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Ia Bamba

MEXICAN & SPANISH RESTAURANTS
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LA BAMBAI LABAMBAIII LABAMBAIV LABAMBAV LA BAMBA VI

4285 W Atlantic Ave 4245 N Federal Hwy 10169 W Sunrise 730 US Hwy One 901 Cordova Rd
Delray Beach Ft Lauderdale Blvd, Plantation North Palm Beach Ft Lauderdale
FL 33445-3908 FL 33308 FL 33322 FL 33408 FL 33316
561.499.7996 954.568.5662 954.370.1978 561.882.1718 954.306.3746
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LA BAMBA II [ ZTEUEITWEICET SEmen? e
5452 W.Sample Rd. gy T r— Y. m
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(Peppertree Plaza) e
Margate, FL 33073
954.978.6377
fax: 954.978.6315

for menu and other locations visit out website
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www.labambal23.com




—Las Carnitas—
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By lenpiBadey

1620 W. State Rd 84

Fort Lauderdale FL 33315.
(2 minutos del aeropuerto
de Fort Lauderdale )
Teléfono: (95413090145
Horario: 10am - 8pm

3221 West Davie Blvd e Fort Lauderdale, FL 33312 7.00 am to 11.00 pm

954 792 4933|954 792 1015
@lascarnitasrestaurante.com

Steaks |

Seafood |

Chicken |

Tacos
Salads

Burritos

Monday to
Thursday

Friday, Saturday
& Sunday
Open Late
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Juana's Latin Sports Bar is a Family Restaurant. We
specialize in Dominican, Puerto Rican and American food.

Juana's Latfin Sports Bar is a Restaurant located in
Miramar, Florida. We have the best dominican, puerto
rican and american food is South Florida.

We offer live music, salsa nights, kareoke nights and
much more...

Oh ! and we have the best mofongo in town !

: :
2 2
MEJOR CALIDAD ¥ SERVICIO

(954) 399 9646

e I 11602 City Hall Promenade,
& Miramar. Fl. 33025

® Ph: 954.399.9646 .
® Fax: 954.613.3465 www juanaslatinsportsbar.com  Follow us: 'i y




CONCIENCIA ALIMENTARIA

l olfato tiene una rela-

cion muy especial

con lamemoria. A di-
ferencia de otros sentidos,
los aromas pueden provo-
car recuerdos de manera es-
pontanea, acompanados
muchas veces por emocio-
nes y sensaciones muy pre-
cisas. Basta percibir un olor
conocido para regresar,
por unos segundos, a una
cocina, una celebracién, un
viaje 0 un momento com-
partido con nuestros seres
queridos.

Por eso, la gastronomia
no solo esta relacionada
con el sabor. También esta
profundamente conectada
con los aromas que acom-
panan cada preparacion y
que, con el paso del tiem-
po, pueden convertirse en
parte de nuestra historia
personal.

Cuando un olor nos lleva de regreso al pasado
Por: SiLviA RIOS

Hay aromas que tienen el poder de transportarnos a otros momentos casi

de manera instantdanea. El olor del pan recién horneado, el café de la maifiana,
una sopa preparada en casa o una especia utilizada en una receta familiar
pueden despertar recuerdos que creiamos olvidados.
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El aroma
de la cocina de casa

Para muchas personas,
algunos de los recuerdos
mas entrafables estan rela-
cionados con la cocina. El
olor de una comida prepa-
rada por la familia puede
convertirse en una especie
de huella invisible que per-
manece durante afios.

Quizas sea el aroma de
un guiso que se cocinaba
lentamente, el pan recién
salido del horno, el choco-
late caliente o las especias
de una receta preparada pa-
ra una celebracion. Aunque
pase mucho tiempo, esos
olores pueden seguir evo-
cando emociones.

