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WE SUPPORT LOCAL
BUSINESSES.

At American Family Insurance, we believe local businesses are what make the town so special.
That's why we're focused on protecting the hard work and commitment that keep these businesses running strong, day after day.

Let’s talk about the business you've built and how | can help protect it.

John Herrera, Agent
John Herrera Agency, LLC

Bus: (602) 795-4825
1513 W Thomas Rd
Phoenix, AZ 85015
Se Habla Espaiiol

SCANTHIS CODE

T0 START YOUR
BUSINESS INSURANCE
QUOTE NOW

AMERICAN FAMILY
 INSURANCE B

PRODUCE TU PROPIA
ELECTRICIDAD

Conoce los beneficios yahorra

ISOLAR Ensgagle

A WIN WIN 4 YOU

© Reduzca su pago mensual de la luz

® Reciba creditos federales vy locales

® Gane un gran retorno por su inversion

® Prevenga los aumentos constantes de energia
® Aumente el valor de su propiedad

@ Ahorre miles de dolares

® Llame este mes vy puede ganar $800

Para mas informaciéon Agende una consulta

gratis HOY MISMO!!

(602)688-4954



EDITORIAL )

iEl coronavirus ha puesto de rodillas
a un mundo lleno de soberbia!

Esta frase del cardenal de £
Honduras Andrés Rodriguez
Madariaga sentencia de la
mejor forma la cruel realidad
que hoy vive el mundo por el
virus originado en Wuhan,
China y que se ha propagado
por mas de cien paises.

Esta pandemia, asi la ha
calificado la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS),
ha dejado al descubierto la
fragilidad del ser humano y
la sociedad sobre la tierra. =& '

Mejor dicho el coronavirus Fotografia: Cara Tapia

ha desnudado, ha dejado al descubierto el vacio de poder
del hombre que con su dinero, su riqueza y su soberbia
luce insignificante ante este nuevo enemigo.

Asicomo seven hoylasvitrinas, los estantes o exhibidores
de las tiendas donde se compran los productos de
primera necesidad, asi estd el mundo: sin saber qué
hacer. Hay paises en “cuarentena”, hay fronteras
cerradas, eventos cancelados, escuelas y universidades
con clases suspendidas, gente trabajando desde su casa,
recomendaciones para evitar reuniones numerosas y un
sinnimero de acciones para evitar mas muertos y mas
personas contagiadas.

iQué fragilidad! Lo que menos parece importar es
si viene de los murciélagos, si fue un “virus” que se

H I — L escapé del laboratorio de
. ﬂﬁf = & armas biolégicas de Wuhan

o si fue el ejército de los
Estados Unidos el que lo
“planté” en esa ciudad china.
Se puede decir de todo,
| pero lo que no se puede
negar es que esta situacion
marcara definitivamente a
la humanidad. Tendremos
un antes y un después del
coronavirus.

Esta es la realidad. Un golpe
' mortal a la salud pero peor
adn para la economia. Las
consecuencias se van a sentir.
Lo vivido hasta ahora parece ser tan solo una probadita.
Si en China, donde se origind la crisis, ya se ven algunos
signos alentadores (disminucién de nuevos casos) en
otras partes del mundo apenas se espera lo peor.

Es el caso de Estados Unidos donde los expertos en la
materia y los asesores del presidente Trump coinciden
en que faltaran unas buenas semanas para ver c6mo
evolucionan las cosas, pero que antes de eso se tendra
que vivir el momento mas complicado.

La vida tiene que seguir. Lo mejor sera tener en cuenta
las recomendaciones médicas de los especialistas y
tener en cuenta consejos como el de Marco, fiel seguidor
de Contacto Total Radio, “Vivan su vida normal y no se
paniquien”.
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4 Elecciones 2020 )

EL'GADLLO PARA ENFRENTAR A TRL UJH

— Con unavision diferente del pais, distintas prioridades

y forma de ejecutar su plan de gobierno, pero con

un mismo objetivo: Derrotar al presidente Trump.

