del próximo 
martes, 15 de marzo, para 
exponer un mensaje ante la 
representación nacional.
A través de un oficio enviado 
por el jefe del Gabinete Minis-
terial, Aníbal Torres, se detalla 
que el pasado 9 de marzo, du-
rante el Consejo de Ministros, 
se aprobó el mensaje del jefe 
de Estado para su exposición.
El acuerdo, precisa el docu-
mento, se dio en el marco lo 
depuesto en el inciso 7 del 
artículo 118 de la Constitu-
ción Política.
La Carta Magna señala que 
entre las atribuciones y obli-
gaciones del presidente de la 
República está “dirigir mensa-
jes al Congreso en cualquier 
época y obligatoriamente, en 
forma personal y por escrito, 
al instalarse la primera legis-
latura ordinaria anual”.
Asimismo, indica que “los 
mensajes anuales contienen 
la exposición detallada de la 
situación de la República y 
las mejoras y reformas que el 
Presidente juzgue necesarias 

y convenientes para su consi-
deración por el Congreso. Los 
mensajes del Presidente de la 
República, salvo el primero de 
ellos, son aprobados por el 
Consejo de Ministros”.
Un día antes, el 14 de marzo, 
el Pleno realizará una sesión 
para debatir y poner a vota-
ción la admisión de la moción 

de vacancia contra Pedro 
Castillo.
Esta moción -la segunda 
presentada en lo que va de la 
actual gestión gubernamen-
tal- está suscrita por los con-
gresistas de Renovación Po-
pular, Fuerza Popular, Alianza 
para el Progreso, Avanza País, 
Somos Perú y Podemos Perú.

Se requiere el voto de por lo 
menos 40% de congresistas 
hábiles (52) para continuar 
con el proceso de destitución.
En caso de conseguirlos, el 
Parlamento deberá convocar 
a otra sesión para la presen-
tación del jefe de Estado o su 
abogado, a fin de ejercer su 
derecho a la defensa.

El empresario Zamir Villaverde 
descartó tener algún tipo de 
vínculo con el presidente Pedro 
Castillo y con Fray Vásquez, so-
brino del mandatario. Además, 
rechazó haber amenazado de 
muerte a Karelim López.
En entrevista con el progra-
ma Nada Está Dicho de RPP 
Noticias, Zamir Villaverde 
consideró que se le quiere 
“estigmatizar” al involucrarlo 
en una presunta organiza-
ción criminal liderada por 
el Jefe de Estado, como lo 
afirmó Karelim López, y tam-
bién consideró que hay una 
especie de “cortina de humo” 
para desviar la atención.
“La única relación, lamenta-
ble, que me ha conllevado 
a estar en este proceso es 
el haber alquilado un vehí-
culo al señor Fray Vásquez, 
vehículo que le alquilé en 
cuatro oportunidades, el cual 
me hizo un pago, el cual le di 
una boleta y mi empresa se 
dedica al alquiler de vehícu-

los y servicio de transporte 
de personal”, aclaró.
Zamir Villaverde también 
negó una amistad con el 
ex secretario del Despacho 
presidencial. Bruno Pache-
co, pero admitió haberse 
acercado a él. Afirmó que 
en cuatro oportunidades 
buscó a Pacheco en Palacio 
de Gobierno, de las cuales 
solo una vez lo atendió para 
conversar sobre la política 
del gobierno en relación a 
las empresas privadas.
“Sí, claro, yo he ido, pero en 
ningún momento he dicho 
que es mi amigo”, señaló el 
empresario.

El presidente del Consejo 
de Ministros, Aníbal Torres, 
destacó el pedido del pre-
sidente Pedro Castillo al 
Congreso de la República 
para asistir a la sesión del 
Pleno del próximo martes 
15 de marzo para exponer 
un mensaje ante la Repre-
sentación Nacional.
“El presidente expondrá 
lo que se viene haciendo 
hasta ahora, lo que se va 
a hacer y probablemente 
habrá alguna sorpresa, 
algún anuncio, debido a 
que la inseguridad política 

nos está causando muchí-
simo daño, está afectando 
al país económicamente 
y no es una inseguridad 
solo de este régimen, sino 
que viene de más de cinco 
años”, señaló.
En entrevista con RPP Noti-
cias, el jefe del Gabinete Mi-
nisterial señaló que se trata de 
un procedimiento que “no es 
nada novedoso” por tratarse 
de una facultad que tiene el 
presidente de la República en 
el marco de lo establecido en 
el inciso 7 del artículo 118 de 
la Constitución Política.

Mensaje con sorpresaMensaje con sorpresa

Jura que no es amigo del Jura que no es amigo del 
presidentepresidente

Evaluará este lunes pedido de Castillo

Presidente pide presentarse Presidente pide presentarse 
ante el Pleno del Congresoante el Pleno del Congreso
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A la brevedad po-
sible se espera 
que se instale la 
nueva Comisión 

Ad Hoc del FONAVI a fin 
que cumpla con estable-
cer el procedimiento de 
devolución de aportes, sin 
exclusiones y así iniciar los 
pagos de su dinero a los 
fonavistas. En ese senti-
do, aquellos fonavistas 
que cobraron en las listas 
19 listas anteriores, solo 
recibieron adelantos y en 
este nuevo pago cobrarán 
lo que se les adeude. 
Especialistas en temas 
económicos precisaron 
que se debe tener un 
solo padrón y establecer 
registro laboral de cada 
fonavista conforme a los 
fondos de manera real 
y completa. Con esta in-
formación se debe ela-
borar el Certificado de 
Aportaciones (CERAD) 
considerando que este 
documento contiene la 
liquidación de aportes 
actualizado con todo el 
dinero que le corresponde 

