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* CON AMPLIA PARTICIPA-
CION DE DOCENTES DE NI-
VEL PRIMARIA DE LA REGION

POR: JANNET JIMENEZ
TEZIUTLAN, PUE -

on la asistencia de

alrededor de 3 mil

profesores de nivel
primaria, se llevd a cabo con
éxito el foro educativo “El Rol
del Docente en el Siglo XXI”,
en la Plaza de Toros El Pinal
de este municipio, un even-
to enfocado en fortalecer la
practica de los trabajadores
de la educacion y promover
un cambio de paradigmaen la
ensefianza.

En entrevista, Miguel Angel
Garcia Cabafas sefald que
este encuentro representa
una oportunidad para reunir
a maestras y maestros de la
region con el objetivo de me-
jorar la formacion de nifas,
nifios y adolescentes, pensan-
do en el desarrollo de mejores
ciudadanos hacia el afio 2040.

Realizan foro
educativo
en Teziutlan

Asimismo, explicé que la
convocatoria se extendio a
docentes de nivel primaria
de toda la region, incluyen-
do educacion fisica, USAER
y centros escolares, quienes
participaron en diversas po-
nencias orientadas a forta-
lecer sus competencias pro-
fesionales y transformar su
practica en el aula.

Por su parte, el profesor
Humberto Cruz Hernandez
reconocio6 el trabajo realiza-

do por los maestros Miguel
Angel Garcia y Saiil Viveros
Valera, quienes organizaron
este importante foro para be-
neficio del magisterio en la
region.

De igual forma, destaco que
este tipo de actividades per-
miten reforzar la capacita-
cion docente en el marco de la
Nueva Escuela Mexicana, ini-
ciativa impulsada por autori-
dades estatales como el secre-
tario de Educacion Publica,
Manuel Videros, y el gober-
nador Alejandro Armenta.

Finalmente, Cruz Hernan-
dez sefald que, tras la inicia-
tiva de los docentes de la re-
gion de Teziutlan, se buscara
replicar este tipo de foros
en otras regiones del esta-
do, con el objetivo de que el
magisterio continue actua-
lizandose y fortaleciendo su
labor educativa, al tiempo
que se reconocid la impor-
tancia de estos espacios para
enfrentar los retos actuales
en la ensefianza.
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* APARTIR DE ESTE JUEVES
COMENZARAN A SENTIRSE
LOS EFECTOS EN LA REGION

TEZIUTLAN, PUE -

1 director de Protec-
E cion Civil de Teziut-
lan, Alejandro Ga-
briel Luna Aquino, informod
que a partir de este jueves

comenzaran a sentirse los
efectos del frente frio nu-

mero 46 en la region, por lo
que exhortd ala poblacién a
tomar medidas preventivas.

De acuerdo con el funcio-
nario, este sistema frontal
traera lluvias ligeras a mo-
deradas, asi como chubas-
cos aislados, por lo que es
importante evitar riesgos
dentro y fuera de los hoga-
res. En ese sentido, reco-
mendo¢ a la ciudadania rea-
lizar limpieza en bajadas de

agua, tuberias y alcantari-
llas, con el fin de prevenir
encharcamientos o posibles
afectaciones.

En cuanto a las tempera-
turas, se prevé un descen-
so moderado, con minimas
cercanas a los 8 grados y
maximas de hasta 16 gra-
dos, sin alcanzar los niveles
de frio registrados en me-
ses anteriores. No obstante,
se hizo un llamado a evitar

R [0
Llega Frente Frio 46, afectara esta zona

cambios bruscos de tem-
peratura y mantenerse hi-
dratados, ya que también
ha iniciado la temporada de
calor.

Luna Aquino detallé que
los efectos del frente frio
comenzaran a presentarse
entre la tarde de este dia y
mafiana, mientras que se
espera una mejoria en las
condiciones climaticas a
partir del viernes, con ma-

yor estabilidad hacia el sa-
bado.

Finalmente, sefialé que el
Consejo Municipal de Con-
tingencias se mantiene ac-
tivo y en coordinacion con
diversas areas del Ayunta-
miento, realizando recorri-
dos preventivos y atendien-
doreportes ciudadanos, con
el objetivo de brindar apoyo
oportuno en caso de cual-
quier situacion de riesgo.
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Primera Feria Educativa de Universidades
y Servicios Gratuitos para Jovenes

» EL DIF MUNICIPAL Y DESA-
RROLLO RURAL REUNIERON
A INSTITUCIONES DE LA RE-
GION; DESTACA PARTICIPA-
CION DEL INPI CON OFERTA
PARA COMUNIDADES INDi-
GENAS

POR: LILIANA LARA
HUEYAPAN, PUE -

on el objetivo de
acercar la oferta de
educacion superior

alas y los jovenes que estan
por concluir subachillerato,
se llevo a cabo en Hueyapan
la Primera Feria Educativa
de Universidades y Servi-
cios Gratuitos.

