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Hoy es un día para que brilles. Tu energía 
y entusiasmo serán contagiosos, así que no 
dudes en liderar con tu valentía. En el amor, 
una sorpresa romántica te espera; tal vez una 
nota dulce o un gesto inesperado de tu pareja. 
Recuerda, tus sueños son alcanzables, así 
que sigue adelante con tu espíritu intrépido.

Hoy es un día perfecto para disfrutar de los 
placeres simples de la vida. Una cena román-
tica con tu ser querido puede transformar tu 
noche en algo mágico. En el ámbito laboral, tu 
dedicación y paciencia te acercarán más a tus 
objetivos. Encuentra tiempo para divertirte, tal 
vez con una actividad creativa que te apasione.

Tu curiosidad y vivacidad te llevarán a 
descubrir algo nuevo hoy. La comunica-
ción fluirá de manera espectacular en tus 
relaciones amorosas, creando momentos 
memorables. En el trabajo, tu ingenio 
será tu mejor aliado. No olvides reírte y 
compartir tu alegría con los demás. 

Hoy es un día para nutrir tus relaciones. 
Un gesto cariñoso de tu parte fortalecerá el 
vínculo con tu ser querido. En el trabajo, tu 
empatía y dedicación serán reconocidas, 
lo que te llenará de satisfacción. Disfruta 
de momentos divertidos en casa, viendo 
una película favorita o cocinando juntos.

Hoy es un día para que tu carisma y 
creatividad brillen. En el amor, tu pareja 
quedará encantada con un gesto romántico 
tuyo. En tu carrera, tu liderazgo y confianza 
te abrirán nuevas oportunidades. Diviértete 
siendo el centro de atención y compar-
tiendo tu alegría con los demás.

Hoy es un día para que tu dedicación 
y meticulosidad brillen. En el amor, un 
gesto simple pero significativo fortalecerá 
tu relación. En el trabajo, tu atención al 
detalle te llevará a alcanzar nuevos logros. 
Encuentra tiempo para relajarte y disfrutar 
de actividades que te hagan sonreír.

Hoy es un día para disfrutar de la 
armonía y el equilibrio en tu vida. En 
el amor, una velada romántica puede 
ser lo que necesitas para fortalecer tu 
conexión. En el trabajo, tu diplomacia y 
creatividad te ayudarán a resolver cual-
quier desafío. 

Hoy es un día para profundizar en tus 
relaciones y metas. Un momento apasio-
nado con tu pareja te dejará recuerdos 
inolvidables. En el trabajo, tu determina-
ción te llevará a superar cualquier obstá-
culo. Encuentra tiempo para divertirte y 
dejar salir tu lado misterioso y encantador.

Hoy es un día para explorar y aven-
turarte. Una escapada romántica o una 
actividad espontánea con tu ser querido 
puede encender la chispa del amor. En el 
trabajo, tu optimismo y visión te abrirán 
nuevas puertas. Diviértete con amigos y 
comparte tus historias y risas.

Hoy es un día para enfocarte en tus 
metas y relaciones. Un gesto cariñoso 
y bien pensado fortalecerá tu vínculo 
amoroso. En el trabajo, tu disciplina y 
ética laboral te acercarán a tus objetivos. 
No olvides divertirte y disfrutar de los 
frutos de tu esfuerzo. Mantente motivado. 

Hoy es un día para innovar y 
conectar. Una sorpresa romántica ines-
perada puede hacer que tu corazón lata 
más rápido. En el trabajo, tu creatividad 
y pensamiento original te harán destacar. 
Encuentra tiempo para diver tir te y 
compartir ideas con amigos.

Hoy es un día para soñar y crear. Un 
gesto romántico y lleno de imaginación 
puede fortalecer tu relación amorosa. En el 
trabajo, tu intuición y creatividad te llevarán 
a nuevos descubrimientos. Disfruta de 
actividades que alimenten tu alma, como 
la música o el arte. Mantente motivado.

Cheekwood.org  
TROLLS

thomasdambo.com  
WORKS

¿Alguna vez has sentido que 
en medio de tu vida adulta, 
los hijos, compromisos 

sociales y cuentas por pagar, 
tu capacidad de asombrarte y 
creer en un mundo fantástico 
se ha vuelto casi nula?