Estos dos hombres han librado una fuerte batalla por

conseguir la nominacion demdcrata para la eleccion
general del 3 de noviembre.

Alma Hernéndez
Congresista Estatal de Arizona

Estoy muy orgullosa de
haber sido una de las primeras
seguidoras de Joe Biden en
Arizona. Cuando recibi una
llamada para pedir mi apoyo
el afio pasado, no dudé y dije
que si por muchas razones,
pero lo mas importante porque
sé que él tiene lo necesario
para llevarnos de regreso a
donde necesitamos estar. Las
apuestas son mas altas en 2020 que en cualquier eleccion
en nuestras vidas. Debemos derrotar a Trump. Y eso requiere
un candidato con un liderazgo estable. Con el corazén para
unir a nuestra nacién dividida y con la experiencia para hacer
grandes cosas.

Los demodcratas tienen una opciéon. Podemos votar por un
candidato con PLANES, o votar por el candidato que tiene
en realidad puras ideas sin planes de como hacerlas posible.
Como mexicana y la mujer mas joven en la legislatura, para mi es
importante ver su plan de unificaciéon familiar de nuestro sistema
de inmigracidén. El promete poner fin a las crueles politicas de asilo
de Trump, reconocer a los Dreamers como los estadounidenses que
son y pasar una hoja de ruta hacia la ciudadania para 11 millones de
personas indocumentadas.

Loshispanosylatinos se preocupan porlos mismos problemas que cualquier

otro estadounidense se preocupa y él lo reconoce. Queremos asegurarnos de

tener acceso a la atenciéon médica, a una educacion publica de buena calidad y, lo mas

importante, que nuestras familias puedan salir adelante. El es una voz de razén y defiende

los problemas que realmente me interesan. Sé que sera un presidente increible al igual
que lo fue como nuestro vicepresidente.

CONTACTO TOTAL LA REVISTA QUE HABLA N° 88 | MARZO 19 A ABRIL 1 DE 2020

Elecciones 2020

'

Yo apoyo a Bernie Sanders .
Daniel Rodriguez '
Abogado, Analista Politico, Defensor de Derechos Civiles

| g Abraham Lincoln escribié: “Las elecciones
pertenecen al pueblo. Es su decision. Si
'deciden darle la espalda al fuego y quemar
sus espaldas, entonces solo tendran que
sentarse en sus ampollas.” El derecho
= al voto no es un derecho otorgado por

-_; elecciones justas es una batalla ﬁ

(Quién recuerda cuando Rusia cometié una guerra
cibernética para interferir en las elecciones de 20167
;Quién recuerda cuando Trump chantajeé a Ucrania para
interferir en las elecciones de 2020? Abraham Lincoln
también dijo que la votacion es mas fuerte que la bala.
(Por qué votas?

Bernie Sanders alguna vez fue considerado el favorito para
la nominacién presidencial demdcrata. Luego, en cuestion
de dias, los votantes mayores y los afroamericanos en los
estados que llevaron a cabo las primeras primarias lanzaron
a Joe Biden a la posicién de lider. ;Qué pas6? Muchas cosas
sucedieron y siguen sucediendo, pero todavia apoyo a Bernie
Sanders.

Creo que deberias votar por la vision que deseas para el
futuro. Y lo haces estratégicamente. ;Creo que el tio Bernie
es perfecto? De ningiin modo. ;Creo que el tio Bernie puede
cumplir todas sus promesas? Nope. Pero mira a Trump.
¢Perfecto? No. ;Cumplio todas sus promesas? No. Pero le dio al
partido republicano mas victorias de las que hubiera obtenido
un candidato "moderado”.

Se trata de impulsar una visién audaz, sabiendo que tomara
muchos pasos para llegar alli. Para mi, Biden es un paso atras. Herbert
Marcuse, fil6sofo, socidlogo y tedrico politico germano-estadounidense,
dijo que "las elecciones libres no eliminan a los amos ni a los esclavos". Para mj,
esa es la mayor diferencia entre Sanders y Biden.