La actividad fue coordina-
da por el Sistema DIF Mu-
nicipal, encabezado por la
maestra Mary Hernandez,
y la Direccion de Desarrollo
Rural. Diversas universida-
des de la region instalaron
modulos informativos don-
de presentaron planes de
estudio, becas y modalida-
des de ingreso, permitien-
do a los asistentes recibir
orientacion profesional de
acuerdo con sus intereses.

Durante su mensaje, el
presidente municipal, Ing.
Alfonso Lino Pozos, invité
a la juventud a aprovechar
este tipo de espacios para
tomar decisiones informa-
das sobre su formacion aca-
démica y profesional. “Aqui

pueden dar un paso mas ha-
cia su futuro”, sefialo ante
estudiantes, docentes y pa-
dres de familia.

La feria conto6 con la pre-
sencia de Elizabeth Lourdes
Martinez Romano, directo-
ra del INPI Teziutlan, quien
destaco las oportunidades
que brinda la institucion
para jovenes pertenecien-
tes a comunidades indige-
nas y hablantes de la lengua
nahuatl, impulsando su ac-
ceso ala educacion superior

con enfoque intercultural.

Ademas de la oferta uni-
versitaria, se brindaron
servicios gratuitos de orien-
tacion vocacional y vincula-
cion institucional.

El Ayuntamiento de Hue-
yapan refrendé que segui-
ra trabajando para acercar
oportunidades que trans-
formen la vida de la ju-
ventud, apostando por la
educacion como via para el
desarrollo de las comunida-
des.



POR: JORGE LOPEZ
ZACAPOAXTLA, PUE -

or segundo afio conse-
Pcutivo, el Presidente

Municipal de Zacapo-
axtla, Margarito Rojas Pa-
rra, apoyara a los pequefios
productores agricolas de las
28 localidades, a través de un
programa gratuito que opera
con recursos municipales.

El Presidente arranco la
entrega en la comunidad de
Xochitepec, en donde infor-
mo que para este 2026, el ca-
bildo autorizd la entrega del
fertilizante a los campesinos
del municipio y también para
este afio se determiné llevar
los bultos a cada una de las
localidades, para evitar que la
gente se traslade a la cabecera
municipal.

El director de desarrollo
rural informdé que se entrega
fertilizante Yarabela Nitro-
mag, una solucion basada en
nitratos que contribuye a una
agricultura mas sostenible,
eficiente y rentable.

Ofrecen mayor rendimien-
to, al tiempo que son la mejor
opcion para el medio ambien-
te, la salud y productividad
del suelo, y para la obtencion
de alimentos de mayor cali-
dad. Varios estudios han de-
mostrado que los fertilizantes
basados en nitratos tienen

REGIONAL
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Margarito Rojas entrega 300
toneladas de fertilizante

« CON ESTA ENTREGA SE APOYA A LOS PEQUENOS PRODUCTORES AGRICOLAS DE LAS 28 LOCALIDADES
* ES UN PROGRAMA GRATUITO QUE SE OPERA CON RECURSOS MUNICIPALES

menores pérdidas por volati-
lizacion de amoniaco, menor
huella de carbono.

Margarito Rojas dijo que
ademas se trabajo de manera
oportuna, para que el apoyo
llegara en el mes de abril, que
es el tiempo en que la mayo-
ria de campesinos acaban de
sembrar sus cultivos y estan
en el proceso de siembra, por
lo que ayudara a contar con
mejores cosechas en el proxi-

mo ciclo agricola.

Al momento se ha entrega-
do a las comunidades de San
Juan Tahitic, Xilita, Tatzecua-
la, El Progreso y Comaltepec,
en donde el Presidente recor-
d6 que uno de sus plantea-
mientos de campafia fue apo-
yar al sector agricola y ahora
sin pedir documentacion
complicada, se apoya a los pe-
queiios productores de mane-
radirecta.

EDICTOS Y AVISOS NOTARIALES
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PUEBLA, PUE.-

as de 767 mil personas
en Puebla recibieron
tarjetas de los progra-

mas Pension para el Bienestar de
las Personas Adultas Mayores y
Mujeres Bienestar, como resulta-
do de la coordinacion entre el
Gobierno de México y el del
Estado de Puebla,comoun eje fun-
damental parafortaleceralas fami-
lias, bajo el modelo humanista
impulsado por la presidenta
Claudia Sheinbaum.

El gobernador subrayo que
estos apoyos forman parte de una
politicaintegral que beneficiaacer-
ca de un millon y medio de pobla-
nas y poblanos, al considerar tam-
bién programas como Jovenes
Construyendo el Futuro, becas
educativas y apoyos para personas
con discapacidad. “Este es un
gobierno humano que reconoce el
esfuerzo de nuestras abuelitas,
abuelitos, mujeres y jovenes” afir-
mo.