A mí me pasa, y por eso la 
oportunidad de pasar un día en 
la naturaleza y “unwind” sonó 
como la oportunidad de ir en 
busca de una aventura.

Thomas Danbo, un artista de 
reciclaje danés, dejó su trabajo 
de 9 a 5 en 2011 para seguir su 
pasión a tiempo completo. En 
un mundo que se está ahogando 
en basura y quedándose sin 
recursos naturales, su misión 
es exhortar a “no desperdiciar 
más”.

La causa es noble y las opor-
tunidades muchas. Él escogió 
basarse en el folklore danés 
de los trolls y crear esculturas 
enormes con elementos de 
reciclaje, utilizando cientos de 
toneladas de basura y convir-
tiéndolas no solo en obras de 
arte, sino también en parte de 
un mundo mágico.

Cheekwood es el escapa-
rate idóneo para la exposición 
que presenta a seis jóvenes 
trolls que han notado que las 
“personas pequeñas” (así 
llaman los trolls a los humanos) 
están desconectadas de la natu-

raleza y han comenzado a dañar 
el planeta. A través del acti-
vismo, el objetivo de la tribu es 
ayudar a los humanos a redes-
cubrir la naturaleza e inspirarlos 
a ser buenos administradores 
de la tierra. Cada troll tiene un 
código QR donde puedes leer su 
historia. Por ejemplo, mi favorita 
es Ronja Redeye.

“Ronja Redeye habla desde 
el corazón y es muy buena con 
las palabras. Aunque es la más 
pequeña del grupo que quiere 
salvar a los humanos, tiene 
una voz poderosa y es una líder 
natural. Llevando consigo el don 
de la comunicación, incluso 
sabe pronunciar palabras que 
los humanos entienden y ha 
traducido el alfabeto troll al ABC 
humano. Cuando piensa en una 
palabra para decir, Ronja inme-
diatamente siente ecos de rimas 

y su boca las recoge como 
flores de un campo y les da 
forma: un poema, una canción, 
un cuento o un rugido alegre 
por el bosque. Aunque sus pala-
bras son siempre honestas y 
directas, las dice con compa-
sión, porque sabe que las pala-
bras tienen el poder de hacerte 
sonreír, pero también pueden 
crear gran tristeza. Y si hay algo 
que puede hacer que los ojos 
de Ronja se pongan rojos es el 
uso de palabras hirientes que 
interfieren en la amistad.”

El mensaje es simple: cuidar 
el planeta. La ejecución es inte-
resante, ya que puedes identi-
ficar los materiales reciclados en 
ellas. Me pregunto, ¿qué mundo 
fantástico podrías crear tú?

¡Date una vuelta por 
Cheekwood y descubre 

más sobre ellos!

Trolls
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El cabello y 
su salud

¿Por qué seguimos con el 
tema del cabello y su caí-
da? Cada día más muje-
res se quejan de la con-
dición de su cabello: que 
pierden sus rizos, que se 
les cae o que ya no brilla 
o crece como debería.

La caída del cabello puede ser 
estacional; además, el agua 
de la regadera puede ser dura 

y contener muchos minerales, lo 
que opaca y oxida el cabello. Por 
otro lado, está el estrés, que ya está 

comprobado que afecta negativa-
mente la salud y la apariencia de la 
piel y el cabello.

Ya hemos hablado de las defi-
ciencias de vitaminas y minerales, 
incluso lo detallamos en artículos 
anteriores. Minerales como el zinc, 
el cobre, la sílica, el hierro y vita-
minas como la C, E y biotina contri-

buyen a que el cabello crezca fuerte 
y sano. ¿Pero por qué repetimos todo 
esto? Pues en estudios recientes de 
salud se determinó que la condición 
de los intestinos, ya conocidos como 
el segundo cerebro, se proyecta en 
el cabello, en la piel y en muchas 
otras partes de nuestro cuerpo. Si 
no contamos con una flora intes-

tinal saludable, ninguno de estos 
nutrientes se absorbe.

Este segundo cerebro debe estar 
en perfecto estado para una salud 
óptima. Lo ideal sería hacer una 
dieta para limpiar los intestinos, 
empezando con ayuno y agregando 
a la dieta vegetales fermentados, 
kéfir, vegetales y frutas de muchos 
colores.