Biden parece creer que Trump era una anomalia en el sistema que de otro modo funcionaria
bien para el pais mientras el pais tenga el amo correcto. El tio Bernie ve a Trump como resultado del
propio sistema. Estoy de acuerdo. Los votantes jovenes que han votado alrededor del pais estan de
acuerdo. Los latinos que ya votaron estdn de acuerdo. Apoyaron a Bernie. No importa si Tio Bernie ng#™
gana la nominacién. Lo que importa es apoyar su vision del futuro. Para vivir y votar sin miedo. :
Para dejarles saber a los amos que es tiempo para un cambio. Para participar o sentarse
en sus ampollas. Para convertirse en maestros de su propio futuro.
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Panorama local ==

;Por que es tan importante
conducir con precaucién en
las zonas de trabajo?

Por LOURDES LERMA
llerma@azdot.gov
Oficial de Informacion Pdblica
Departamento de Transporte de
Arizona (ADQOT) y su Division de
Vehiculos Motorizados (MVD)

C onstantemente ADOT esta haciendo campafias de
seguridad para que los automovilistas conduzcan de
manera segura, no poniendo en riesgo su vida y la de las
personas a su alrededor.

En esta ocasion volvemos a tratar el tema de las zonas de
trabajo de construccion.

En ningiin momento debemos conducir distraidos, nunca
sabemos si el vehiculo de enfrente frenara de manera
repentina y nosotros tendremos que frenar rapidamente,
es probable que al ir distraidos no reaccionemos a tiempo
y nuestro vehiculo choque contra el vehiculo de adelante.
Pero lo que también es posible, si tenemos que mover
bruscamente el volante para evitar el golpe con ese
vehiculo, y estamos circulando por una zona de trabajo,
es impactarnos con algin empleado que esté en esa area.

Desafortunadamente esto ya sucedié en dias pasados.
Uno de nuestros empleados de ADOT, que pertenecia
a la Unidad de Respuesta a Incidentes de Trafico y que
habia asistido a cientos de automovilistas, perdid la vida
mientras trabajaba en una de nuestras carreteras al ser
impactado por un vehiculo.

Descanse en paz Frank Dorizio

Recuerde que en las carreteras
de Arizona existen muchas
zonas de construccion 'y
trabajos de mantenimiento en
los caminos, por eso siempre
es importante que respete
la velocidad asignada en esa
zona, nunca maneje distraido,
respete los sefalamientos
indicados porlos abanderados
en la zona de trabajo.

Estos senalamientos se utilizan en zonas de trabajo, esté
alerta cuando se aproxime a una y disminuya la velocidad.
Evite toda distraccion.

———

=
R
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Recuerde que su vida es muy importante, pero también
la vida de los que estan a su alrededor.

iLOS MEJORES ™
HOT DOGS ESTILO -
COLOMBIANO! .
carne, vegetariano y vegano;
ofras delicias.

4280 N Drinkwater Blvd suite 200
Scottsdale, AZ 85251 | Teléfono (480) 426 9218
Lunes a Sabado 11 A.M. -8 PM.

Domingos 12 a 4:00PM

www.simonshotdogs.net 05imun's Hot Dogs [_E;'j simonshotdogs

Drerts Rioo

Latin Bar & Grill

ISIENTE EL SABOR
DEL CARIBE EN
PHOENIX!

2714 W.Thomas Rd.
Phoenix, AZ 85017
iEl que prueba
por primera vez,
garantizado que regresa!
-Abrimos todos los dias-

"602-278-9607
602-571-4557
-Servfcfu__;{g__‘gqrermg
| para eventos-
puertoricolatingrill.com

15% de descuento mostrando este anuncio
Vélido por una mesa. No se puede combinar con otras ofertas




Las familias fuertes no se separan pero si se transforman.

Con Daniel Rodriguez, un abogado con experiencia, pasion y
confianza, su caso estara en buenas manos y el mejor interés
de su familia seréa protegido.