Asimismo, Alejandro Armenta
Mier anuncié acciones comple-
mentarias para facilitar el uso de
las tarjetas del Banco del
Bienestar, mediante capacitacio-
nes voluntarias, para evitar trasla-
dos innecesarios y reducir riesgos,
ademas de promover el uso de tec-
nologia en operaciones cotidianas.
También informo sobre la amplia-
cion de espacios de atencion inte-
gral como las Casas del Abue, des-
tinadas al bienestar de las perso-
nasadultas mayores.

Por su parte, Rodrigo Abdala
destaco que tan solo el programa
de adultos mayores genera una
derrama econdmica superior a 23
mil 400 millones de pesos anuales
en Puebla, mientras que Mujeres
Bienestar aporta mas de 2 mil 800
millones de pesos al afio, recursos
que llegan de manera directa a las
familias, lo que fortalece la econo-
mia local y garantiza derechos
sociales establecidos en la
Constitucion.

Durante el evento, en trabajo
conjunto con el delegado estatal
de Programas para el Desarrollo,
Rodrigo Abdala Dartigues, y la
secretaria de Bienestar estatal,
Laura Artemisa Garcia Chavez, se
informo6 que en Puebla 616 mil
adultos mayores reciben una pen-
sion bimestral de 6 mil 400 pesos,
mientras que 151 mil mujeres de
entre 60 y 64 afios son beneficia-
rias del programa Mujeres
Bienestar con 3 mil 100 pesos cada
dosmeses.

Beneficiarias como Maria del
Carmen Pérez Maldonado desta-
caron que este apoyo representa
“Un abrazo de dignidad” que reco-
noce los afios de esfuerzo dedica-
dos a sus familias y al pais, al tiem-
po que les brinda tranquilidad e

PROGRAMAS DE BIENESTAR

Benefician a mas de millon
y medio de poblanos

» GOBIERNOS FEDERAL Y ESTATAL ENTREGARON MILES DE TARJETAS DE BIENESTAR A ADULTOS MAYORES Y
MUJERES.

* MAS DE 26 MIL MILLONES DE PESOS ANUALES LLEGAN DE FORMA DIRECTA A LAS FAMILIAS POBLANAS A
TRAVES DE PROGRAMAS DE APOYO ADULTOS MAYORES Y A MUJERES.

independencia para cubrir necesi-
dades basicas como medicamen-
tosyalimentacion.

Asimismo,lasylosbeneficiados
subrayaron que estos programas
les permiten vivir con mayor segu-
ridad y esperanza, y reconocieron
el respaldo de la presidenta
Claudia Sheinbaum y del goberna-
dor Alejandro Armenta Mier por
impulsar politicas publicas que
colocan a las personas adultas
mayores y a las mujeres en el cen-
trodeldesarrollosocial.

El Gobierno del Estado de
Puebla reafirma su compromiso
de continuar con el trabajo con-
junto con el Gobierno de México
para garantizar que los programas
sociales lleguen de formadirectay
transparente.
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Glow Meéxico 2026 posiciona a Puebla
como referente internacional

EL FESTIVAL GENERO IMPACTO
TURISTICOY ECONOMICO.

PUEBLA FUE SELECCIONADA COMO
LA PRIMERA SEDE EN AMERICA
LATINA.

CIUDAD DE MEXICO, -

on el compromiso de dar

muestra del impulso a pro-

yectos que fortalecen el
desarrollo econdmico y cultural
para posicionar a Puebla a nivel
nacional einternacional como refe-
rente en innovacion, cultura y
turismo, el organismo de
Convenciones y Parques presento
los resultados de GLOW México
2026, Festival de Luz, Arte y
Tecnologia.

La directora ejecutiva, Michelle
Talavera Herrera, destaco que este
festival de arte luminico reunio a
mas de 937 mil personas durante
nueve noches en el Centro
Histdrico, en un recorrido de 2.4
kildmetros, con la participacion de
mas de 20 artistas internacionales,
quienes compartieron conoci-
mientos contalentolocal.

GLOW México 2026 no solo

represento un espectaculo artisti-
co, sino una experiencia que forta-
leciélacomunidad ylaapropiacion
del espacio publico, ademas de
impulsar la actividad econdmica
local, con una derrama superior a
los 688 millones de pesos en secto-
res como el comercio, hoteleria y
los servicios.

Gracias a las gestiones del
Gobierno del Estado, encabezado
por el gobernador Alejandro
ArmentaMier, Pueblafue seleccio-
nada como la primera sede en
América Latina para este festival,
debido a su patrimonio, su traza
urbana y su capital humano, lo que
permitio proyectar a la entidad en

elescenariointernacional.

