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MÉXICO — Hace cuatro
años Alejandra Guzmán
perdió un bebé y se sumió
en una depresión tan pro-
funda que dejó de alimen-
tarse y no paró de beber
en un mes.

La cantante mexicana
relató que ese fue uno de
los peores momentos en
una larga cadena de episo-
dios en su vida en los que
también se hizo adicta a
las drogas.

“Llega un momento en
que te das cuenta de que
estás en la (peyorativo)
total”, dijo con la honesti-
dad que la caracteriza
durante un acto en un cen-
tro de rehabilitación en
Tepito, uno de los barrios
más pobres de la capital
mexicana.

Su adicción hizo que
perdiera la credibilidad de
quienes la contrataban
porque ni siquiera llegaba
a sus presentaciones en
vivo.

“Ahora estoy agradecida
de Dios, estoy viviendo un
momento muy bonito, má-
gico, limpio, libre de tantas
porquerías, estoy teniendo
la oportunidad de ser fi-
nalmente yo”, afirmó.

La intér-
prete de
“Hacer el
amor con
otro” dijo a
los jóvenes
que reci-
ben servi-
cios que
los enten-

día perfectamente en su
lucha diario por no recaer,
pues, “siempre he flaquea-
do”, y que sin importar el
género o la clase social la
gravedad de las adicciones
es igual para todos.

“Es duro pero no imposi-
ble”, aseguró ante los jó-
venes, muchos de los cua-
les la miraban con aten-
ción y sonrientes.

La Guzmán cumplió con
el acto una promesa de
ayudarles, mediante la
entrega de un donativo de
200.000 pesos (aproxi-
madamente 20.000 dóla-
res).

El dinero servirá para
atender a 27 jóvenes que
reciben tratamiento de
acupuntura y psicoterapia,
así como talleres, charlas y
adiestramiento en varios
oficios.

Con el cabello más largo
y más rubio, la cantante,
ataviada con una camiseta

con el nombre de la fun-
dación, respondió a pre-
guntas de la prensa que
terminó adicta por sus
“defectos, frustraciones y
abusos de distintos gra-
dos”.

“Uno no quiere sentir el
dolor y por eso anestesias
tu alma”, declaró.

Según su experiencia, lo
más difícil del proceso fue
reconocer que tenía un
problema. Una vez que
una intenta reinsertarse a
la vida diaria, dijo que era
muy difícil volver a ver a
los amigos que terminan
siendo una mala influen-
cia.
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contienen bacterias
potencialmente benefi-
ciosas que ayudan en el
proceso digestivo. La
suplementación pro-
biótica está teniendo
auge en el yogurt y otras
fuentes alimenticias.
Estas útiles bacterias
tienen la labor de evitar
los trastornos estoma-
cales y las diarreas.

Los extremos son
perjudiciales

En lo tocante a la obesi-
dad, los científicos han
descubierto que algunas
de las bacterias resi-
dentes en el sistema gas-
trointestinal realizan su
trabajo con demasiada
perfección, y las conside-
ran “super-eficientes” de
los intestinos. Varios
estudios indican que las
bacterias residentes en
los intestinos de ratones
obesos pudieran con-
sumir más energía
(calorías) de sus alimen-
tos que las de los ratones
más delgados. Además,
cuando les inyectaron
esas bacterias a estos
últimos, también aumen-
taron de peso.

Cuando se realizaron
esos estudios en seres
humanos, se llegó a las
mismas conclusiones.
Aparentemente, las bac-
terias conocidas como
Firmicutes son las
responsables del alto
consume de energía,
mientras que las Bac-
teroidetes usan la energía
y queman el exceso de
calorías. 

En las investigaciones,
las personas obesas
mostraron más cantidad
de bacterias Firmicutes.
La teoría es que éstas

funcionan como un
automóvil eficiente en
consumo de combustible,
extrayendo más energía
de ese combustible (los
alimentos) y enviándola
al vehículo (el organis-
mo). Por su parte, las
Bacteroidetes son
grandes consumidoras de
gasolina, y agotan rápida-
mente las reservas de
combustible.

En los ratones obesos
estudiados hay una
mayor población de Fir-
micutes que en los seres
humanos. Además, inde-
pendientemente de que
las personas obesas par-
ticipantes comieron—ya
sea alimentos bajos en
grasa o con alto con-
tenido calórico—las Fir-
micutes extrajeron altos
niveles de calorías. Esto
equivale a que, en depen-
dencia de las bacterias
residentes en los intesti-
nos, una persona puede
extraer diferentes canti-
dades de calorías de los
alimentos.