Puede encontrar muchas maneras 
para la desintoxicación de los intes-
tinos en internet. Con solo de 3 a 
5 días se pueden ver los cambios. 
Después de esto, agregue los probió-
ticos y prebióticos, que son la clave 
para un intestino saludable.
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Hey, have you heard 
that new Sabrina 
Carpenter song, “Es-
presso”? It has over 
2.2 million listens on 
Spotify! Man, it must be 
incredible. 

And did you see that 
Rihanna’s listed as the 
top-selling pop artist of 

the 2020s? That woman has sold 
a whopping 264 million units. 
Right up there with her are acts 
like Drake and Katy Perry (246M 
and 178M, respectively). That’s a 
lot of units! With astronomical 
numbers like these, we must 
be living in the deepest sea of 
musical talent in the last hundred 
years! But are we? Are these 
numbers actually representative 
of quality, or just indicators of 
mass appeal? Does mass appeal 
signify artistic value or just pala-
tability? 

As many of us know, back in 
the days before the Internet, the 
world of mainstream music was 
remarkably different. Apart from 
the industry operations concer-
ning how albums were produced 
and how record labels functioned, 
there was the musical landscape 

itself. Artists were typically disco-
vered by the major labels’ A&R 
guys whose job it was to find, 
develop, and recruit new talent 
for labels like Capitol, Atlantic, 
and RCA, and once this talent was 
making albums, those albums 
were sold in various formats 
which were the only places to 
go to hear them in their entirety, 
making the act of recording and 
releasing records lucrative. This 
isn’t so much the case today, and 
damn near anyone making music 
can get theirs onto streaming 
services. This fact, however, has 
naturally resulted in an oversa-
turation where it’s significantly 
more challenging to connect liste-
ners with the music they want to 
hear. That is, of course, unless 
you’re talking about the ever-
present mainstream pop, which 
brings us back full circle: what 
is the measure of music quality? 

What makes it good: that it’s 
easily digestible, makes you tap 
your foot, sticks in your head? Or 
is it artistic merit and emotional 
impact that serve as more 
appropriate measuring sticks? I 
suppose the question is to some 
extent subjective, but regardless 
of how any one of us might define 
it, it’s hard to deny that much of 
mainstream music today seems 
to be missing something. In fact, 
I would submit that so many of 
these “units” being successfully 
sold by such a small group of 
industry “artists” is indicative of 
just how easy to swallow their 
brand of product is to the average 
consumer. Much of it, dare I say 
- and pardon me if I sound like 
an old man here - sounds like a 
hundred songs that came before it. 
These products are formulaic and 
repetitive, inconsequential, bereft 
of meaning, overly simplistic, and 

might even make you dumber for 
having listened to them. So, then, 
why are so many still listening? 
To wit, there is a revealing piece 
online detailing how certain 
industry folks have figured out 
what makes songs catchy to the 
average person and have used this 
information to exploit parts of our 
brains by carefully weaving the 
formula into a good amount of 
our Top 40. More fascinating, or 
scary? You decide. 

My reason for touching on this 
today, other than simply out of 
my love for music, is just to bring 
attention to how and perhaps why 
the industry has changed over the 
past couple of decades and what 
those changes seem to mean in 
hopes of possibly sparking some 
thought and conversations about 
the topic. There’s so much more I 
want to say, but I’m already over 
my word count, so I’ll just close 
with this: don’t be afraid to look 
beyond the most popular stuff 
next time you queue up your favo-
rite music app! Some amazing 
stuff out there is just a couple of 
taps away. And hey, rejoice that 
we live in Music City! Tons of 
local musicians are playing live 
daily for any of us who’ll listen. 
Keep stretching, keep growing, 
and I’ll catch you all next time. 
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NOTICIA PÚBLICA

SOLICITUD DE COMENTARIO PÚBLICO 
Y AVISO DE AUDIENCIA PÚBLICA

Esta propuesta está de 
acuerdo con 24 CFR 
91.500, según lo revisa-
do por el Aviso de imple-
mentación HOME-ARP 
CPD-21-19, y la subparte 
B de las regulaciones 
federales relativas a la 
participación ciudadana 
para los programas de 
planificación y desarro-
llo comunitario. 