/f;fj;’ Lichanos,
OENEMNOS rz//ﬁr
/r?ffrz 1

DANIEL A. RODRIGUEZ
— LAW OFFICES

CON NOSOTROS, ERES FAMILIA

Orientacidn en temas que afectan tu bolsillo

Mejora tu salud como la de tu familia

Préactica en Derecho de Familia

Ayuda Comunitaria y de Inmigracion

Programas de ayuda al alma DIVOI'CIO
A Temas Politicos ) e R CUSTOdIG
/ }(/L]f /K f W El mejor show deportivo de todo el estado .. "' | _M_ﬂnul'enmén de nlﬁOS_
} Premios y concursos todas las semanas .'-.'."-.'-;-;i::ﬂ:..f.’-.j . - Tu'l'elu

@Z/ s Adopciones
L?ﬁ%ﬂ V/ 9 , Cartas poder

-
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en casma 602-759-1910

Law Offices of Daniel A. Rodriguez

Tel: 623-404-2544

1601 North 7th Street, Ste. 350
Phoenix, AZ 85006




“Puedes ir mas alld y ver cardenales, pajaros,
riachuelos, agua surgiendo como manantiales,
arbustos incrustados en la piedra roja con
frutos que desconozco. Ves cosas que no ves
% usualmente. El aire que respiras te da relajacion

y tranquilidad. Te aleja del estrés que puedas
tenery es un paisaje muy hermoso”

Destinos
N

“Sedona tiene mucha variedad
de senderos. Hemos recorrido
el Hangover. Esta en la parte
noreste y es la parte mas alta y
estd catalogado para expertos. S
M Loirecorrimos con la intencion de==et
‘{é explorar. Es una ruta muy. dificil”
ey ¢ o

=~ A A

El encanto, la magia y la energia de este maravilloso lugar ha rebasado fronteras.
Hasta aqui llegan visitantes de todo el mundo. Tener el placer de verlo con otros
ojos, desde otro dngulo es un privilegio de pocos. Ricardo Soto, es de México y
vive en Phoenix. Lleg6 hasta aqui con sus amigos del grupo “A volar pedal” para
recorrer los senderos de Sedona en bicicleta de montafia. Aqui estan las pruebas de
su aventura, solo para los lectores de Contacto Total, la revista que habla.

" “El otro es Slim Shady Trail. Cada -

ruta tiene su-grado de dificultad. J !
Puede ser técnica, para brincar, =%

para agarrar velocidad o para p TEE

2
&

“Tengo 6 anos en este deporte. Se inicio porque uniamigo me
propuso hacer ejercicio. Pero no nos llamaba la atencion:ir al
gimnasio sin saber que hacer. Necesitabamos hacer; algo al
aire libre y que nos gustara. Se nos ocurrio hacer: bicicleta de
montana”

“Hay otra que se llama Hiline Trail
que es la que la mayoria de turistas
profesionales recorren porque tiene un
grado de dificultad para gente con mucha
experiencia.

Las pistas estdan ahi. Td decides qué
quieres hacer y cuanto tiempo quieres
recorrer. Cada pista puede tener de 7 a 9
millas de recorrido”

“Sedona nos llamo la atencion -porque ademds de ser una ciudad muy bonita te
ofrece un paisaje muy distinto, muy agradable y te ayuda a explorar senderos. Somos
unigrupo de 13. Le pusimos de nombre “A volar pedal™y somos 4 mexicanos, 1 de
Puerto Rico 'y [os demés de Costa Rica: Noes‘una competencia, es un festival de ==
biciletas de montafia donde la genteva y se divierte y disfruta.de lo que hace” ¥

S —

R
la emocion |
.—:t_'J

Sedona

“Es un sentimientg de contacto total con la Ifif
naturaleza, contacto total con: los amigos y o
contacto total con unia experiencia compartida® = =" 55

R P T o o
0s 0jos y piense en los escenarios que vio
“Se me viene a la mente la vegetacion, la piedra roja, la piedra verde que no se .
distingue cuando entras a la ciudad. Tienes 1a-oportunidad de estar en la parte mas