Proceso de devolución de aportes debe incluir a todos los fonavistas sin excepción Proceso de devolución de aportes debe incluir a todos los fonavistas sin excepción 

Fernando Velasco renueva zona de Chorrillos Fernando Velasco renueva zona de Chorrillos 
El candidato a la alcaldía de 

Chorrillos, Fernando Velasco, 
viene realizando obras para 
el desarrollo y progreso del 
distrito. Una de las acciones 
en concreto que realizó con 
su grupo de trabajo, fue la 
recuperación de una zona al 
frente del colegio Juan Pablo 

II, que se había convertido 
en un lugar donde malos 
vecinos de la zona de San 
Genaro, arrojaban basura, 
desmonte y hasta animales 
muertos.

El candidato del partido 
político, Alianza Para el Pro-
greso, quiso dar un cambio 

a esta zona y realizó una 
limpieza total del lugar, 
posteriormente colocaron 
un cerco y unas mallas. A 
ello se sumó la plantación 
de ocho árboles Ceibos, y 
alrededor de ellos se sembró 
unas plantitas coloridas. Todo 
esto es parte de la campaña 

recuperando espacios. 
De esta manera, la imagen 

de la zona cambió por com-
pleto y eso es lo que quiere 
lograr Fernando Velasco de 
llegar a ocupar el puesto de 
alcalde de Chorrillos, quiere 
lograr el cambio y progreso 
de Chorrillos. 

Clubes zonales ofrecen lagunas artificiales para paseos en boteClubes zonales ofrecen lagunas artificiales para paseos en bote
El Servicio de Parques de Lima 
(Serpar) invita a todos los 
vecinos de la capital a visitar 
sus lagunas artificiales, en tres 
clubes zonales y un parque. 
Se trata de los clubes Huáscar 

(Villa El Salvador), Huiracocha 
(San Juan de Lurigancho) y 
Sinchi Roca (Comas), así como 
el parque Los Anillos (Ate). 
En estos amplios espacios se 
brinda el servicio de paseo en 

botes pedalones y a motor.
Así, en la laguna del club zonal 
Huáscar la atención es de lu-
nes a sábado de 10 a.m. a 5:30 
p.m., y domingos y feriados de 
9:30 a.m. a 5:30 p.m. 

El Banco de la Nación 
(BN) concretó, el pasado 2 
de marzo, un acuerdo con 
EsSalud para coadyuvar en 
el proceso de pago del Bono 
Extraordinario de 210 soles, 
otorgado por única vez a fa-
vor del personal formal que se 
encuentra en las planillas del 
sector privado con ingresos 
de hasta 2,000 soles.

Son 1 millón 218,714 be-
neficiarios los que podrán 
cobrar su bono de 210 soles 
mediante dos modalidades, 
abono en cuenta (si tienen 
cuenta en el BN), que podrá 

ser retirado en agentes Multi-
Red y cajeros automáticos del 
BN; o –en su defecto– el pago 
en ventanillas de agencias 
de la entidad hasta el 31 de 
marzo del presente año.

La empresa Repsol dio a 
conocer que los trabajos de 
limpieza en el mar y en el lito-
ral alcanzaron un avance del 
92% después del derrame de 
petróleo ocurrido el pasado 
15 de enero.
“A la fecha tenemos 16 playas, 
las cuales ya se encuentran lim-
pias y estamos pendientes de 
su reapertura para uso público, 
decisión que depende de la 
autoridad competente”, sostu-
vo el gerente senior de Seguri-

dad, Calidad y Medioambiente 
de Repsol, José Reyes en un 
comunicado. 
De igual manera, la compañía 
informó que ha culminado 
esta semana la toma de 
muestras en mar y tierra, en 
cumplimiento del mandato 
e indicación de las autori-
dades. Precisó que son más 
de 1,400muestras, tanto en 
agua, suelo y sedimentos, 
los que se han tomado a lo 
largo de las zonas afectadas. 

1.22 millones de peruanos 
cobrarán bono de S/ 210

Repsol asegura que trabajos de 
limpieza alcanzaron un 92%

Cobrarán los que recibieron pago Cobrarán los que recibieron pago 
a cuenta y también los que a cuenta y también los que 
fueron excluidosfueron excluidos

a cada fonavista según sus 
años trabajados y montos 
aportados.
Los especialistas reco-
mendaron a los fonavistas 
presentar a la Comisión 
Ad Hoc la documentación 
necesaria a fin de que so-
liciten su reincorporación 
al proceso de devolución 
total de los aportes al 
FONAVI por declaración 
de inconstitucionalidad 
del D.S.016-2014-EF, en el 
caso de los fonavistas que 
fueron excluidos, así como 
la solicitud de pago de su 
reintegro en el caso de 
fonavistas que recibieron 
el pago a cuenta (adelanto)

EL PROCESO
En el proceso de devo-
lución de aportes deben 
estar incluidos todos los ex 
aportantes sin excepción, 
incluidos los llamados “ex-
cluidos” y los que cobraron 
su adelanto de 10 soles por 
mes aportado conforme al 
injusto decreto 016.
Anteriormente, fueron 
excluidos de los pagos (las 

19 listas) por haber tenido 
deudas con el Banco de 
Materiales y otros motivos, 
no siendo considerados 
dentro de los pagos a través 
del decreto 016 en que se 
fijó la ilegal suma de 10 
soles (por mes aportado); 
pero ahora, al ya no existir 
esa injusta norma dada 

por el Gobierno, todos los 
fonavistas sin excepción 
alguna, cobrarán la devolu-
ción de sus aportes, ya sea 
a través de la Ley Fonavista 
o si se aplica la propuesta 
paralela que viene plan-
teando el Gobierno con un 
fonde de 6, 600 millones 
de soles. 