En este marco, la Secretaria de
Desarrollo Turistico, a través de
Convenciones y Parques, refrenda
su compromiso de promover ini-
ciativas que impulsen el desarrollo
economico y el acceso a la cultura,
bajo una vision humanista, Por
AmoraPuebla.
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CON LAS FUERZAS ARMADAS

Gobierno Estatal cierra

el paso alaimpunidad

« EL GOBERNADOR, ALEJANDRO ARMENTA MIER, DESTACO EL TRABAJO

DEL SECRETARIO DE SEGURIDAD PUBLICA, FRANCISCO SANCHEZ GONZALEZ,
QUIEN COORDINA ACCIONES CON LOS TRES ORDENES DE GOBIERNO.

« CON LA DETENCION DE ROBERTO N., ALIAS “EL BUKANAS” EN PUEBLA SE
DA UN GOLPE HISTORICO CONTRA EL ROBO DE HIDROCARBUROS.

CIUDAD DE MEXICO.-

n coordinacion con la

Secretaria de la Defensa

(DEFENSA), Secretaria
de la Marina (SEMAR), Guardia
Nacional (GN), en Puebla se le
cierra el paso alaimpunidad y se
garantizala seguridad, asilo afir-
mo el gobernador de Puebla,
Alejandro Armenta Mier, al enfa-
tizar que atienden de manera
puntual los cuatro ejes de la
estrategia nacional, con la finali-
dad de garantizar entornos segu-
ros, tranquilosy confiables.

Al destacarladetencion de “El
Bukanas” presunto implicado en
el robo de hidrocarburos, sefiald
que permanecio mas deunadéca-
da sin ser capturado. Subrayod
que, gracias al trabajo de inteli-
gencia del Gobierno Federal y de
las Fuerzas Armadas, se logro su
aprehension. Asimismo, preciso
que,desdeeliniciodelaadminis-
tracion, se han implementado
mecanismos innovadores para
fortalecer la seguridad, como los
Centros Estratégicos de
Seguridad y Atencion al Turismo
(CESAT).

El deporte, la cultura y el arte
constituyen politicas de Estadoy
se convierten en un derecho
social, afirmo el mandatario
Armenta Mier. Expresé que en
Puebla la seguridad, la justicia y
la riqueza comunitaria son ejes
de la bioética social, base del
humanismo mexicano que
impulsa la presidenta Claudia

Sheinbaum. La atencion al rubro
de seguridad permite enfrentar
las causas de la desintegracion
social, como la pobreza y la mar-
ginacion, ademas de fomentar la
generacion de riqueza para for-
talecereldesarrollo humano.

Al respecto, el secretario de
Seguridad Publica, vicealmiran-
te Francisco Sanchez Gonzalez,
reiterd que en Puebla no existe
espacio para la impunidad, al
resaltar el operativo interinsti-
tucional que derivo en la deten-
cion de Roberto N., alias “El
Bukanas” considerado un obje-
tivoprioritario paralasautorida-
des por surelacion con delitos de
altoimpacto.

Expreso que fue un gran logro
para el Gobierno del Estado de
Puebla, ya que la implementa-
cion de la tecnologia permite
tener superioridad sobre los gru-
pos delincuenciales, ademas
resalto el acompafiamiento de la
Fiscalia General de la Republica
(FGR) y la Fiscalia General del
Estado de Puebla (FGE) durante
lacapturade Roberto N.

Finalmente detallé que, para
concretar esta intervencion, se
realizaron previamente diagnos-
ticos, analisis de informacion,
seguimiento técnico y el fortale-
cimiento del area de
Investigacion e Inteligencia.
Asimismo, sefiald que durante el
operativo de captura se desple-
garon 18 elementos policiales,
vehiculos mimetizados y se esta-
blecieron circulos de seguridad.

E
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y PREGUNTA CON LOS MEJORES

GRAN VARIEDAD DE:

» Accesorios »Macunas » Alimento para tus

= Ropa « Consultas mascotas

» Correas » Desparasitaciones » Asesoria por expertos en el
= Estética Canina + Odontolegia Canina.

cuidado de tus mascotas
Visitanos en Calle Lerdo Na. 511 Col. Centro, Teziutlan, Pue.

AGENDA COMERCIAL
JUEVES 23 DE ABRIL DE 2026
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ESTE ESPACIO ES

PARA 11
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Anne Hathaway

hablo del futuro

de “The Princess
Diaries”

nne Hathaway lleva meses encade-

nando rodajes, estrenos y anuncios,

ero aun asi no ha dejado de mirar

hacia uno de los personajes mas queridos de
sucarrera.

En una conversacion con “Entertainment
Weekly”, la intérprete confirmo que el futuro
de una nueva pelicula de “The Princess
Diaries” continuta en los planes, aunque toda-
via sin ese paso definitivo que permita hablar
deunaproduccionenmarcha.