" alta de una de esas montafias que tirves desde la carretera. Y puedesiver la-ciudad
entera. Ves cosas que no se ven cuando vas a un paseo normal y no tienes acceso

”

CONTACTO TOTA

S W 2 - = S i e e e e ey
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Programa de prestamos de ciudadania

Una excelente ayuda ahora que el Servicio de @‘
Inmigracion de los Estados Unidos

anuncio un incremento en las tarifas g

para todos sus tramites migratorios. {|=- VENTA AL MAYOREO Y MENUDEO
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Doctor, ¢es cierto gue mi ajuste

quiropractico puede ayudarme

con la salud de todo mi cuerpo,
no solo de mis musculos?

|ESCUCHARD))

sta es una pregunta de mis pacientes que a menudo recibo
en la clinica. La verdad del asunto es que podemos decir que
F] si, a veces. Cuando una persona recibe un ajuste quiropractico,
£ puede ser por una variedad de razones. Por ejemplo, puede ser
por un trauma como un accidente automovilistico o puede ser
algo que se ha estado desarrollando durante mucho tiempo,

relacionado con el estilo de vida de la persona.

La mayoria de las personas saben que los ajustes quiropracticos
pueden ayudar a quienes han resultado heridos. La mayoria de
los médicos y todas las companias de seguros reconocen que la
quiropractica es uno de los mejores tratamientos para el dolor
lumbar, por ejemplo. El dolor lumbar es uno de los problemas
mas importantes que afecta a las personas en todo el mundo.
La quiropractica es uno de los tratamientos mas efectivos
para el dolor lumbar. Al mismo tiempo, se ha demostrado
que la quiropractica disminuye las hospitalizaciones, el uso
de analgésicos, las inyecciones para el dolor y las cirugias en
muchos casos.

DIRECTOR CLiNICO DE MALONEY
CHIROPRACTIC CLINIC
602-955-2858

Q) @LaTienditaCafe P latienditacafe |atienditacolombianrestaurant

La Tiendita

Colombian Restau

Comida y productos 100% l:ulumhlanus

480-898-5546

456 W Main St, Suite A - Mesa, AZ B5201

E

)

Lo que vemos con bastante frecuencia, pero no
entendemos tan bien como el dolor lumbar, es el hecho
de que muchos pacientes se sienten mejor en areas
inesperadas. Estas areas son las que, por lo general, se
cree que pertenecen solo o responden solo a la atencion
médica tradicional.

Lo que si sabemos muy bien es que los discos de la
columna tienen nervios que se conectan con los 6rganos
del cuerpo, por ejemplo, el estomago y los pulmones.
Cuando el disco entre dos vértebras en la columna
vertebral estd bajo tension anormal, esto puede alterar
la funcidn de los nervios que provienen de esa area de la
columna y crear problemas en otras areas.

Entonces cuando se ajusta la columna vertebral, como
cuando va al quiropractico, esta ayuda mucho a sanar
una columna lastimada y enferma. Pero también vemos
en muchos casos que estos mismos ajustes benefician al
cuerpo en areas inesperadas. Por ejemplo vemos mucha
mejoria en asuntos de dormir, digestion, capacidad
pulmonar y otras areas de salud.

La realidad es que un cuerpo libre de tension y dafo en
la columna vertebral produce cambios muy beneficiosos
en otras areas del cuerpo. Es importante no ignorar o
cambiar las recomendaciones de su médico general.
Pero en cuanto su salud mejora, usted puede trabajar con
su médico para disminuir las cosas medicas que ya no
necesite. La quiropractica tiene muchos beneficios y esta

ayudando a millones de personas todos los dias a vivir P
una vida mas sana, evitando medicamentos y cirugias '
innecesarias.
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Puertas y abridores para garajes

Reemplazo de resortes SERVICIO -/ =
Servicio'en todo el Valle desde el afio 2000 {ﬁy:__{'. e
Servicio garantizado y confiable Sf.ﬁtﬂ EMERGENCIAS ey <
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Mayoria de trabajos terminados en la primera visita
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FESTIVAL DE ESPECIALES

iCuando se habla de deportaciones usted debe estar bien asesorado!