La aprobación asignar ía 
fondos asignados según la 
sección 3205 de la Ley del 

Plan de Rescate Estadounidense 
de 2021 (P.L. 117-2) (ARP) para 
el Programa de Asociaciones de 
Inversión HOME (HOME) para 
brindar asistencia y servicios de 
apoyo a las personas sin hogar. 
Estos fondos provienen del Depar-
tamento de Vivienda y Desarrollo 
Urbano de EE. UU. (HUD) y son 
administrados por MDHA en 
nombre del Gobierno Metropoli-
tano de Nashville y el condado de 
Davidson.

M D H A  c e l e b r a r á  u n a 
audiencia pública virtual sobre 
esta enmienda propuesta a las 6 
p.m. CDT el 13 de junio de 2024, 
a través del siguiente enlace de 
Zoom:

bit.ly/PublicHearingJune13 

Per íodo  de  coment a r ios 
públicos: Se elaboró el borrador 
de  la  en mienda  sust ancia l 
propuesta 1 al Plan de Asig-
nación del Plan de Rescate 
Estadounidense del Programa 
de Asociaciones de Inversión 
HOM E (HOM E-A R P)  pa ra 
que el Gobierno Metropolitano 
de Nashville y el Condado de 
Davidson asigne actividades de 
financiamiento de HOME-ARP 
para ayudar a las personas sin 
hogar. Disponible para examen 
público y comentarios el 6 de 
junio de 2024.

Los miembros del público pueden 
descargar copias del borrador del 
sitio web de MDHA en

www.nashville-mdha.
org/home-investment-

partnerships-program-home 
O puede solicitar copias comu-

nicándose con el Departamento de 
Desarrollo Comunitario de MDHA 
al 615-252-8505 o con el Disposi-
tivo telefónico para sordos (TDD) 
al 615-252-8599.

MDHA recibirá comentarios 
por escrito hasta las 4 p.m. CDT 
lunes 8 de julio de 2024. Se pueden 
enviar comentarios:

•	 Electrónicamente en consoli-
darplan@nashville-mdha.org;

•	 Por fax al 615-252-8533 
(Atención: Plan de asignación 
HOME-ARP – Enmienda 1);

•	 Por correo al Departamento 
de Desarrollo Comunitario 
de MDHA, Atención: Plan 

de asignación HOME-ARP – 
Enmienda 1, P.O. Box 846, 
Nashville, TN 37202. Los 
comentarios enviados por 
correo deben tener matasellos 
a más tardar el 8 de julio de 
2024;

•	 Entregado personalmente al 
Departamento de Desarrollo 
Comunitario de MDHA (y 
siga las instrucciones en la 
puerta para aceptar la entrega), 
Atención: Plan de asignación 
HOME-ARP - Enmienda 1, 
712 S. Sixth St., Nashville, 
TN 37206.

Propósito y recursos antici-
pados: Esta propuesta de enmienda 
sustancial 1 al Plan de asignación 
de HOME-ARP distribuye fondos a 
las actividades elegibles de HOME-
ARP descritas en la siguiente tabla: 

La Agencia de Vivienda y Desarrollo Metropolitano (MDHA) propone 
la enmienda sustancial 1 al Plan de Asignación del Plan de Rescate 

Estadounidense del Programa de Asociaciones de Inversión HOME (HOME-ARP) 
para el Gobierno Metropolitano de Nashville y el Condado de Davidson. 

Actividades  Monto de 
financiamiento

 Porcentaje de 
la subvención 

Límite 
estatutario 

Servicios de apoyo $7,917,774.00       
Administración y 
planificación

$1,397,254.00 15% 15%

Total de las actividades $ 9,315,028.00 

•	Servicios de apoyo - $7,917,774: 
Esta act ividad otorgar ía 
subvenciones a entidades para 
pagar los costos asociados con 
brindar a las personas sin hogar 
acceso voluntario a administra-
ción de casos, atención médica, 
servicios de salud mental, trata-
miento por uso de sustancias, 
asesoramiento sobre empleo 
y habilidades para la vida, y 
programas de prevención de 
desalojos. , eventos sociales 
y recreativos y defensa de los 
inquilinos con el objetivo de 
desarrollar habilidades de vida 
independiente y arrendamiento 
para aumentar la autosufi-
ciencia y ayudarlos a perma-
necer en su vivienda.