La cocina tiene ademas
una caracteristica especial:
retine aromas diferentes en
un mismo espacio. El soni-
do de una olla, el vapor, las
hierbas, las frutas, las espe-
cias y los alimentos recién
preparados crean una expe-
riencia que va mucho mas
alla de comer.

En ese sentido, cada fa-
milia puede tener sus pro-
pios aromas caracteristicos,
aquellos que forman parte
de su historia y que se con-
vierten en recuerdos.

;Por qué un aroma puede
despertar un recuerdo?

El olfato mantiene una
relacion estrecha con las zo-
nas del cerebro vinculadas

con la memoria y las emo-
ciones. Por eso, determina-
dos olores pueden provo-
car recuerdos intensos.

A veces ni siquiera nece-
sitamos identificar exacta-
mente qué estamos olien-
do. Un aroma puede gene-
rar una sensacion de fami-
liaridad y despertar una
emocion antes de que lo-
gremos explicar por qué.

Esto ayuda a compren-
der por qué el olor de una
comida puede hacernos re-
cordar a una persona, una
casa 0 una etapa de nuestra
vida. No es solamente el
aroma en si, sino todo lo
que estuvo asociado con éL.

Un determinado perfu-
me puede recordarnos a al-
guien querido; el olor de la
tierra mojada puede llevar-
nos a una tarde de infancia;
y el aroma de una receta
puede hacernos pensar in-
mediatamente en una reu-
nion familiar.

Los sabores también

tienen aroma

Cuando hablamos de
gastronomia solemos con-
centrarnos en el sabor, pero
el aroma tiene una partici-

CONCIENCIA ALIMENTARIA

pacion fundamental en la
experiencia de comer.

Antes de probar un ali-
mento, muchas veces per-
cibimos primero su olor. El
aroma de un plato recién
servido puede despertar el
apetito y preparar nuestros
sentidos para disfrutarlo.

El café, el chocolate, las
frutas, el pan, las hierbas y
las especias poseen aromas
particulares que contribu-
yen a reconocer y disfrutar
los alimentos. Incluso pe-
quefas variaciones en la
preparacion pueden modi-
ficar la experiencia.

Por eso, cocinar también
significa trabajar con aro-
mas. Una receta puede ad-
quirir una personalidad
completamente diferente
dependiendo de las hier-
bas, especias o ingredientes
utilizados.

Aromas que
cuentan historias

Los aromas también pue-
den estar relacionados con
lugares y culturas. Cada re-
gion posee ingredientes,
técnicas y preparaciones
que forman parte de su
identidad gastrondmica.

El aroma de ciertas espe-
cias puede transportarnos
a una cocina lejana; el de
un pan tradicional puede
recordarnos una ciudad vi-
sitada; y una bebida tipica
puede evocar una celebra-
cién o un viaje.

De esta manera, los aro-
mas pueden convertirse
en una forma de conser-
var la memoria cultural.
Las recetas pasan de una
generacion a otra y, jun-
to con ellas, permanecen
determinados olores que
forman parte de la identi-
dad de una familia o co-
munidad.

Cocinar también
es crear recuerdos

Cada vez que prepara-
mos una comida estamos
creando nuevas experien-
cias que algun dia podran
formar parte de nuestros re-
cuerdos.

Una receta preparada en
familia, el aroma de un pos-
tre recién hecho o una comi-
da especial compartida alre-
dedor de una mesa pueden
convertirse en recuerdos
que acompanen a las per-
sonas durante muchos
anos.

Por eso, cocinar no con-
siste tinicamente en seguir
instrucciones. También sig-
nifica crear momentos. Los
aromas que llenan una ca-
sa mientras se prepara una
comida pueden formar par-
te de la memoria de quie-
nes viven alli.