Mantener siempre
la moderación

Los resultados de estos
estudios no indican que
una persona puede
extralimitarse a la hora
de consumir alimentos
con alto contenido de
grasa, y echarle la culpa
simplemente a los micro-
bióticos de su sobrepeso.
Estas bacterias son solo
un factor en las diversas
razones por las cuales
algunas personas proce-
san aparentemente los
alimentos de forma dife-
rente. Una dieta balan-
ceada y un régimen de
ejercitación siguen
siendo las mejores for-
mas de mantener un peso
saludable.
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Las Tres “R”: Una
cuestión de familia

Por Estela Gutiérrez

Hace unos días mi hijo
me ayudaba a empujar
nuestros botes de reci-
claje, los desechos del
jardín y la basura hasta la
orilla de la acera para la
recolección semanal. Por
un minuto me detuve y
pensé: ¿Cómo hacen otras
familias para compartir las

respons-
abilidades
de las Tres
R (reducir,
reutilizar y
reciclar)?
¿Quién se
hace cargo?
¿Se
divierten al
poner

manos a la obra todos jun-
tos para proteger nuestro
medio ambiente?

Para averiguarlo decidí
entrevistar a la familia
Aguilar, en su casa de
King City, y preguntarles
sobre sus hábitos de las
tres R. Esto es lo que me
dijeron Gustavo y Fran-
cisca Aguilar, junto a sus
hijos Jasmine (12), Ismael
(9) y Breana (7).
! Pregunta: ¡Veo que ya

tienen sus tres botes en la
orilla de la acera, listos
para la recolección!
¿Quién se ocupa de sacar-
los todas las semanas?
! Gustavo:Casi siempre

me ocupo yo, es lo último
que hago la noche antes
de la recolección semanal.
! P:Veo que su bote de

reciclaje está bien lleno.
¿Qué cosas colocan den-
tro?
! Francisca:Todo tipo de

recipientes, como latas de
salsa de tomate o
jalapeños, botellas de
champú, tarritos de yogur
y envases de leche y jugo.
También colocamos
mucho papel, como pape-
les que usan los niños en
sus tareas escolares, las
revistas Auto Shopper de
Gustavo, correspondencia
antigua y todos nuestros
periódicos.
! Jasmine: ¡Y también

cartón! Aunque solamente
los trozos pequeños.
Cuando tenemos una caja
grande mi papá la corta en
trozos y la coloca junto al
bote el día de la recolec-
ción.
! P: ¿Ustedes salen de la

casa cada vez que tienen
algo reciclable para echar

en el bote?
! Francisca: ¡No! Tenemos

un pequeño cesto de plás-
tico en la cocina donde
pongo los artículos reci-
clables. Enjuago las latas y
botellas, las coloco en el
cesto de la cocina y…
! Ismael:…¡y yo me hago

cargo! Yo soy el Coordi-
nador de Reciclaje.
Cuando el recipiente de la
cocina se llena, llevo todo
hasta el bote de reciclaje,
excepto algunas cosas que
mi papá y yo vendemos en
el Centro de Reciclaje
C&C, aquí en King City.
Esas cosas las coloco en
bolsas.
! P: ¿Qué tipo de cosas

venden?
! Ismael: Botellas de

vidrio, latas de refrescos,
botellas de agua… Me fijo
si en la etiqueta dice
«CRV.» Eso significa que
tienen un valor de reem-
bolso y que recibiremos
dinero por ellas.
! Breana:También reci-

clamos en la escuela. Te-
nemos grandes recipien-
tes verdes para reciclaje
mixto. Más que nada yo
reciclo papel. Tengo una
lonchera reutilizable de
Hello Kitty que llevo
todos los días a casa para
evitar los envases dese-
chables.
! P: ¡Excelente, Breana!