•	Administración y planifica-
ción: $1,397,254: esta acti-

vidad permitiría la gestión 
diaria de la subvención, garan-
tizando que los fondos HOME-
ARP se utilicen de acuerdo 
con todos los requisitos del 
programa y acuerdos escritos 
durante el plazo de la subven-
ción y tomando las medidas 
adecuadas si hay problemas de 
desempeño.

La enmienda sustancial 1 al 
Plan de Asignación HOME-ARP 
está disponible para comentarios 
públicos de acuerdo con el plan de 
participación ciudadana enmen-
dado que se incluyó y aprobó como 
parte del Plan Consolidado 2023-
2028 que proporciona un período 
de comentarios públicos de 30 días. 
en situaciones que no sean de emer-
gencia.

Solicitud de adaptaciones: 
MDHA hace todo lo posible para 

proporcionar adaptaciones razona-
bles para ayudar a las personas con 
discapacidades. Cualquier persona 
que necesite ayuda para acceder a 
esta información o que tenga otras 
necesidades que requieran adapta-
ciones especiales puede comuni-
carse al 615-252-8562 o TDD al 
615-252-8599.

Para asistencia en español 
llame al 615-252-8505.

615-252-8505

Để	nhận	một	bản	dịch	Tiếng	
Việt	của	thông	báo	này,	vui	lòng	
gọi:	615-252-8505

615-252-8505	 ـ: 	يرجى	الإتصال	ب
بيان، للحصول	عل	ى	ترجمة	عربية	لهذا	ال

Haddii aad rabto qoraalkan 
oo af-Soomaali lagu tarjumay 
haddii aad doonayso fadlan naga 
soo wac: 615-252-8505

Declaración de no discrimi-
nación: MDHA no discrimina 
por motivos de edad, raza, sexo, 
orientación sexual, identidad de 
género, información genética, 
color, origen nacional, religión, 
discapacidad o cualquier otro 
estado legalmente protegido en 
la admisión, el acceso a, u opera-
ciones de sus programas, servi-
cios o actividades.
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Buenas, buenas mi gente. 
Hoy les traigo una receta un 
poco complicada si no se tiene 
paciencia, pero créanme, vale 
la pena la espera. Son los 
famosos tacos de lengua, 
hechos con el amor y la pasión 
que se merecen. Esta porción 
es para aproximadamente 
cuatro personas. Espero que 
les guste. ¡Comencemos!

Proteína
6 huesos de res
1 lengua entera

Verduras
4 dientes de ajo
2 tomates
1 cebolla
3 chiles habaneros
5 hojas de laurel
2 chiles guajillos
6 limones
1/4 de cebolla blanca
1/4 de cilantro
1/4 de cebolla morada

Polvos
3 oz de sal

1 oz de pimienta negra
2 oz de consomé de tomate
1 oz de ajo molido

Extras
Tortillas (El Milagro)
7 oz de puré de tomate (Del 

Fuerte)
Comenzamos poniendo 

una olla grande donde quepa 
la lengua y los demás ingre-
dientes. Cuando el agua 
hierva, echamos la lengua, los 
dientes de ajo, los tomates, la 
cebolla entera, 1 chile haba-
nero, 5 hojas de laurel y 2 
chiles guajillos para que agarre 
color. Echamos los polvos y 
dejamos hervir por 5 horas con 
la olla cubierta con una tapa.

Una vez hayan pasado las 
5 horas, echamos el puré de 
tomate y dejamos hervir 10 
minutos. Con esto, nuestra 
lengua estará lista. Para asegu-
rarnos de la cocción, hay que 
meter un tenedor en el medio 
de la lengua; si el tenedor 
resbala y se sale fácilmente, ya 
está cocinada. Si no, hay que 

dejarla más tiempo. Después 
de esto, se debe quitar la piel 
que cubre la carne de la lengua 
y picarla al gusto.

Pasamos al encurtido. 
Picamos la cebolla morada en 
julianas y 2 chiles habaneros, 
agregamos el jugo de dos 
limones y una pizca de sal, revol-
vemos y así tenemos el encurtido 
de cebolla morada.

Para el acompañamiento, 
tenemos los limones, la cebolla 
blanca picada finamente y el 
cilantro.

En algunos lugares se acom-
pañan  los tacos con el caldo 
donde cocinamos la lengua 
(consomé), y así tendríamos el 
dúo listo para ser disfrutado. 