La gastronomia es una
experiencia que retne colo-
res, sabores, texturas y aro-
mas para despertar nues-
tros sentidos. Cada ingre-
diente aporta una sensa-
cion diferente y, cuando to-
dos se encuentran en armo-
nia, la comida adquiere
una dimension que va mu-
cho mas alla de alimentar-
nos. Por eso, disfrutar de
un plato también significa
detenernos, percibir sus de-
talles y apreciar todo aque-
llo que lo hace tinico.
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RESTAURANTE -BAR

Servicio de banquetes para toda ocasion
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Ricardito
Clasico Dulce
de Uruguay

Hay sabores que forman parte de la memoria de un pais, y en Uruguay uno de
ellos es, sin duda, el Ricardito. Este pequeno dulce, de apariencia sencilla pero
irresistible combinacion, se convirtio con el paso de los afios en uno de los
productos mds recordados de la confiteria y la industria de golosinas uruguaya.

Su historia esta vinculada a la empresa uruguaya Chocolates Ricard, fundada a
comienzos del siglo XX y dedicada a la elaboracion de chocolates y golosinas. EI 4
Ricardito nacié como una de sus creaciones y, gracias a su combinacion de texturasy %
sabores, consiguid convertirse en un clasico de la reposteria uruguaya. [
Durante décadas, el Ricardito estuvo presente en kioscos, almacenes y hogares

uruguayos. Para muchas personas, comprar uno después de la escuela o compartirlo
con amigos era parte de esos pequefios momentos cotidianos que terminan :
convirtiéndose en recuerdos.

INGREDIENTES

Parala base:

¢ 12 galletas redondas de
vainilla o tipo Maria.

e 1 cucharada de mante-
quilla derretida, opcio-
nal.

Para el merengue:

e 2 claras de huevo.

® 120 gde azucar.

PREPARACION

1. Preparar las bases

Colocar las galletas so-
bre una bandeja cubierta
con papel manteca. Si se
desea una base mas firme,
se pueden pincelar ligera-
mente con mantequilla de-
rretida y llevarlas unos
minutos al horno.

2. Elaborar el merengue

Batir las claras con una
pizca de sal hasta que co-
miencen a formar espuma.
Incorporar el azdcar poco a
poco, sin dejar de batir,
hasta obtener un meren-
gue firme y capaz de man-
tener su forma. Agregar la
esencia de vainilla.

3. Formar los Ricarditos

Colocar el merengue so-
bre cada galleta usando una
manga pastelera. Formar
una pequefia montafia o co-
pete, procurando que que-
de estable sobre la base.

L T
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¢ 1 cucharadita de esen-
cia de vainilla.

¢ Una pizcadesal.

Parala cobertura:

® 200 g de chocolate se-
miamargo o de leche.

¢ 1 cucharadita de aceite
de coco o mantequilla,
opcional.

4. Cubrir con chocolate

Derretir el chocolate a
bafio Maria o en el mi-
croondas, en intervalos
cortos, removiendo entre
cada uno. Si se desea una
cobertura mas fluida,
agregar una pequefia
cantidad de aceite
de coco o mante-
quilla.

Banar cuida- ',.-"
dosamente ca-
da pieza con el Sy
chocolate, cu-
briendo el me-
rengue por com-

pleto.
5. Dejar enfriar

Colocar los Ricarditos
en el refrigerador durante
aproximadamente 20 a 30
minutos, hasta que el cho-
colate esté completamen-
te firme.



DELIVERY
QUESADILLAS, ON THE GO

BURRITOS,
SANDWICHES
Y MUCHO MAS

Abierto de
Lunes a Lunes

® +1 954-309-0145

de 8AM a 11PM larutalatinadavie@gmail.com
& larutalatinadavie

3904 DAVIE BLVD FORT LAUDERDALE FL
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STOGETHER

Sales (954)960=-6544
Service (954)960-6495
Parts (954)247-5190

www.coconutcreekchevrolet

5500 N. State Rd. 7 Cocc
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iHispanos
apoyando Hispanos!

SERVIENVIOS

Multiservices
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* Envios de dinero a Centro
América, Sur América y dentro de
los Estados Unidos, diariamente
ofrecemos la mejor tasa.