“Al 100%, estamos trabajando constante-
mente en ello”, afirmo sobre la posibilidad de
una tercera entrega ambientada en el univer-
so de Genovia. Sin embargo, aclaro que no hay
unaconfirmacion formal, ni por parte del estu-
dio, ni desde el area de desarrollo del proyec-
to.

Entre compromisosyunaagendaapretada

Hathaway explico que el avance de la cinta
se havisto influido por sus multiples compro-
misos recientes. Uno de ellos fue el rodaje de
“The Devil Wears Prada 2”, que aparecio sin
aviso previo en su calendarioyalterd por com-
pleto su organizacion del verano pasado.
Segun conto, “surgio de formainesperaday se
apodero del espacio”, lo que la llevo a pausar
cualquier progreso simultaneo con la historia
de Genovia, ya que “se volvio imposible con-
centrarseenambascosasalavez”.

A pesar de las pausas, la actriz insistio en
que suintencion es que la proxima peliculade
“The Princess Diaries” sea el siguiente pro-
yecto cinematografico en el que pongasuener-
gia. No obstante, subrayo que nada esta apro-
bado y que los avances dependen del guion y
delasdecisionesinternasdel estudio.

ENTRETENIMIENTO
JUEVES 23 DE ABRIL DE 2026
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ARIES

Tus proyectos y emprendi-
mientos te han mantenido
lejos del hogar, pero hoy sera
necesario atender asuntos
domésticos pendientes. En
el ambito familiar podrian
surgir diferencias de intere-
ses. Conviene moderar el
tono y evitar posturas
tajantes, para no herir a tus
seresqueridos.

=

LIBRA

Algunas actitudes firmes o
argumentos intensos de
otros podrian hacerte sentir
incomodo. Aun asi, este es
un momento clave para
enfocarte en asuntos
importantes, especialmente
aquellos que impactan en tu
imagen. Una figura
influyente podria respaldar-
te simantienes la compostu-
ra.

@

TAURO

Algunos asuntos del pasado
podrianreaparecery dificultar
tu concentracion. Sin
embargo, no dejes que viejas
tensiones te aislen. Buscar
compafia afectuosa sera
clave: unacharlasinceraouna
caminata pueden ayudarte a
dejar fluir las ideas y recuperar
unasensacionmasliviana.

mr

ESCORPIO

Es hora de romper con tu
rutina habitual y explorar
nuevos proyectos. Busca
campos de conocimiento
que amplientu perspectivay
teliberen de los mecanismos
y distintos roles cotidianos
que te mantienen atrapado.
No dudes en buscar el
consejo de alguien sabio
pararesolver tus problemas.

I

GEMINIS

Se abre un momento
propicio para revisar tu
economia y ajustar ciertos
habitos financieros.
Observar experiencias
ajenas te dara pistas valiosas
para actuar con criterio.
Aprender de errores de los
demas te permitird evitar
tropiezos, anticiparte a
imprevistos y resguardar
mejor tusrecursos.

A

SAGITARIO

Podrian surgir propuestas de
negocios. Serd importante
escuchar con atencién, pero
sin dejarte llevar por
impulsos del momento. Enla
intimidad, conviene cuidar
las formas: evita actitudes
egoistas priorizando el
respeto y la consideracion
hacia tu compafero de
lecho.

é9

CANCER

Podrias encontrarte frente a
tensiones en el ambito
profesional o cruces de
palabras intensos. La clave
estard en elegir tus batallas
evitando involucrarte en lo
que no suma. Al tomar
distancia, recuperards
claridad y dards inicio a una
etapa mas alineada con tus
prioridades.

%

CAPRICORNIO

Si buscas vinculos mas
nutritivos, incorporar una
actitud mas romantica
puede marcar la diferencia.
No dejes que tensiones
domeésticas o cambios de
humor interfieran en tus
afectos. Si estds soltero,
mantente receptivo a lo
nuevo y evita mirar hacia
atrasconinsistencia.

d

LEO

Se abre un momento ideal
para el recogimiento vy el
contacto con tu mundo
interior. No es el mejor dia para
asumir grandes desafios, ya
que podrias saturarte
facilmente. Tu sensibilidad
estd en aumento, por lo que
conviene resguardarte y, si es
posible, priorizar el descanso
bajandolas exigencias.

Va4

ACUARIO

Cuidate, porque el estrés
podria manifestarse a través
de contracturas o molestias
digestivas. Sera fundamental
mantenerte al margen de
discusiones y prestar
atencién a tu postura
corporal. Incorporar habitos
alimenticios mas livianos,
puede ayudarte a depurar y
recuperar bienestar.