SI FORMAS PARTE DE ESTAS 19 
LISTAS DE ADELANTO, AHORA COBRARÁS LO 

QUE RESTA DE TU DEUDA AÑO 2022

Lista 1
Fonavistas: 

103,011

Lista 2
Fonavistas: 

41,590

Lista 3
Fonavistas: 

80,857

Lista 4
Fonavistas: 

45,839

Lista 5
Fonavistas: 

80,805

Lista: 6
Fonavistas: 

47,680

Lista: 7
Fonavistas: 

101,014

Lista: 8
Fonavistas: 

47,166

Lista 9
Fonavistas: 

61,225

Lista 10
Fonavistas: 

76,820

Lista 11
Fonavistas: 

70,834

Lista 12
Fonavistas: 

64,874

Lista 13 
Fonavistas: 

43,203

Lista 14
Fonavistas: 

38,674

Lista 15 
Fonavistas: 

27,811

Lista 16
Fonavistas: 

25,111

Lista 17
Fonavistas: 

33,460

Lista 18
Fonavistas: 

31,166

Lista 19
Fonavistas: 

63,458
TOTAL 19 

LISTAS
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Cada vez más perua-
nos retornan a sus 
centros de labores 
presencialmente 

de forma completa o mixta 
alternando con la virtualidad, 
situación que lleva a las em-
presas a poner atención a la 
salud laboral.
“La pandemia ha hecho que 
el cuidado de la salud laboral 
tenga una visión más integral 
del colaborador y del uso 
de las nuevas tecnologías”, 
subraya la jefe de Programas 
Preventivos de Sanitas, Mó-
nica Ramírez. 
“Ahora, el médico del trabajo 
debe alinearse al uso de 
nuevas tecnologías para el 
control del seguimiento a 
los trabajadores, el uso de 
teleconsultas e incluso de 
redes sociales o de servicios 
como WhatsApp”, agrega. 

Nuevos enfoques 
La “nueva normalidad” ha 
traído consigo nuevas pre-
ocupaciones y riesgos para 
los colaboradores, haciendo 
que el foco de la salud física 
tenga ahora una mirada más 
completa y con miras a un 
cuidado de la salud visual, 
riesgos disergonómicos y 
psicosociales.
“La mejor forma de cuidar 
la salud de los colaborado-
res de manera efectiva es 
teniendo un cronograma 
base con un plan de trabajo 
identificado; demostrando al 
trabajador el compromiso de 
su salud por parte de la alta 

gerencia y generar políticas 
de salud y seguridad con 
la finalidad de fidelización 
conjunta”, explica Ramírez.
La especialista, además, resalta 
que ahora existen tres formas 

de ver a los trabajadores al mo-
mento de crear o implementar 
un plan de salud:

 Trabajadores completa-
mente vacunados, a quienes 

se les debe realizar segui-
miento, control y vigilancia 
en casos donde se identifi-
quen molestias relacionadas 
al puesto de trabajo.

 Trabajadores no vacuna-
dos, a quienes además de 
lo ya indicado, es necesario 
determinar el nivel de riesgo, 
colocar controles y barreras 
(aforo, protocolo de limpieza, 
uso de mascarilla, distancia-
miento social) y validar si son 

trabajadores vulnerables.

 Trabajadores contagiados, 
con quienes es necesario 
tener un plan de respuesta a 
emergencias, seguimiento y 
control frente a la Covid-19.
 
“Ahora el enfoque es cuidar 
a nuestros colaboradores 
vulnerables: aquellos que 
son diabéticos, hipertensos u 
obesos. A este grupo también 
pertenecen los pacientes on-

cológicos, inmunodeprimidos 
y gestantes”, señala Ramírez.

Claves para crear 
un plan de salud
De otro lado, la especialista 
indica que “el análisis” es la 
herramienta más importante 
para crear un plan de cuidado 
de la salud que se ajuste a la 
realidad y las necesidades de 
los colaboradores. 
Para ello, Ramírez indica 
que es clave identificar los 
peligros y los riesgos que se 
puedan encontrar en el cen-
tro de labores o los lugares 
donde se desempeñen los 
colaboradores; y con ello, 
hacer un mapa de riesgos.
Además, es necesario contar 
con el MOF del trabajador y 
con una base de datos de exá-
menes ocupacionales cons-
tantemente actualizados. 
De esta forma, el médico 
ocupacional podrá realizar 
mejores estrategias adecua-
das y alineadas a los riesgos, 
independientes de la empre-
sa donde desempeñe las fun-
ciones. Con dichas estrategias 
deberá establecer un crono-
grama de cumplimiento para 
asegurar el seguimiento.