* Envios de carga a Centro América.
Por caja, no por peso. A Suramérica
Servicio puerta a puerta.

* Servicio de casillero: Haz tus compras
en USAy te la enviamos a cualquier
ciudad de Colombia. INTERPRETE

* Preparacion de impuestos personales, PARA LA ENTREVISTA

corporativos, contabilidad y payroll. 7
* Preparacion de documentos notarizacion DE INMIGRACION ‘\

y apostillado_ (0] EN SU CASO DE ASILO A\ ~
* Pago de servicios publicos y bills. LLAMENOS Y AGENDE SU CITA
* Proceso de documentos para inmigracion. -

* Preparacion de impuestos” (taxes)

Encanlados de veoibivlos y alondorlps...

Horario de Atencion
Lunes a viernes
de 9:00 am a 6:00 pm
Sabados de 9:00 am a 5:00 pm
2527 North State Road 7,
Margate FL, 33063

561 710 8989

intokiorrservices@yahoo.com (O) @servienviosusa




@ cTuviste un

CCIDENTE

en los ultimos 30 dias?

No enfrentes esta situacion solo.

Podrias calificar para recibir compensacioén por:
Q Lesiones y malestares fisicos
0 Reparacion y depreciacion de tu vehiculo

a Dias de trabajo perdidos

Llama hoy mismo:
\ (786) 367-4078

00-NO-FAUL
El tiempo es clave.
i{Actua ahora!

Te ayudamos a conectarte
con abogados que lucharan

para gue recibas lo que por ley
\
te corresponde.

T

No somos abogados ni damos consejos legales




Services Offered:
o X-rays
e Adjustments

e Myofascial Release
Cupping
e Compression Therapy
Compression Boots

e Decompression
e Electric Muscle Stimulation
e And Much More!!!!

Office Located In Deerfield Beach.
House Calls / Mobile Visits Available!
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Cuando
l.a quma
I'mociona

El Poder de una Buena Letra

Hay canciones que
escuchamos una vez y
olvidamos rapidamente.
Otras, en cambio,
permanecen con nosotros
durante afios. Basta
escuchar sus primeras
notas para recordar un
momento, una persona,
un lugar o incluso una
etapa de nuestra vida.

¢ Qué hace que una
cancion consiga
quedarse en nuestra
memoria? Muchas veces,
la respuesta estd en algo
tan sencillo y poderoso
como sus palabras.

Pasa a la
pagina siguiente



SABOR LATINO

EL PODER DE UNA BUENA LETRA

na buena letra

puede transfor-

mar una melodia
en una historia. Puede ex-
presar aquello que alguien
siente y no sabe como de-
cir, poner palabras a una
experiencia compartida o
convertirse en la voz de to-
da una generacion. En la
musica latina, donde las
emociones, las historias co-
tidianas y laidentidad cul-
tural tienen un papel fun-
damental, las letras han si-
do siempre una parte esen-
cial de su encanto.

Cuando las palabras

se convierten en musica

Escribir una cancién no
consiste en reunir palabras
que rimen. Una buena le-
tra necesita transmitir una
emocion o una historia.
Puede hablar de amor, des-
pedidas, suefios, alegrias,
recuerdos o situaciones de
la vida cotidiana.

En Latinoamérica, esta
caracteristica esta profun-
damente relacionada con
nuestra tradicién musical.
Durante generaciones, las
canciones han servido pa-
ra contar historias de
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amor, describir paisajes, re-
cordar lugares de origen,
expresar sentimientos y
transmitir costumbres.
Letras que
nos identifican

Una de las mayores for-
talezas de la musica es su
capacidad para hablar de
situaciones que forman
parte de la vida diaria.