POLICE ‘Yo estoy de su Imlu

_ conmigo!
4 ICE Ay * PARA MAS DETALLES VISITE EL CONCESIONARIO Y PREGUNTE POR ENRIQUE MOREND icuente
a0 00(N) e N B

Iy 4 %\‘ ‘ i = - 2 = ...*:._'.’
-_.___"\,’ "'-\,___H_ |
e CAMHY 2018 SIS COROLLA 2018 .. ‘
1 9% de .financiamiento 179.% de _financiamiento
-t por72meses - RN0ry/2 meses i

p—

Siha

"ifEL_AB_OGA DO RAFAEL TIRADO LE VA A AYUDAR! ;

* Citas gratis para quienes tienen familiares arrestados
* Plan de pagos
* Precios competitivos

También las oficinas legales de Rafael Tirado y Asociados van a pelear eficientemente en sus casos criminales. OVONMDITLE TUYODOT S
10005 West Papago Freeway Avondale

A7 85323

24 HORAS ALDIR/
. ? pinSALA SEMANA ES UN LUJO TENER A ENRIQUE MORENO COMO ASESOR AUTOMOTRIZ
MHIGRACI{}H « NCCIDENT .
RS LIUMIENALES = PEE%;EEE‘R{‘““R iNo olvide preguntar por nuestras camionetas!
6022660292 p q . o . 602-348-0000
3101 N. Central Avenue, Suite 800. Phoenix, AZ85012 | www.tiradolaw.com =0 - La'C =t ) Enr ique Moreno
i el - - . < Conmigo siempre tendrin
{USTED NO ESTA SOLO, RAFAEL TIRADO LE RESUELVE SUS PROBLEMAS lEGALES' - = BUENOS PRECIOS Y BAJOS INTERESES

INMIGRACION | DEFENSA CRIMINAL | ACCIDENTES
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Tapiceria Landin

2228 N.16 st. Phoenix, AZ 85006.
(Calle 16 y Oak)

Tapiceria Landin /¢ deja su carro como nuevo,
le repara las tapas de los carros convertibles,
los asientos de los barcos y motocicletas,
los muebles de su casa y hasta los de su negaocio.

C uando se habla de buenos mariscos, siempre viene a
lamente de todos los comensales el nombre de San Diego
Bay Restaurant, el tipico, calido y acogedor lugar en la
ciudad de Guadalupe. Por treinta afios alli han servido
deliciosos platillos que se convierten en una irresistible
tentacion. Beisbolistas de las grandes ligas, hombres de
negocios, reconocidos politicos y toda la comunidad se
ha sentado a disfrutar de los frutos de mar traidos, cada
semana, desde Guaymas, Sonora.

Y siempre al frente de

"~~~ todo el operativo de

™= preparacion, coccién y

atencion a sus clientes ha

estado Lupita Llamas, su

propietaria. Ella si sabe

de cocina. Y de mariscos y

pescados se las conoce de
todas, todas.

Para esta temporada de

cuaresma y Semana Santa,

Lupita le recomienda a

los lectores de la revista

Contacto Total, uno de los platillos que por estos dias

causa sensacion: La Mariscada Hawaiana, una exquisita

mezcla de pescados y mariscos servida dentro de una
pifia.

La Mariscada lleva calamar, pulpo, caracol, pescado,
camarones mezclados con pimientos verdes y rojos,
cebolla y queso. Los mariscos estan cocidos en la
plancha. La pifa se corta por la mitad y se le extrae un
poco de su pulpa.

Cuando algun cliente ordena este platillo, los mariscos
se ponen en la pifia y se les agrega queso. De ahi directo
al horno por 10 minutos para derretir el queso y calentar
los mariscos y el pescado. Y con esto ya esta listo para ir
alamesajunto auna porcién de arroz y otra de ensalada.