Y

VIRGO

Podria surgir unainvitacion a
un encuentro social
concurrido. Sin embargo, es
posible que te sientas algo
susceptible o con cierta
desconfianza, lo que
dificultaria tu integracion. La
clave estard en no dejarte
llevar por esas emociones y
darte tu tiempo, sin forzarte,
para interactuar con el

grupo.
X

PISCIS

Ultimamente has estado
enfocado en lo econémicoy
en tu deseo de progresar,
dejando en segundo plano lo
que te gratifica. Hoy es
momento de escuchar a tu
corazén y expresar lo que
sientes. Si tienes hijos,
brindarles carifio puede
devolverte una profunda
sensacionde plenitud.
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Cocinar con menos

sal sin perder sabor

ocinar con menos sal no sig-

nificarenunciar al sabor. Al

contrario, aprender a coci-
nar con menos sal puede ayudarte
mucho. Puedes descubrir nuevos
ingredientes, mejorar tu alimenta-
cion y proteger tu salud cardiovas-
cular. El sabor puede venir de otros
lugares,comolashierbasylasespe-
cias.

Por qué es importante cocinar

con menos sal

El exceso de sodio esta directa-
mente relacionado con la presion
arterial alta. Segunla Organizacion
Mundial de la Salud, el consumo
ideal debe ser inferior a 2 gramos
de sodio al dia. Aprende mas sobre
hipertension en estos articulos.

Para cocinar con menos sal, pri-
mero debes entender cuanto con-
sumes:

e Alimentos naturales, menos de
0,20 g por cada 100 g. Como fru-
tas,verdurasycarnes.

e Ultraprocesados, mas de 1 g por
cada 100 g. Quesos, conservas,
encurtidos o charcuterias. Una
big mac con papas fritas media-
nastienel.4 gdesal.

Se estima que casi tres cuartos
de la sal proviene de alimentos
industriales. No de la sal que uno
agregaenlamesa.

éDonde se esconde en los ali-

mentos?

El componente problematico es
el sodio. Por eso, en muchas etique-
tas aparece este ultimo. En Estados
Unidos, si es 5% del Valor Diario o
menos por porcion (0.1 g) se consi-
derabajo,y20% omasesalto (0.4 g).

Hay muchas formas para llamar
alasal/sodio:

e Sodium bicarbonate, sodium
citrate, sodium nitrate, sodium
benzoate.

e Monosodium glutamate (MSG),
sodium chloride, sodium phosp-
hateytrisodium phosphate.

La Sociedad Americana del
Corazon recuerda que todas las
sales tienen casi el mismo sodio.
Incluido la sal ‘del mar’, sal ‘rosada
del Himalaya’ o sal ‘kosher’. Solo
cambianlatexturayel grano.

éLonatural es mas sano?

«Las mayores cargas de sodio
vienen de la industria. Sopas enla-
tadas, embutidos, cenas congela-
das, panes, cereales, salsas y condi-

mentos. Incluso las ‘hechas con

ingredientes naturales’ ousan nom-

bres que evocan a casero. Es mejor
elegir carnesfrescas, vegetales con-
gelados solos, 0 enjuagar alimentos
enlatados. Asivamos reduciendo el
exceso de sodio”, apunta la Dra.
Holly Nicastro, coordinadora de
Nutricion parala Salud Preventiva
delInstituto Nacional de Salud.

éComo cocinar con menos sal

sin perder sabor?

Lograr cocinar con menos sal es
posible con técnicas simples:

» Usa potenciadores naturales de
sabor. Ajo, limdn, lima o vinagre,
hierbasfrescasyespeciassinsal

» Mejora las técnicas de coccion.
Hornear, tostar y saltear intensi-
fica el sabor. Y si se hace a fuego
lento, ayuda aiin mas a elevar el
saborpropiodelosingredientes.

* Prueba primero y sala al final, no
al revés. Incluso, dejar el salero
fuera de la cocina y solo en la
mesa. Muchas veces ni siquiera
esnecesaria.

Cambiosreales

La idea no es demonizar todos
los alimentos salados, sino elegir
conmasinteligencia.

e Una reduccion muy modesta de
sal, que no cambia el gusto, puede
traer beneficios en la presion
enormes. Especialmente si se
mantieneenel tiempo.

e Cambiael cubito olasopainstan-
taneapor caldo casero.

* Los sustitutos de sal con potasio
(cloruro de potasio) pueden ser
utiles. Pero no para todos. No
deberia usarse en el embarazo,
nifios o personas con enferme-

dad renal. Principalmente por-
que genera una carga en el rifion
paraeliminar el potasio.

* Ve bajando la sal de a poco para
que tupaladar se acostumbre.

Disminuir la sal también reduce
el deseo por alimentos muy sala-
dos. La sal enmascara sabores que
quizahace tiemponosientes.

Vida y Salud
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CON ACCIONES AMBIENTALES

Conmemora SEP
Dia Internacional
de la Madre Tierra

e IMPULSA LA DEPENDENCIA ESTRATEGIAS DE SOSTENIBILIDAD EN
PLANTELES DE EDUCACION BASICA DEL ESTADO.