Una cancion puede con-
tar la historia de un amor

Una jrase puede parecer sencilla, pero dentro de una
cancion puede adquirir un siguijicado especial. Bl 1itmo, la
voz del intéiprete y la melodia ayudan a darle una nueoa
dimension. Ast, palabras que podiian parecer comunes
cuamdo se leen pueden convertirse en una experiencia
completamente dijerente cuando son cantadas.

que comienza, de unarela-
cion que termina, de al-
guien que extrana su tie-
rra o de una persona que
busca nuevas oportunida-
des. También puede ha-
blar de la familia, la amis-
tad, la esperanza, la nos-
talgia o las dificultades de
la vida.

Esa cercania permite
que el publico se reconoz-
ca en las canciones. Quizas

Lo importante es
que consiga generar
una conexion con
quien la escucha. Por
eso, las grandes
canciones suelen
tener algo que va
mds alld de una
melodia agradable:
tienen una historia
que contar.

la historia que cuenta el
cantante no sea exacta-
mente la nuestra, pero en-
contramos en ella alguna
emocion conocida.

Ahi aparece el verdade-
ro poder de una buena le-
tra: conseguir que una ex-
periencia particular se
vuelva universal.

Una cancion escrita por
una persona puede termi-
nar siendo cantada por mi-
les o millones de personas
porque cada una encuen-
tra en ella un significado
propio. La letra deja de per-
tenecer Unicamente a
quien la escribid y comien-
za a formar parte de la his-
toria de quienes la escu-
chan.

La emocion

detras de las palabras

No todas las canciones
necesitan grandes frases
para emocionar. A veces,
las palabras mas sencillas
son las que consiguen lle-
gar mas lejos.

Unabuena letra sabe en-
contrar la manera de ex-
presar sentimientos com-
plejos con imagenes, re-
cuerdos y situaciones que
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todos podemos compren-
der. Puede describir una
mirada, una despedida,
una noche especial o unlu-
gar determinadoy, con po-
cas palabras, construir una
escena completa en la ima-
ginacion del oyente.

También importa la ma-
nera en que esas palabras
se combinan con la musi-
ca. Una misma frase pue-
de transmitir alegria si es-
td acompanada de un rit-
mo festivo o nostalgia si se
interpreta con una melo-
dia mas lenta.

Por eso, una cancion no
estd formada tnicamente
por una letra y una melo-
dia independientes. Cuan-
do ambas se encuentran,
pueden crear una emocion
mucho mas profunda.

Canciones que se con-
vierten en recuerdos

La relaciéon entre musi-
ca y memoria es especial-
mente poderosa. Muchas
personas pueden recordar
con facilidad ddénde esta-
ban o qué estaban hacien-
do cuando escucharon de-
terminada cancion por pri-
mera vez.

Esto ocurre porque aso-
ciamos las canciones con
experiencias. Una melodia
puede quedar vinculada a
una celebracion familiar,
un viaje, una amistad, una
etapa de estudios o una
historia de amor.

Las letras también con-
tribuyen a construir esos re-
cuerdos. Una frase puede
convertirse en una especie
de fotografia emocional
que permanece guardada
durante mucho tiempo.

Anos despusés, al volver
a escuchar aquella can-
cion, no solo recordamos
su melodia. También pue-
den regresar imagenes,
personas y sensaciones
que crefamos olvidadas.

Por eso existen cancio-
nes que parecen acompa-
narnos durante toda la vi-

La voz del cantante cumple
entonces un papel fundamental.
La interpretacion puede darle
fuerza, delicadeza, tristeza o
esperanza a cada palabra.

da. Cambiamos nosotros,
cambian nuestras circuns-
tancias, pero determina-
das palabras contintian te-
niendo la capacidad de
emocionarnos.
Historias de amor,
nostalgia y esperanza

El amor ha sido, sin du-
da, uno de los grandes pro-
tagonistas de las cancio-
nes. Desde el bolero y la ba-
lada hasta la musica con-
tempordnea, innumera-
bles compositores han en-
contrado en las relaciones
humanas una fuente ina-
gotable de inspiracion.