; r La mayoria
; I' . de personas lo
" o ¥ acompaiian con
L 8 - una cerveza. Otros
= con su bebida
i| preferida. Y asi esta
o lista la Mariscada
4 Hawaiana. Con el
mismo encanto con
® que la disfrutan
¥ en los mejores
restaurantes de Las

Vegas.

Yo recnmiendo

San Diego Bay Restaurant
(480) 839 29 91

9201 S. Avenida del Yaqui
| Guadalupe, AZ 85283
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Directo de Ia Ciudad de México hasta Mesa, AZ

L0 [IERCED

 MEXICAN KITCHEN

855 W. University Rd. Ste. 17-18
Mesa - AZ 85201

DB]E su autn en buenas manns jLo esperamos!

ALAMBRES

SERVICIO DE BANQUETES

Find us on Facebook / Instagram: La Merced Arizunaﬁ

LUNES A JUEVES
9:00 a.m. - 11:00 p.m.
VIERNES Y SABADO >4 '
9:00 a.m. - 12:00 a.m. ¢Problemas con el aire acumliclnnalln de su alltn:'
DOMINGO iNuestros especialistas le dan servicio rapido y accesible!

9:00 a.m. - 10:00 p.m. ; y
@ Inspeccion gratuita para neumaticos y frenos

Sla:  Cambio de aceite
P¢ Tune ups completos
&2 Servicio de mecanica en general

5 i A '.._ kg : L 1 e =
1 _ | Pl www.promechautomotive.com f @promechautomotive

. ‘ THEEHESEMTESHEans . R | 480_464_7922
; \ 1050 E. Main Street, Mesa AZ 85203

Atendido por su propietaria Gabriela Pérez. Madre, empresaria,
emprendedora y conocedora de la industria automotriz.



Ansiedad y mied

Producto del Coronavirus

Por MARTHA MUNOZ
PSICOLOGA
CONSEJERA'Y ESPECIALISTA
EN ABUSO DE DROGAS Y
SALUD MENTAL

24

A través de los tiempos la humanidad ha pasado por diferentes
eventos que han causado sorpresay temor. Esto no es nuevo, pero sin
embargo hay algunos eventos que por su magnitud han ocasionado
un temor que raya en el panico, como es el caso del Coronavirus. El
temor a ser contagiado por una enfermedad de la que no se tiene
una solucién médica hasta ahora, es normal y legitimo. Este es un
hecho real que no hay que ignorar pero tampoco caer en estados de
temor extremos.

Llegar a un grado de panico en que se paralice el razonamiento
no resolvera la situacion y si traera serios problemas emocionales
adicionales que pueden poner el peligro la salud mental del ser
humano, como serian ataques de ansiedad, panico, depresién o el
uso de alcohol o drogas como medida de escape.

¢Qué hacer en casos como este de temor colectivo?
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|ESCUCHARD))

Seis consejos para sobrellevar el panico
colectivo generado por esta pandemia

22
J!
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Primero: Es importante tener la
informacién adecuada del problema
para no caer dentro de parametros
de informaciones amarillistas y
morbosas que carecen de base y cuya
razon principal es la de causar miedos
extremos con el solo interés de vender.
Estamos viviéndolo con la venta a
precios irrazonables de los productos
sanitarios de manos y tapabocas.

Segundo: Como adultos y base de un
seno familiar y social, los padres de
familia deben implementar medidas
de prevenciéon con miras a disminuir
factores de riesgo de cualquier contagio
y propagacion del virus.

Tercero: También como adultos, se
tiene que conservar un estado de
calma necesario para evitar contagiar
a los menores a los que se les podria
ocasionar problemas emocionales como
inseguridad y estados extremos de
ansiedad.