Espero que les haya gustado. 
Sé que tarda mucho, pero vale la 
pena la espera. Deseo que tengan 
un día productivo y eficiente. 

¡Nos vemos la próxima con 
otra receta! Muchas gracias por 
su atención.

Tacos de lengua de res • Recetas originales por Hector Silva / fotografía - Hector Silva

Inglés Básico
Aquí tienes algunas frases en inglés y español 
que podrías necesitar al irte de vacaciones:

Aquí tienes una lista de frases útiles en inglés y español para diferentes 
situaciones que podrías encontrar cuando viajas:

En el aeropuerto:
¿Dónde está el mostrador de facturación?
Where is the check-in counter?
¿A qué hora sale el vuelo?
What time does the flight leave?
Tengo un boleto electrónico.
I have an electronic ticket.
¿Dónde recojo mi equipaje?
Where do I pick up my luggage?

En el hotel:
Tengo una reserva.
I have a reservation.
¿Puedo ver la habitación antes de registrarme?
Can I see the room before checking in?
¿A qué hora es el desayuno?
What time is breakfast?
Necesito toallas adicionales.
I need extra towels.

En el restaurante:
Una mesa para dos, por favor.
A table for two, please.
¿Me puede traer el menú, por favor?
Can you bring me the menu, please?
Soy alérgico a los mariscos.
I am allergic to seafood.
La cuenta, por favor.
The check, please.

Tacos de 
lengua de res

es la voz de todos

TODA LA COMUNIDAD PUEDE PARTICIPAR 
“Alza tu voz y te haremos escuchar”

Envíanos tus comentarios, solicitudes, servicios 
sociales, dudas, preguntas, historias y tendrás una 

ventana a la comunidad tanto impresa como digital. 

También puedes enviarnos tus recetas 
favoritas y las publicaremos con gusto. 

Participar es muy fácil 
Escanea el código QR que está en este 

recuadro y te llevará directamente a nuestro 
correo electrónico.  

Tan pronto recibamos tu comunicación 
nos pondremos en contacto contigo. 

#TUVOZESAZUL
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Sopas de letras Sudoku

Oppenheimer

Diferencias

Tema: Mini:

Medio:

Experto:

ALEMÁN
ANEURISMA
BOMBA
CIENTÍFICO
ENERGÍA
FÍSICO 

GRAVEDAD
MARZO
NOBEL
PRINCETON
RELATIVIDAD
TEORÍA
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El verano  
está llamando.
Dice que reserve  
su viaje ya.

31625-019-MNAA-24-Summer_Azul_5x10_sp_FINAL.indd   1 4/24/24   1:15 PM

¿Es un juguete? ¿Es una 
obra de arte? Más bien… 
ni lo uno ni lo otro.

Los art toys son figuras colec-
cionables creadas por artistas 
y diseñadores, que los fabrican 

en ediciones limitadas y con dife-
rentes materiales. No son juguetes 
para niños, sino piezas de arte que 
expresan la personalidad y el estilo 
de sus creadores.

Los art toys nacieron a finales 
de los 90, cuando el artista de 
Hong Kong Michael Lau expuso 
su colección Gardeners, inspi-
rada en el personaje G.I. Joe y 
adaptada a una estética urbana. 
Desde entonces, empresas como 
Medicom y Kidrobot empezaron 
a producir figuras personalizables, 
que atrajeron el interés de coleccio-
nistas y museos de todo el mundo.

Los art toys pueden estar 
basados o inspirados en perso-
najes de la cultura pop, como 
Batman, Mickey Mouse, Hello 
Kitty o el mismísimo Santo 
(como la ópera prima de Bluxo), 
pero también pueden ser diseños 
originales que reflejan el humor, 
la ironía y la crítica social de sus 
autores. Algunos de los artistas 
más famosos de este movimiento 

son KAWS, Takashi Murakami y 
Ron English.

Son una forma de arte que se 
ha unido al mundo empresarial y 
comercial, y que ha cautivado a 
personalidades como el cantante 
Pharrel Williams, quien estuvo al 
frente de una de las primeras expo-
siciones sobre este tema. Los art 
toys son una revolución artística 
que ha llegado para quedarse. ¿Te 
animas a coleccionarlos?

La revolución está aquí 

Escanea el código para ir a 
BLUXO.ART