Conoce las nuevas tendenciasConoce las nuevas tendencias
del cuidado de la salud laboraldel cuidado de la salud laboral

La “nueva normalidad” ha traído consigo nuevas preocupaciones 

Perú reafirma compromiso por un medio Perú reafirma compromiso por un medio 
ambiente limpio ante Consejo de la ONUambiente limpio ante Consejo de la ONU
El Perú reafirmó su apoyo al 
reconocimiento del derecho 
humano a un ambiente lim-
pio, saludable y sostenible, 
durante un debate con el 
Relator Especial de las Nacio-
nes Unidas sobre derechos 
humanos y el medio ambien-
te, David Boyd, en el Consejo 
de Derechos Humanos de 
las Naciones Unidas (ONU), 
en Ginebra.
El Perú reafirmó su apoyo al 
reconocimiento del derecho 

humano a un ambiente lim-
pio, saludable y sostenible, 
durante un debate con el 
Relator Especial de las Nacio-
nes Unidas sobre derechos 
humanos y el medio ambien-
te, David Boyd, en el Consejo 
de Derechos Humanos de 
las Naciones Unidas (ONU), 
en Ginebra.
El representante perma-
nente peruano, Luis Chu-
quihuara, afirmó que el 
Perú reconoce el derecho 

de toda persona a gozar de 
un ambiente equilibrado y 
adecuado al desarrollo de su 
vida. Con relación al derrame 
de petróleo ocurrido en ene-
ro pasado, afirmó que el Perú 
ha denunciado a la empresa 
responsable y viene hacien-
do todo lo posible para que 
repare y asuma los costos 
a nivel ambiental, social y 
económico.
Al mismo tiempo, el repre-
sentante peruano destacó 

que el Perú reconoce la 
necesidad de robustecer la 
institucionalidad ambiental. 
Asimismo, aseveró que se 
reforzará el marco norma-
tivo ante la ocurrencia de 
desastres ambientales y 
próximamente se aprobará 
la Estrategia Nacional de 
Lucha contra los Delitos 
Ambientales.
Finalmente, el embajador 
Chuquihuara destacó la 
decisión lograda a iniciativa 

del Perú, en la reciente 
Asamblea de las Naciones 
Unidas para el Medio Am-
biente, en Nairobi, para 
iniciar las negociaciones 
de un tratado internacional 

jurídicamente vinculante 
sobre contaminación plásti-
ca, que se espera contribuirá 
a proteger el derecho a un 
medio ambiente limpio, 
saludable y sostenible.
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La alcachofa es 
mucho más 
que un alimen-
to sabroso y 

depurativo, se revela 
además como un re-
curso natural ideal 
para prevenir y tratar 
diferentes afecciones 
metabólicas, como 
el colesterol alto o la 
hipertensión.

Sirve para prevenir y tratar afecciones metabólicas como el colesterol alto o la hipertensiónSirve para prevenir y tratar afecciones metabólicas como el colesterol alto o la hipertensión

CONSUMO
En la alcachofa, como remedio de herbolario y de 
farmacia, se aprovechan las hojas jóvenes de la 
planta (alcachofera), en su primer año de vida, pero 
también las propias flores (las alcachofas), como 
saludable recurso de cocina. Si acudes a un her-
bolario, la encontrarás en diversas presentaciones. 
Consulta a tu especialista de confianza para decidir 
cuál de estas presentaciones te conviene más a la 
hora de tomar alcachofa:

En infusión de la hojas, mejor frescas, solas (recuer-
da que son muy amargas) o bien mezcladas con 
otras plantas, apenas hervidas, dejadas 15 minutos 
en reposo, para una vez colada la infusión, tomar 
una taza antes de cada comida. 
En cápsulas, para tomar a razón de 2 a 9 diarias, 
en función de la dolencia a tratar.
En comprimidos, dosis a tomar según las indica-
ciones facultativas.
En extracto líquido, a tomar entre 30 y 50 gotas 
diarias, en tres tomas, mejor mezcladas con zumo 
de manzana o de naranja.

PROPIEDADES Y 
BENEFICIOS
Depurativa:
La alcachofa tiene pro-
piedades depurativas 
y efecto diurético que 
promueven la pérdi-
da de peso. Perfecta 
para evitar la retención 
de líquidos.

Efectos en la salud 
cardiovascular:
La alcachofa tiene im-
portantes beneficios 
para la salud en general, 
por ende, el sistema 
cardiovascular no pue-
de ser la excepción. 
Este producto mejora 
la circulación, elimina 
toxinas de la sangre y 
evita diferentes trastor-
nos a este nivel. Es por 
ello, que es ideal para 
el tratamiento de nume-

rosas afecciones como las 
siguientes:
Infartos de miocardio
Problemas a nivel coro-
nario
 Enfermedades a nivel 
vascular
Prevención de la arterios-
clerosis
 Elimina la urea de la 
sangre
 Evita la formación de 
trombos

Anti-grasas:
Favorece la digestión de 
las grasas y la eliminación 
de toxinas de nuestro 
cuerpo. Es un verdura muy 
adecuada en dietas de 
adelgazamiento, ya que 
ayuda a perder volumen y 
su contenido calórico es 
bastante escaso.

Digestiva:
La alcachofa es rica en fibra 
por lo que su consumo 
proporciona sensación 
de saciedad y actúa como 
ligero laxante favorecien-
do el tránsito intestinal 
contribuyendo a aliviar 
o prevenir el estreñimiento.

Buena para el hígado:
Entre las propiedades te-
rapéuticas de la alcachofa 
destaca su capacidad de 
regular la formación y sa-

lida de bilis. Ejerce acción 
reguladora sobre el riñón, 
favorece la eliminación 
de agua y sustancias de 
deshecho.
Por eso, está indicada para 
todas las enfermedades 
funcionales y orgánicas de 
hígado, la vesícula y las vías 
biliares, así como para los 
trastornos de los órganos di-
gestivos que de ellas deriven. 
Una infusión de alcachofa 
ayuda a que se recupere 
en caso de padecer alguna 

enfermedad hepática, como 
la cirrosis o hepatitis.