SAN JUAN CUAUTLANCINGO, PUE.-

Para fortalecer el cuidado del
medio ambiente, promover una
cultura de sostenibilidad, el uso
responsable de los recursos natu-
rales ylaparticipacion delacomu-
nidad escolar, el Gobierno del
Estado a través de la Secretaria de
Educacion Publica (SEP), llevo a
cabo una ceremonia conmemora-
tiva en la escuela Secundaria “Téc-
nica No. 51” en el marco del Dia
Internacional delaMadre Tierra.

En la plaza civica del plantel, el
titular de la dependencia, Manuel
Viveros Narciso destacd que estas
estrategias operan en institucio-
nes educativas de nivel basico
(preescolar, primaria y secunda-
ria) ymediasuperior, con el respal-
do de las y los docentes, lo que
refleja el compromiso con una for-
macion integral en todo el estado,
conforme a la Nueva Escuela
Mexicana (NEM).

Asimismo, llamo6 a la comuni-
dad educativa areforzar el cuidado
del medio ambiente, al subrayar
quelaprotecciondelatierraesuna
responsabilidad compartida que
contribuye al bienestar colectivoy
al desarrollo sostenible, con el uso
de la tecnologia como apoyo.
En la secundaria “Técnica No. 517
alumnas y alumnos iniciaron la
campafna “Rescatando
Cuautlancingo” donde las comu-
nidades escolares desarrollan el
“Retodelos 21 Dias” enfocadoenla
separacion de residuos, con apoyo
de contenedores para el depdsito
de tapas plasticas y envases PET, a
fin de fortalecerelreciclaje y parti-
ciparenlaeconomiacircular.

Al encuentro asistieron repre-
sentantesdelaSecretariade Medio
Ambiente y Recursos Naturales
(SEMARNAT), la Secretaria de
Medio Ambiente y Desarrollo

JUEVES 23 DE ABRIL DE 2026 ‘ 1 5

Sustentable (SMADSOT) y la SEP
federal.

El Gobierno del Estado, a través
de la SEP, refrendd la politica edu-
cativa impulsada por la presidenta

Claudia Sheinbaum Pardo y el
gobernador Alejandro Armenta
Mier, con el compromiso del bie-
nestar de las presentes y futuras
generaciones.
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ZACAPOAXTLA, PUE -

lementos de Seguri-
E dad Publica Munici-

pal, en coordinacion
con personal de la Secreta-
ria de Marina (Semar), re-
cuperaron la tarde de este
miércoles un camion de la
marca Isuzu, con placas de
circulaciéon WZ-8938 del
estado de Tlaxcala, el cual
habia sido reportado como
robado horas antes.

De acuerdo con los pri-
meros informes, la unidad
fue sustraida durante la
mafana mientras circulaba
sobre la carretera federal
Amozoc-Nautla, a la altura

POLICIACA
JUEVES 23 DE ABRIL DE 2026
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Recuperan en Zacapoaxtla camion
robado enla Amozoc-Nautla

del municipio de Cuyoaco.
Tras emitirse la alerta y so-
licitarse el apoyo interins-
titucional, se desplegé un
operativo de busquedaen la
region.

Como resultado de estas
acciones, el vehiculo fue
localizado en el acceso a
la colonia Independencia,
perteneciente a la junta au-
xiliar de Atacpan, en el mu-
nicipio de Zacapoaxtla.

Los elementos municipa-
les procedieron a asegurar
la zona y resguardar la uni-
dad, en tanto se dio parte a
la Fiscalia General del Es-
tado de Puebla paralas dili-
gencias correspondientes y
la integracion de la carpeta
de investigacion.

Hasta el momento no se
ha informado sobre perso-
nas detenidas en relacion
con estos hechos.

Indignacion en Altotonga por

hallazgo en panteon

» ABANDONA ASIETEMESINO
ENVUELTO EN SABANAS

ALTOTONGA, VER -

a mafiana del Martes se regis-

I tré un hecho que ha causado

profunda consternacion entre
habitantes del municipio de Altoton-
ga.

Un bebé, de aproximadamente 7
meses de gestacion, fue localizado sin
vida en el pantedn de la comunidad
de Ignacio Zaragoza, Seccion 3.

Al lugar acudieron elementos de la
Policia Municipal, asi como perso-
nal de la Fiscalia, quienes iniciaron
las diligencias correspondientes. De
acuerdo con los primeros reportes,
se trata de una defuncidn en circuns-
tancias que podrian estar relaciona-
das con un posible delito, por lo que
ya se abrid una carpeta de investiga-
cion.