Pero las canciones de
amor no hablan tunica-
mente de enamorarse.
También hablan de espe-
rar, extrafiar, perdonar,
despedirse, comenzar nue-
vamente y aprender a de-
jar atrds una historia.

La nostalgia ocupa tam-
bién un lugar importante.
Muchas canciones latinoa-
mericanas hablan de la tie-
rra que se dejo atras, de los
recuerdos de la infancia, de
la familia o de aquellos
tiempos que ya no regre-
san.

Al mismo tiempo, exis-
ten letras que transmiten
esperanza y fortaleza. Son
canciones que invitan a
continuar, superar obs-
taculos y creer en nuevas
oportunidades.

Esta variedad demues-
tra que una buena letra
puede acompanarnos en
diferentes momentos de la
vida. Puede celebrar con
nosotros cuando estamos
felices y ofrecer compania
cuando atravesamos mo-
mentos dificiles.

Las nuevas
generaciones también
cuentan historias

Lamanera de creary es-
cuchar musica ha cambia-
do. Hoy, un artista puede
escribir una cancion en
cualquier lugar, producir-
la con herramientas digi-
tales y compartirla inme-
diatamente con personas
de diferentes paises.

Las nuevas generacio-
nes también estdn trans-
formando la forma de es-
cribir letras. Incorporan
nuevas expresiones, expe-
riencias y temas relaciona-
dos con su realidad.

La musica urbana, el
pop latino y las diferentes
fusiones contempordneas
muestran que la cancion si-
gue siendo un espacio pa-
ra contar historias. Los so-
nidos cambian, pero per-
manece lanecesidad de ex-
presarse.

Las nuevas tecnologias
han ampliado ademas las
posibilidades de colabo-
racion. Artistas de dife-
rentes paises pueden unir
sus voces y estilos, crean-
do canciones que mezclan
culturas y formas de ha-
blar.

Asi, las letras contintian
evolucionando sin perder
su capacidad esencial: co-
municar algo que merece
ser escuchado.

Palabras
que permanecen

La musica cambia con
el tiempo, aparecen nue-
vos géneros y surgen dife-
rentes maneras de crear
canciones. Sin embargo, el
poder de una buena letra
permanece.

En Latinoamérica, don-
de la musica forma parte
de las celebraciones, las tra-
diciones y la vida cotidia-
na, las letras tienen ade-
mas la capacidad de con-
servar una parte de nues-
tra identidad. A través de
ellas conocemos historias,
lugares, personajes, cos-
tumbres y sentimientos
que forman parte de nues-
tra cultura.

Al final, una buena can-
cién no es solamente aque-
lla que suena bien, sino
aquella que tiene algo que
decir y consigue encontrar
un lugar en quien la escu-
cha.

Porque cuando las pala-
bras encuentran la melo-
dia adecuada, dejan de ser
simples frases y se con-
vierten en recuerdos, emo-
ciones e historias capaces
de acompanarnos toda la
vida.
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Liamenos para
programar su visita
%o

, Marisol Dayar
(954)832-2427

m Roneidis Gonzalez
SEAEA  (786) 992-8184




DESTINOS DE ENSUENO

ARTE, MAR Y POESIA EN
LA COSTA DE URUGUAY

Frente al Atlantico, existe un lugar que parece salido de un
suefio. Casapueblo, ubtcado en Punta Ballena, cerca de
Punta del Este, es mucho mds que una construccion: es una
obra de arte convertida en espacio habitable, donde la
arquitectura, la pintura y el paisaje se encuentran en
perfecta armonia.

asapueblo se comen-
z0 a construirse alre-
dedor de 1958 y fue

creciendo durante décadas.
Creado por el artista uru-
guayo Carlos Paez Vilaro,
quien trabajé de manera ar-
tesanal, sin planos conven-
cionales, dando forma poco
a poco a una construccién
de paredes blancas, curvas,
terrazas y pasadizos que pa-
recen fundirse con el paisaje.
Una casa convertida
en obra de arte

Una de las caracteristicas
que hace especial a Casa-
pueblo es su arquitectura.
No existen las tradicionales
lineas rectas que encontra-
mos en una vivienda con-
vencional. Sus formas cur-
vas y organicas recuerdan,
segtin la inspiracion del ar-
tista, al nido del hornero, un
ave caracteristica de la re-
gion.