Reduce el colesterol y los 
triglicéridos:
Este efecto se debe a la 
presencia de cinarina en 
la alcachofa, una sustancia 
que actúa evitando la sín-
tesis de endógena de co-
lesterol y lípidos al mismo 
tiempo que aumenta la 
excreción biliar de coles-
terol y su transformación 
en ácidos biliares.

Tiene muchos beneficios 
en diabéticos:
La inulina es un tipo de azú-
car, que al ser procesada 
por el cuerpo se convierte 
en fructosa. Es por ello, 
que su recomendación es 
totalmente recomendada 
para personas que sufren 
de diabetes. Además, se 
vuelve un platillo dulce, 
con muchas propiedades, 
eliminando en estas perso-
nas los sentimientos y an-
tojos por las cosas dulces.

ALCACHOFA:ALCACHOFA: EL MEJOR Y MÁS  EL MEJOR Y MÁS 
SALUDABLE DESINTOXICANTE SALUDABLE DESINTOXICANTE 

GUÍA DE LA GUÍA DE LA 
MEDICINAMEDICINA
NATURALNATURAL



ESPECIAL10 /elmen.pe

Hacer una coreogra-
fía requiere crea-
tividad, paciencia 
y mucho trabajo. 

Antes de preparar la rutina 
perfecta, deja que la músi-
ca y el género te inspiren. 
Confía en tus pasos y en las 
habilidades de tus bailarines. 
¡Lo más importante es que 
te diviertas! Ensaya y repre-
senta tu pieza de baile con 
confianza. Además piensa 
que estos bailes te harán 
quemar grasa y podrás bajar 
de peso. 

 Conseguir inspiración
Tómate tu tiempo para 
pensar en tu rutina. Decide 
si quieres transmitir un men-
saje específico o un estado 
de ánimo. Obtén inspiración 

de otras presentaciones. De-
dica un poco de tu tiempo a 
observar a artistas callejeros, 
videos en YouTube y recitales 
clásicos. Mira videos de mu-
sicales antiguos y modernos.

 Escoge un estilo
Hay miles de estilos de dón-
de escoger. Puedes hacer la 
coreografía de una rutina 
de  hip-hop  o un flamenco 
intenso. Escoge un estilo 

según tus habilidades y el 
talento de tus bailarines. 
Si quieres ir más lejos, crea 
una combinación. Combina 
y armoniza varios estilos para 
formar una rutina estelar. 
Escoge un estilo divertido 
con el que te sientas cómodo.

 Escoge una canción
Es esencial que escojas una 
canción que complemente 
el estilo de baile. Aunque 
las canciones clásicas van 
bien con el ballet, las rutinas 
de  hip-hop  generalmente 
requieren melodías más 
modernas. La canción debe 
inspirar tu creatividad, moti-
varte a moverte e intrigar a 
la audiencia. No temas selec-
cionar una canción poco co-
mún. A veces tomar riesgos 

puede ser muy satisfactorio. 
Escucha a artistas nuevos o 
artistas de otros países. Mira 
bailes de la canción. Mira 
videos de otras personas 
que bailen la canción. Obtén 
algunas ideas, pero si quieres 
mantener lo original, no 
copies su baile.

 Escucha la canción 
varias veces
Conocer la canción al dere-
cho y al revés es importante 
para el proceso de creación. 
Escucha la canción miles de 
veces. Enfócate en diferen-
tes aspectos de la música 
cada vez que la escuches. 
Concéntrate una vez en los 
ritmos y en la siguiente en 
las armonías. Deja que la 
pieza musical inspire tu co-
reografía. Escucha la canción 
mientras viajas al trabajo 
todos los días. Colócala en 
repetición mientras estés 

en el gimnasio. Reproduce 
la canción a un ritmo lento. 

 Escribe la rutina
Antes de ensayar, prepárate 
para la sesión escribiendo la 
rutina. Incluye tantos deta-
lles de los pasos como creas 
necesarios. Siéntete libre de 
usar tus propias abreviatu-
ras. Anota especialmente 
pasajes complicados espe-
cíficos que podrían requerir 
de tiempo adicional para 
explicarlos y demostrarlos. 
Sé organizado y prepárate

 ¡Practica!
La práctica hace al maestro. 
Recuerda, practica la rutina una 
y otra vez. Sé paciente con tus 
bailarines y mantente positivo. 
Permanece flexible y abierto a 
modificar tu coreografía si algo 
no funciona. No temas aceptar 
sugerencias de los demás.

 Haz la puesta en escena
Ensaya la pieza en el esce-
nario o en el piso en el que 
presentarás el baile. Filma tu 
práctica. Decide cómo entra-
rán y saldrán tus bailarines 
del escenario. Determina las 
ubicaciones de los bailarines 
en el piso según los diferentes 
puntos del baile. Si es necesa-
rio, modifica las transiciones.