Este lamentable suceso ha gene-
rado una ola de indignacion y triste-
za entre la poblacion, donde surgen
cuestionamientos sobre las causas
que llevaron a este hecho. Habitantes
sefialan la importancia de reforzar
la educacion, la responsabilidad y el
acompainamiento en temas de salud
reproductiva, asi como el acceso a
alternativas y apoyo para mujeres en
situaciones vulnerables.

Cabe recordar que no es el primer
caso que genera alarma en la region,
lo que ha encendido nuevamente el
debate sobre la desintegracion social,
la falta de orientacion y el papel de la
familia y la comunidad en la forma-
cion de valores.

Autoridades exhortan a la ciuda-
dania a colaborar con cualquier in-
formacion que pueda contribuir al
esclarecimiento de este caso.
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EMILIANO ZAPATA, VER -

aoportunainterven-
I cion de ciudadanos
permitié la recupe-
racion de una motocicleta
con reporte de robo y la
retencion de un joven se-
fialado como probable res-
ponsable, la tarde de este
miércoles en la zona de la
Plaza El Juguete, en Emi-
liano Zapata, Veracruz.

Con base en informacion
de la pagina Foto Reporte
Xalapa, el sujeto fue iden-
tificado mientras circulaba
por el area, lo que derivo
en una accion coordinada
de civiles que lograron in-
terceptarlo a la altura del
acceso a Praderas.

El individuo, identifica-
do como Diego, de 21 afios
de edad, y originario de
Teziutlan, es sefialado por
el presunto robo de la mo-
tocicleta en la localidad de
Tuzamapan.

POLICIACA
JUEVES 23 DE ABRIL DE 2026

Teziuteco es detenido
or robo de motocicleta

« FUE CAPTURADO EN EL MUNICIPIO DE EMILIANO ZAPATA, MINUTOS DESPUES DE HABER ROBADO LA MOTOCICLETA.

Su ubicacion se habrialo-
grado tras el seguimiento
realizado por particulares.

Elementos de la Policia
Municipal de Emiliano
Zapata arribaron poste-
riormente al lugar para
asegurar al implicado y
trasladarlo a los separos
de San José, donde quedd
a disposicion de las autori-
dades competentes.

Hasta el momento, se
esta a la espera de que la
parte afectada formalice la
denuncia correspondiente
para el inicio del proceso
legal.




ATEMPAN, PUE.-

lementos de la Secreta-
E ria de Seguridad Publi-

ca (SSP) Estatal y Mu-
nicipal, en coordinaciéon con
personal de la Secretaria de
Marina (SEMAR), localizaron
yaseguraron un predio con un
cultivoilicito en la comunidad
de Apatauyan, perteneciente
al municipio de Atempan.

De acuerdo con el reporte,
durante recorridos de vigi-
lancia en la Sierra Nororien-
tal de Puebla, las autoridades
detectaron aproximadamente
200 plantas con caracteristi-
cas propias de la amapola, las
cuales fueron resguardadas
conforme a los protocolos es-
tablecidos.

Este aseguramiento forma
parte de los operativos inte-
rinstitucionales que buscan
inhibir la produccion y distri-
bucion de sustancias ilegales,
asi como reforzar la seguridad
en laregion.

Tras la localizacidon, se no-
tifico a la Fiscalia General de
la Republica (FGR), instancia
que ya realiza las diligencias
correspondientes paralainte-
gracion de la carpeta de inves-
tigacion y el seguimiento legal

JUEVES 23 DE ABRIL DE 2026
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Plantio de amapola es
asegurado en Atempan

*SE REALIZO TRAS UN OPERATIVO CONJUNTO DE AUTORIDADES DE LOS DISTINTOS ORDENES DE GOBIERNO

del caso.

Hasta el momento, el esta-
tus del hecho se mantiene en
proceso, ya que las investiga-
ciones contintian bajo la res-
ponsabilidad de la autoridad

federal competente.

Cabe seiialar que la amapola
es una planta de la que se deri-
van sustancias utilizadas en la
elaboracion de drogas, por lo
que su deteccidon representa

un punto clave en las acciones
de combate a la delincuencia.
Con estas acciones, autori-
dades municipales estatales y
federales mantienen el forta-
lecimiento de estrategias de

prevencion del delito en dis-
tintos municipios de la enti-
dad, en linea con las politicas
de seguridad impulsadas a ni-
vel nacional.

TEL. 2313136570

il o |

SUCURSAL CENTRO MATRIZ
JUAN CORDERO 3002 BO. SANTA JUANITA

CEL. 231 108 1080

PINTURAS BEREL TEZIUTLAN

SUCURSAL AHUATENO

BO. AHUATENO FRENTE A BODEGA AURRERA AV.
MORELOS

TEL. 2313120094

CEL. 2311432104
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Plantiode
amapolaes

aseguradoen
Atempan

e Se realizo tras un operativo conjunto de
autoridades de los distintos ordenes de gobierno
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