Así estás evitando crear
desechos. ¿Hacen algo
más para reducir los dese-
chos? ¿Tal vez reutilizar?
! Francisca:Compramos

muchas cosas usadas,
como muebles y herra-
mientas. Cuando estaba
embarazada con  Breana
compré ropa de mater-
nidad en eBay. ¡Era mucho
más barata que la nueva!
! Breana:Mi prima

Andrea me da mucha ropa
que ya no le queda.
! Jasmine: Sí, y yo le di a

Andrea una chaqueta que
casi no usaba. En oca-
siones también donamos
ropa y otras cosas al
Ejército de Salvación.
! P: Ismael, ¿con qué

estás jugando?
! Ismael: Este es mi Game

Boy. También tenemos
una Play Station de Sony.
Ambos necesitan muchas
pilas, así que usamos pilas
recargables para no tener
que comprar tantas
nuevas.
! Gustavo: Pero tampoco

las recargables duran por
siempre.
! P: ¿Y qué hacen con las

pilas usadas?
! Gustavo: Sabemos que

las pilas de uso doméstico
son tóxicas y que no
pueden arrojarse a la
basura. Los niños las reco-
gen en un balde pequeño.
Cuando se llena llevamos
las pilas comunes al
Departamento de Dese-
chos Tóxicos en Gonzales.
Las pilas recargables
pueden entregarse en
Radio Shack.
! P: ¡Qué bien! ¿Cómo

saben si algo es reciclable
y lo que deben hacer con

ese objeto?
! Ismael: ¡No hay proble-

ma! Si se trata de un
envase miro la base para
ver si tiene un símbolo de
reciclaje y un número. Si
tiene entonces puedo
colocar el envase en nues-
tro bote de reciclaje.
! Francisca:También lla-

mamos a nuestra com-
pañía de basura para hacer
preguntas o consultamos
la guía de reciclaje de las
Páginas Amarillas
[AT&T]. ¡Y a veces lla-
mamos a la Agencia de
Desechos Sólidos del
Valle de Salinas!
! P: ¡Estupendo! Me ale-

gra mucho haber plati-
cado con ustedes.
¡Muchas gracias por
haberme comentado el
increíble trabajo de reci-
claje que hacen! Y por
favor, ¡sigan adelante!

Si su familia tiene dudas
sobre cómo aplicar las
tres R (reducir, reutilizar y
reciclar) llámenos al 775-
3000 o visite nuestro sitio
Web en www.svswa.org.

(Estela Gutiérrez es una
Técnica en Recuperación de
Recursos que trabaja para
Salinas Valley Solid Waste
Authority (SVSWA). Puede
escribirle a estelag@svswa.
org. El mes que viene José
Gamboa, Gerente de
Operaciones de la SVSWA,
regresará a nuestras pági-
nas con su columna «Nues-
tro Medio Ambiente» que
aparece cada mes en El Sol).

Llueva, truene o relampaguee, la familia Aguilar de King City reduce, reutiliza y recicla.
De izquierda a derecha: Gustavo, Jasmine, Ismael, Francisca y Breana Aguilar. | FOTO
DE CORTESÍA

Estela
Gutiérrez

Los horarios de las películas
pueden variar. Llame antes para
confirmar el horario de la película
que desea ver.

Salinas

CENTURY NORTHRIDGE 14,
Centro Comercial Northridge —
449-9101:

27 Dresses (PG-13) 1:25 4:10 7
9:45

Alvin and the Chipmunks (PG)
12:20 2:40 5

Cloverfield (PG-13) 7:30 9:55
The Eye (PG-13) 12:40 3:10 5:35

8 10:25
Fool’s Gold (PG-13) 1:35 4:25

7:15 10:05
How She Move (PG-13) 2 7
Juno (PG-13) Sa 12:45 3:15 5:40

8:05 10:30
Meet the Spartans (PG-13)

12:35 2:45 4:55 7:10 9:30
Over Her Dead Body (PG-13)

12:25 2:55 5:15 7:40 10
Rambo (R) 4:30 9:35 SPA-Span-

ish Subtitles; 12:30 3 5:30 7:50
10:20

Strange Wilderness (R) 12:50
3:05 5:20 7:35 9:50

There Will Be Blood (R) 12:15
3:40 7:05 10:35

Untraceable (R) 12:20 2:50 5:25
7:55 10:25

Vince Vaughn’s Wild West Com-
edy Show: 30 Days & 30 Nights -
From Hollywood to the Heartland
(R) 12:15 2:50 5:20 7:55 10:30

Welcome Home Roscoe Jenkins
(PG-13) 1:40 4:35 7:20 10:10

MAYA SALINAS 14, 153 Main
St. — 757-6292:

153 Main Street, 757-6292
27 Dresses (PG-13) 11:30 1:35

3:50 6:05 8:15 10:30
Alvin and the Chipmunks (PG)

11:30 1:15
The Bucket List (PG-13) 3:20

5:25 7:35
The Eye (PG-13) 11:35 1:45 3:55

6 8:15 9:35 10:30
Fool’s Gold (PG-13) 11:50a 1:05

2:25 3:25 4:40 5:40 7:10 8 9:40
10:25

Hannah Montana & Miley
Cyrus: Best of Both Worlds Con-
cert Disney Digital 3D (G) noon
2:15 4:30 6:45 9