Aprende a realizar los pasos coordinados y practica varias veces

Si quieres bajar de peso Si quieres bajar de peso 
simplemente bailasimplemente baila



Luego de los deplorables 
comentarios en el programa 
“Completala” conducido 
por Norka Gaspar y Ricardo 
Mendoza, la joven reapa-
reció en su programa de 
YouTube y señaló que si a la 
gente no le gusta su humor, 
tiene la opción de no verla. 
“Agradezco a YouTube por-
que queda en el Internet, el 

cual es infinito y hay para 
todos, entonces por eso 
mi humor es escatológico, 
lisuriento, si no te gusta, 
lo bueno de todo esto, 
también está María Pía 
en YouTube, manyas, 
puedes ir a verla y no 
entrar a verla y no entrar 
a mi canal”, manifestó 
entre risas.
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El artista Germán Vargas, 
baterista y cantante, y ade-
más fundador del grupo “los 
Nosequién y los Nosecuántos” 
utilizó sus redes sociales para 
mandarse contra Raúl Rome-
ro. Vargas acusó al popular 
“Cara de Haba” de haber pla-
giado algunas composiciones 
de artistas de otros países. 
A través de su cuenta de Twitter, 
el artista contó cómo fundó la 
banda junto a su amigo Fernan-
do Ríos, cuando eran sólo unos 
adolescentes, posteriormente 
en la universidad conoció a 
Raúl Romero, hasta que acusó 
al cantante de plagio. 
“La química fue genial. Y nos 
reuníamos dos veces por sema-
na. Nos sentíamos tan bacanes 
que, cuando alguien nos dijo 
para tocar en un concierto en 
la Católica, no lo dudamos. 

Raúl plagiaba canciones de sus 
amigos de la Universidad, como 
Ato Buroncle, por ejemplo. Raúl 
plagiaba canciones españolas 
sin decirnos”, escribiò. 
Posteriormente señaló que 
en la historia de la banda 
habrían muchas cosas más 
que contar. “Hay muchas 
más cosas, historias de 
traición, de personalis-
mos, mucho más allá de 
la música. La fama es un 
camino perverso”, agregó. 

Latina televisión sigue apos-
tando por las telenovelas tur-
cas y tras los éxitos de “Doctor 
milagro” y “Omer sueños 
robados” llega a las pantallas 
peruanas “Medecezir”.
La nueva novela cuenta con 
con los mismos guionistas que 
‘Fatmagül’, narra la historia de 
Yaman, un joven que creció 
solo con su madre y hermano 
en Tozludere, un barrio pobre 
de Estambul, por lo que toda 
su vida ha luchado para salir 
adelante con honestidad.
Esta historia podrá ser vista 
desde el miércoles 16 de mar-
zo inmediatamente después 
de “Doctor Milagro”.

La justicia francesa confirmó 
este jueves la imputación 
de Gérard Depardieu por 
“violación” y “agresión sexual” 
a la actriz Charlotte Arnould 
en agosto de 2018, unas 
acusaciones que el intérprete 
niega, indicó la fiscalía.
“La cámara de instrucción con-
sidera que existen, en esta fase, 
indicios serios o concordantes 
que justifican que Gérard 
Depardieu siga siendo inves-
tigado”, reza un comunicado 
del ministerio público.
Charlotte Arnould, nacida en 
1995, lo acusa de varias viola-
ciones y agresiones sexuales 
que tuvieron lugar el 7 y 13 de 

agosto de 2018 en el domicilio 
parisino del popular actor de 
73 años, un amigo de su familia.

“Medcezir” llega “Medcezir” llega 
a las pantallas a las pantallas 

Acusan Gérard Acusan Gérard 
Depardieu por Depardieu por 

violaciónviolación

Luego de que Dalia Dirán se mos-
trará en diferentes programas 
para recibir ayuda económica 
por la complicada situación que 

atraviesa, John Kelvin decidió hablar de 
una vez por todas sobre todo lo que se 

ha venido hablando en los últimos días. 
A través de su cuenta de facebook el can-

tante criticó la exposición que ha tenido su 
familia y le envié un mensaje a sus hijos dicién-
doles cuánto los ama. “8 meses de silencio. ¡Es 
momento de hablar! No voy a permitir que se 
beneficien del dolor ajeno y la sobreexposición 
de mi sangre. A mis hijos decirle que no están 
solos y que los amo con todo mi corazón. 

Siempre seremos padres, siempre vela-
remos por su bienestar. Nunca estuvieron 
ni estarán solos”, se lee en su publicación.
En esa línea el cumbiambero dejó en-
trever que no le guarda rencor a nadie y 
que pronto saldrá toda la verdad a la luz. 
“Dios bendiga a las personas que lucran 
con la desgracia ajena, la verdad siempre 
saldrá a la luz en el momento menos 
esperado. Es en este momento donde 
conocemos a las personas, las verdaderas 
amistades estarán a tu lado siempre. Pron-
to nos volveremos a encontrar”, agregó.

Como sabemos John Kelvin seguirá en la cárcel por 
cinco meses más mientras continúa la investigación. 