La construccion se ex-
tiende sobre los acantilados
de Punta Ballena y ofrece im-
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S una
irar-el
tros OjOS. co
s imaginacio Il
y tiempo para contemplar

5 sapueblo

invitacion a
mundo co
mas arte,

la belleza

presionantes vistas del océa-
no. Con el paso del tiempo,
aquella casa que comenzé
como un refugio y taller se
transformé en un complejo
que retine museo, galeria de
arte, cafeteria y hotel.

El legado de
Carlos Paez Vilaro

Carlos Paez fue uno de
los artistas uruguayos mas
reconocidos. Su obra estuvo
profundamente vinculada
con la cultura de su pais y
con expresiones como el can-
dombe, ademas de estar
marcada por sus viajes y ex-
periencias.

En el museo y taller de Ca-
ueblo se pueden conocer
Frentes etapas de su pro-
ducc1c')n artistica a través de
pinturas, esculturas, cera-
micas y otras obras. El es-
pacio permite
acercarse no so-
lamente a su g4
arte, sino
también a
-

-

Y
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la visién que tuvo para con-
vertir una construccion en
una escultura habitable.
El momento

magico del atardecer

Si existe un momento es-
pecialmente esperado g
quienes visitan Casapueblo,
es el atardecer. Desde 1994
se realiza en sus terrazas la
conocida Ceremonia del
Sol, una tradicion en la que,
minutos antes de la puesta
del sol, se escucha una gra-
bacién con la voz de Carlos
Paez Vilar6 acompanando
la despedida del astro.

Mientras el sol comienza
a desaparecer sobre el Atlan-
tico, las terrazas se convier-
ten en un escenario lleno de
luz y color. Es uno de esos
momentos que invitan a de-
tenerse, contemplar el paisa-
jey disfrutar del presente.

Una visita que

une arte y naturaleza

Recorrer Casapueblo es
descubrir un lugar diferente,
donde cada rincon tiene una
forma particular y donde el
océano esta siempre presen-
te. Permite conocer la obra
de Paez Vilar, mientras que
las terrazas ofrecen algunos
de los paisajes mas atracti-
vos dela costa uruguaya.

>

Actualmente, Casapue-
blo contintia siendo uno de
los grandes atractivos cultu-
rales y turisticos de Punta
Ballena.

El Museo Taller recibe vi-
sitantes durante todo el ano
y permite conocer de cerca
el legado de un artista que
convirtio su imaginacion en
un espacio imnico.

Un rincén para recordar

Casapueblo no se visita
Unicamente para conocer
un museo o admirar una
construccion original.

Se visita para experimen-
tar la sensacion de estar den-
tro de una obra de arte, escu-
char el sonido del mar y con-
templar como la luz trans-
forma sus paredes blancas.

Entre curvas, terrazasy el
azul del Atlantico, Casapue-
blo guarda una parte im-
portante del espiritu artisti-
co de Uruguay.