Juno (PG-13) 12:05 2:35 5:10
7:40 10:05

Meet the Spartans (PG-13) 12:15
2:15 4:15 6:10 8:10 10:15

Over Her Dead Body (PG-13) 1
5:15 9:15

Rambo (R) 12:20 2:20 4:20 6:20
8:20 10:20

Strange Wilderness (R) 3:15 7:15
There Will Be Blood (R) 12:05

3:20 6:30 9:45
Untraceable (R) 1:10 3:30 5:50

8:05 10:10
Vince Vaughn’s Wild West Com-

edy Show: 30 Days & 30 Nights -
From Hollywood to the Heartland
(R) 1:20 3:40 6 8:25 10:35

Welcome Home Roscoe Jenkins
(PG-13) 11:50a 2:30 5 7:30 9:55; Th
11:50 2:30 5 7:50 9:55

Península 

CENTURY CINEMAS AT DEL
MONTE CENTER, 1700 Del
Monte Center, Monterey — 373-
8080:

27 Dresses (PG-13) 1:40 4:20
6:55 9:35

Atonement (R) 1:25 4:15 7:15

10:10
The Bucket List (PG-13) 12:20

2:55 5:20 7:50 10:15
Cloverfield (PG-13) 12:50 7
The Eye (PG-13) 12:40 3:10 5:35

8 10:30
Fool’s Gold (PG-13) 12:35 3:15

7:10 9:50
Juno (PG-13) 12:55 3:20 5:40

8:05 10:25
Meet the Spartans (PG-13) 1:05

3:25 5:45 7:55 10:20
National Treasure: Book of

Secrets (PG) 3:45 9:30
Over Her Dead Body (PG-13)

12:45 3:05 5:25 7:45 10:05
Rambo (R) 12:25 2:50 5:10 7:40

10
Strange Wilderness (R) 12:30

2:45 5 7:25 9:40
Untraceable (R) 12:15 2:40 5:05

7:30 9:55
Welcome Home Roscoe Jenkins

(PG-13) 1 3:40 7:05 9:45
OSIO PLAZA, entre el Hotel Mar-

riott y Alvarado Street, Monterey —
644-8171:

Cassandra’s Dream (PG-13) 12
2:30 5 7:30 10

Michael Clayton (R) 12 2:30 5
7:30 10

No Country for Old Men (R)
noon 2:30 7:20 9:50

Persepolis (PG-13) 12:30 2:40
4:50 7 9:15

There Will Be Blood (R) 12:15
3:30 6:40 9:45

Vince Vaughn’s Wild West Com-
edy Show: 30 Days & 30 Nights -
From Hollywood to the Heartland
(R) 12:20 2:40 4:50 7:10 9:30

Hollister

PREMIERE CINEMAS, 581
McCray St., Hollister — 638-
1800:

27 Dresses (PG-13) 11 1:25 4:15 7
9:25

The Eye (PG-13) 12:15 2:45 5:10
7:25 9:55

Fool’s Gold (PG-13) 11:30a 2
4:30 7:10 9:45

Juno (PG-13) 12:20 2:40 4:55
7:25 9:35

Meet the Spartans (PG-13)
12:30 2:50 5:05 7:20 9:20

Over Her Dead Body (PG-13)
12:45 3 5:20 7:30 9:40

Rambo (R) 11:10 1:10 3:15 5:30
7:40 10

There Will Be Blood (R) 11:20
2:40 6 9:20

Untraceable (R) 12:35 2:45 4:50
7:05 9:15

Welcome Home Roscoe Jenk-
ins (PG-13) 11:35a 2:05 4:35 7:15
9:50

Clasificación

Definiciones de clasificación de
la Asociación de cine de Estados
Unidos (Motion Picture Association
of America).

G – Para todo público.
PG – Menores deben ir acom-

pañados de sus padres. Algún
material podría no ser apto para
niños.

PG-13 – No es apta para niños
menores de 13 años. Algunos
mate-riales pueden ser inapropia-
dos para niños menores.

R – Restringido. Menores de 17
años requieren la compañía de
padre o tutor.

NC-17 – No apta para menores
de 17 años.

L A  C A RT E L E R A
C I N E M ATO G R Á F I C A

Alejandra Guzmán: siempre
he flaqueado con las drogas

Alejandra
Guzmán