Norka Gaspar pide que no la Norka Gaspar pide que no la 
vean si no le gusta su humor vean si no le gusta su humor 

John Kelvin John Kelvin 
rompe su silencio rompe su silencio 

Acusa a Raúl Romero de plagio Acusa a Raúl Romero de plagio 

El cantante señaló que El cantante señaló que 
pronto saldrá la verdad pronto saldrá la verdad 
a la luz y les envió un a la luz y les envió un 
mensaje a sus hijos mensaje a sus hijos 
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INGREDIENTES: (4 porciones)
23 tazas de habas verdes cocidas o 
setas cocidas (opcional)
500 gramos de papas chicas hervidas
2 tazas de leche o crema de leche
3 cucharadas de aceite
½ cebolla picada menuda
1 cucharadita de ajo molido
1 cucharadita de ají panca molido
Sal y pimienta al gusto
1 ramo de hierbas aromáticas, hua-
catay, hierbabuena, paico y culantro
2 huevos
150 gramos de queso fresco

KAPCHI DE HABASKAPCHI DE HABAS
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COLOREARCOLOREARCOLOREARCOLOREAR

PROCEDIMIENTO
Lo primero que debes de hacer es poner a 
hervir las habas. Luego rehogar en aceite 
la cebolla, los ajos, el ají, sal y pimienta al 
gusto, añadir las habas verdes cocidas, las 
papas cocidas y cortadas en dos la crema 
de leche, el agua y todas las ramas de 
hierbas aromáticas. Dejar reducir un poco 
y retirar las hierbas. Antes de retirar la olla 
del fuego, añadir los huevos ligeramente 
batidos y el queso fresco en trocitos. Dejar 
que el huevo se cocine y servir con arroz.
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CRUCIGRAMA ANTERIOR

PALABRAS SUELTAS
Sopa de letrasSopa de letrasSopa de letrasSopa de letras



Con su victoria (2-0) 
en Brighton en la 29ª 
fecha de la Premier 
League, con un gol 

del colombiano Luis Díaz, el 
Liverpool sigue pisando los 
talones al Manchester City, 
que visitará el lunes al Crystal 
Palace londinense.
Con 66 unidades, les ‘Reds’ 
están a una victoria (3 puntos) 
del City, mientras que los dos 
equipos cuentan con el mis-
mo número de partidos (28).
Ante ‘Las Gaviotas’ (13º con 33 
puntos), que llegaban de cua-
tro derrotas consecutivas, los 
‘Reds’ olvidaron su pequeño 
tropiezo sin consecuencias el 
martes ante el Inter de Milán 
en Anfield (1-0) en Liga de 
Campeones, una derrota que 
no les impidió meterse en 
cuartos de final.
Los pupilos de Jurgen Klopp 
sellaron con autoridad su 
octava victoria consecutiva 
en la Premier, a pesar que el 
equipo dirigido por Graham 
Potter llegó a gozar de alguna 
ocasión de gol.
En el minuto 19, un pase en 
profundidad de Joel Matip 

fue aprovechado por Luis 
Díaz para enviar de cabeza 
el balón al fondo de la red 
adelantándose a la salida 
del arquero español Robert 
Sánchez, quien en su movi-
miento golpeó al colombiano, 
aunque el VAR decidió que la 
acción no era merecedora de 
tarjeta roja.
Fue el segundo gol de Díaz 
desde su llegada a los ‘Reds’ 
procedente del Oporto en 
enero. En el segundo acto, 
fue Mohamed Salah el que au-
mentó la renta con penal por 
mano de Yves Bisssouma (61).
El egipcio golpeó seco al cen-
tro para anotar su 20º gol en 
la Premier esta temporada, y 
el gol 2.000 de su club en la 
primera inglesa, una cifra que 
sólo el Manchester United 
había alcanzado.
El Liverpool disputará el jue-
ves su partido pendiente de la 
27ª fecha ante el Arsenal. Pero 
todas las miradas apuntan al 
10 de abril con un Manchester 
City-Liverpool que podría 
tener una gran incidencia en 
el devenir de la carrera por 
el título.
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Se quedó con las ganas de voltearloSe quedó con las ganas de voltearlo

Ciudadanos lo Ciudadanos lo 
dan por hechodan por hecho

El entrenador del París Saint-Germain, 
Mauricio Pochettino, se confesó 
“decepcionado” tras la eliminación de 
su equipo en octavos de final de la 
Champions League ante el Real Madrid, 
una derrota que calificó de “palo fuerte”.
“Estamos decepcionados, no so-
lamente nosotros, sino todos, los 
jugadores los miembros del club, ha 
sido un palo fuerte, unos días duros”, 
afirmó Pochettino la víspera del partido del PSG ante 
el Girondins de Burdeos, por la fecha 27 de la Ligue 1.
A título personal ‘Poche’ se mostró “jodido”. “Me siento 

jodido porque en el análisis del partido 
tanto aquí en París como los primeros 
60 minutos en Madrid el equipo ha 
sido superior, y la forma en que se nos 
escapa la eliminatoria es algo que jode, 
que te deja jodido y es difícil de sacarlo, 
un malestar que te hace difícil dormir 
de noche”, reconoció.
Aunque el técnico afirmó que entien-
de “la decepción de los aficionados”, 

Mauricio Pochettino apeló a la “responsabilidad 
de terminar la temporada de la mejor manera, 
sabiendo que tenemos que ganar el título”.

La eliminación del PSG en la 
Champions League a manos 
del Real Madrid fue una gran 
sorpresa en el fútbol, pues el 
millonario elenco francés pla-
gado de estrellas, tenía la llave 
0-2 a su favor y dominando a 
los blancos, pero todo cambió 
en apenas 30 minutos.
Para Lionel Messi, el gran fichaje 
del PSG en esta temporada, significó por sétima 
vez consecutiva quedarse sin la Champions 
League y ahora ante el Real Madrid, el gran 

rival de toda su carrera. Así, su 
excompañero en Barcelona, 
Xavi Hernández, confesó que se 
contactó con el argentino tras la 
eliminación parisina.
“Tengo relación de amistad con 
Messi y le he mandado ánimos, 
sin más. Son situaciones del fútbol, 
cuando parecía que iba de cara 
para el PSG, el Madrid sacó la cara y 

le dio la vuelta. La Champions es así. Cuando bajas 
la intensidad el rival te pasa por encima”, indicó 
el entrenador de Barcelona en rueda de prensa.