Un lugar donde el arte pa-
rece no terminar en las pare-
des, sino conti-
nuar hasta el
horizonte.
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CONSEJOS PRACTICOS

F'ormas de Pasar Menos
Tiempo I'rente al Celular

El celular se ha convertido en una herramienta indispensable para comunicarnos,
trabajar, estudiar, informarnos y entretenernos. Sin embargo, pasar demasiado tiempo
frente a la pantalla puede hacer que dejemos de lado actividades importantes vy, muchas
veces, que perdamos momentos de descanso, conversacion y conexion con nuestro entorno.

educir su uso no sig-
nifica dejar de utili-
zarlo, sino aprender
a hacerlo de una manera
mas consciente. Con algu-
nos cambios sencillos en
nuestra rutina, es posible re-
cuperar tiempo para otras
actividades y disfrutar mas
del presente.
Establece
momentos sin celular
Una de las formas mas
sencillas de comenzar es
elegir determinados mo-
mentos del dia en los que el
teléfono permanezca lejos.
Por ejemplo, durante las co-
midas, mientras conversa-
mos con familiares o ami-
gos o durante la primera
media hora después de des-
pertar.

Estos pequenos espacios
permiten concentrarnos en
lo que estamos haciendo

sin la necesidad de revisar
constantemente las notifica-
ciones.

Desactiva las
notificaciones innecesarias

Cada sonido, vibracion o
aviso en la pantalla puede
convertirse en una invita-
cion pararevisar el teléfono.

Desactivar las notifica-
ciones de aplicaciones que
no son importantes ayuda a
reducir las interrupciones y
evita revisar el celular por
simple habito.

Puedes mantener activas
Unicamente aquellas alertas
que realmente necesitas.

Evita llevarlo a la cama

Revisar redes sociales o
videos antes de dormir pue-
de convertir unos minutos
en mucho mas tiempo.

Una buena alternativa es
dejar el celular en otro lu-
gar, lejos dela cama, y reem-
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plazar ese momento por la
lectura de un libro, musica
tranquila o una conversa-
cion.

Ademas, convertir la ha-
bitacion en un espacio libre
de pantallas puede ayudar
a crear una rutina nocturna
mas relajada.

Busca actividades
que te entusiasmen

Muchas veces utilizamos
el celular porque no sabe-
mos qué hacer en nuestro
tiempo libre. Tener otras al-
ternativas preparadas pue-
de marcar una gran diferen-
cia.

Leer, cocinar, pintar, escu-
char musica, hacer ejercicio,
cuidar plantas, salir a cami-
nar o aprender algo nuevo
son actividades que permi-
ten disfrutar del tiempo li-
bre sin depender de una
pantalla.

No uses el celular

por aburrimiento
Es comun sacar el teléfo-

no automaticamente cuan-
do tenemos unos minutos li-
bres: mientras esperamos,
hacemos una fila o simple-
mente estamos sentados sin
nada que hacer.

En lugar de hacerlo, pode-
mos permitirnos simple-
mente observar lo que ocu-
rre anuestro alrededor, pen-
sar, conversar o disfrutar de
unos minutos de tranquili-
dad.

Organiza horarios
para las redes sociales
Las redes sociales pue-

den consumir una gran can-
tidad de tiempo sin que nos
demos cuenta. Una buena
estrategia es establecer de-
terminados momentos del
dia para revisarlas y evitar
entrar constantemente.

También puedes utilizar
las herramientas de bienes-
tar digital del propio teléfo-
no para conocer cuanto
tiempo pasas en cada apli-
cacién y establecer limites
diarios.

Recupera los pequeios
momentos

Una espera de diez minu-
tos, una caminata corta o
una tarde tranquila pueden
parecer insignificantes, pe-
ro al sumarlos representan
una parte importante de
nuestro dia. Recuperar esos
pequeios momentos para
leer, conversar, descansar o
simplemente estar presen-
tes puede cambiar nuestra
relacién con el celular.

Una cuestion de
equilibrio

El objetivo no es conver-
tir el celular en un enemigo.
La tecnologia forma parte
de nuestra vida y ofrece in-
numerables beneficios. La
verdadera clave esta en deci-
dir cudndo queremos utili-
zarla y cudndo necesitamos
apartarla.

A veces, desconectarnos
dela pantalla es la mejor ma-
nera de volver a conectar-
nos con lo que realmente im-
porta.
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