Los amigos están para esoLos amigos están para esoSolo le quedó una tristeza enormeSolo le quedó una tristeza enorme

Bayern Múnich no pudo en su 
visita al Hoffenheim e igualó a 
uno por la fecha 26 de la Bun-
desliga, el cuadro bávaro tuvo 
en Robert Lewandoski el arma 
para continuar en lo más alto 
del torneo alemán.
En los primeros minutos del 
encuentro los locales tuvieron 
las más claras ocasiones de 
juego, haciendo figura al guar-
dameta Neuer. Sin embargo, el 

líder del campeonato empezó a 
desplegar su juego y en los pies 
de Sané y el delantero polaco, 
se adueñaron del balón.
Para sorpresa de la visita, a los 
31 minutos, un contragolpe 
por izquierda culminó en un 
remate cruzado del austriaco 
Baumgartner para marcar el 
primero, con lo que culminaron 
los primeros 45 minutos.
Antes de culminar el primer 

tiempo, Bayern continuó con 
sus ataques, siendo una má-
quina para perder goles. Sin 
embargo, apareció la jerarquía 
de Lewandoski para marcar la 
igualdad del encuentro.
Con este resultado, Bayern 
Múnich continúa en lo más 
alto del campeonato con 60 
unidades, teniendo a Borussia 
Dortmund a diez puntos, pero 
que tiene dos partidos menos. 

Haaland ya tendría equipo 
para la próxima temporada. 
El delantero noruego, Erling 
Haaland, que ha mostrado 
en los últimos años un buen 
rendimiento, tendría ya acor-
dado un acuerdo con el club 
inglés Manchester City. 
Esto lo confirmó el medio, 
Daily Mail, quien aseguró que 
tanto el club como el jugador 
ya habrían acordado términos 
personales. Solo  faltaría que 
los altos mandos del cuadro 
celeste aprueben el fichaje del 
futbolista de 21 años.  
Sin embargo, a pesar del 
acuerdo de los términos, 
tanto Real Madrid, Barcelona 
y PSG intentarán una última 
oferta para hacer cambiar de 
opinión al atacante, que en 
las últimas temporadas con 
el Dortmund ha anotado 80 
goles en 79 partidos jugados. 
De concretarse lo de Haaland, 
estaría acompañado por el jo-
ven argentino Julián Álvarez, 
quien partirá al club en junio 
de 2022 procedente de River 
Plate y se integrará al actual 
líder de la Premier League, 
que también logró clasificar 
a los cuartos de final de la 
Champions League.

SE VIENE LA SE VIENE LA 
MAREA ROJAMAREA ROJA

El Liverpool ganó El Liverpool ganó 
en Brighton con en Brighton con 

gol de colombiano gol de colombiano 
Díaz y le pisa Díaz y le pisa 
los talones al los talones al 

Manchester City.Manchester City.



(21 mar - 19 abr)

(20 abr - 20  may)

(21 may - 20 jun)

(21 jun - 22 jul)

(23 jul - 22 agos)

(23 agos - 22 set)

(23 set - 22 oct)

( 23 oct- 21 nov)

(22 nov - 21 dic)

(22 dic-19 ene)

(20 ene - 18 feb)

(19  feb - 20 mar)

ARIES

TAURO

GEMINIS

CANCER

LEO

VIRGO

LIBRA

ESCORPIO

SAGITARIO

CAPRICORNIO

ACUARIO

PISCIS

HORÓSCOPO

No podrás evitar lastimar los 
sentimientos de seres queridos 
con arranques de temperamen-
to que sufrirás en la jornada. 
Cuidado.

Como el Ave Fénix, hoy encon-
trarás la oportunidad de renacer 
de tus cenizas y lograr resarcir los 
errores cometidos.

No estropees el trabajo de tanto 
tiempo por querer apresurarte 
al final. Cultiva tu paciencia y 
no avances si no estás seguro.

Las relaciones valiosas que has 
cultivado durante años, hoy 
te serán de mucha utilidad. Te 
ayudarán con tus proyectos.

Jornada propicia para el replan-
teamientos de actitudes hacia la 
vida. Aprovecha para derrumbar 
viejos miedos que te frenan.

Debes aprender a darle al traba-
jo la importancia que merece y 
no más que eso. Si dejas que te 
supere te arriesgas a perderte 
de vivir la vida.

Busca encontrar el balance en-
tre el ocio y el trabajo. De esto 
depende que logres alcanzar 
tus metas y disfrutar de tu vida 
al mismo tiempo.

El sentimiento de rechazo e inse-
guridad es natural en el inicio de 
toda actividad en un ambiente 
nuevo. Date un poco de tiempo 
para aclimatarte.

No subestimes el valor de la 
capacidad de comunicación. 
Las palabras pueden llegar a 
abrir muchas puertas de otra 
manera cerradas.

No dejes que las apariencias 
desvíen tu atención de las ca-
racterísticas fundamentales de 
una persona. Se muy cauteloso 
al emitir juicio alguno.

Siempre mantente con la guar-
dia alta cuando debas recurrir a 
la asistencia de alguna persona 
que no terminas de conocer. No 
cometas errores.

Tienes que aprender a ponerte 
firme en las decisiones que 
tomas, no permitas que te ha-
gan dudar de tus criterios. Ten 
confianza en ti mismo.
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