Cuarto: Como medida de prevencién,
hay que ayudar a nuestro sistema
inmunolégico a estar preparado para
responder al ataque de este virus o
de otros virus que pudieran aparecer.
Esto por medio de medidas de higiene
que se conviertan en habitos de vida,
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no Unicamente para evitar contagios,
pues en general la gente solo reacciona
en momentos de crisis en lugar de
desarrollar una cultura preventiva.
Estas medidas son simples pero pueden
prevenir el contagio: Mantener la
distancia de personas que estornuden o
tengan tos; lavarse las manos con agua
y jabon y usar desinfectante o alcohol;
evitar tocarse la boca, ojos y la nariz;
permanecer en casa si no se siente bien
y llamar a las autoridades sanitarias
locales si se tiene sospecha de haber
contraido el virus.

Quinto: Es necesario mantener un estado
de salud emocional sano por medio de
interacciéon con personas que ofrezcan
soluciones sanas y que no se caiga en
conversaciones morbosas solo con el fin
infringirse miedos irracionales.

Sexto: Utilice técnicas sencillas como la
meditaciéon o mindfulness que ayudan a
vivir plenamente el momento presente
con la satisfacciéon que se ha hecho lo
humanamente posible para ser parte de
la solucién del problema y no enfocarse
solamente en ver el problema de manera
pasiva, que es lo que causa un estado
emocional estresante.
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.))) intento darles tiempo. Hacemos tareas, hacemos mil ﬂ E
. . . J— — = —

planes, vamos a cine... Por ejemplo yo llevo a Luciana

e
1 A=

Esté radicado en México desde hace varios afios con
su esposa Juliana y sus dos pequeiios hijos Luciana y
Lorenzo. A pesar de que tiene una apretada agenda en su
carrera, Christian le dedica tiempo de calidad a su familia
y con orgullo habla de su labor como padre. Christian
Tappan acaba de recibir la nominacién al premio India
Catalina como Mejor Actor Antagénico de Telenovela o
Serie por su participacién en la serie de Netflix “Distrito
Salvaje II”, otro reconocimiento que se suma a su extensa
vida artistica.

;Cuéntenos de su personaje en Operacion Pacifico y que ha
representado en su carrera?

Ha representado la conjuncién de varios personajes
antagoénicos que yo habia hecho. El reto de volver a
hacer un personaje antagdnico que no se repitiera de los
otros, el reto de contar una historia de corrupciéon detras
de una institucién que, creo que en varios paises de
Latinoamerica es el pan de todos los dias, manejar todo
este cuento de la prostitucion detras de la institucion, de
la trata de personas. La idea es que no se quede en una
antagonico mas.

¢En los dltimos afios lo hemos visto en series como “El
Seifior de los cielos”, “La reina del sur”, “Narcos”, “Pablo
Escobar” y ahora “Operacion Pacifico”. ;Le preocupa que
de cierta forma lo puedan encasillar en series de narcos o
policiacas?

b JJfJ‘

Reconocidojporssufactuacion) @h telenovelas seriesyy,
peliculas’ elfactor, mexu:ano -colombiangt, converso con

(:onlacto Total® |a rewstalque habla; a proposno de su 3

0perac|oﬁPaclflco Y, tamblen nos contofdejsu
?__ v SUSJNUEVOS \

ney R §i | B

No me preocupa y nunca me ha preocupado porque hice
que cada personaje sea muy diferente a otro. También
he contado con la suerte que hay historias en las no no
he hecho de malo. No me preocupa ni este ni ninguno de
los personajes, sino al contrario me ocupa para tratar de
crear personajes diferentes y que entretengan.

¢Hay algiin personaje que le gustaria interpretar en un
futuro o con el que haya sofiado en su carrera?

No me he sonado con ninguno. Soy super honesto.
Siempre pienso que el personaje que viene es el siguiente
reto y es el mejor que tengo que hacer. Hemos hecho
personajes biblicos como Juan el Bautista, hemos hecho
bastante comedia en Colombia, hemos hecho personajes
antagoénicos. Y pienso que el que sigue sera el personaje
al que uno le tiene que meter todo el power, toda la
creatividad y todo el instinto para que sea mejor cada
vez.

Operacion Pacifico es una produccion internacional,
filmada en México y Colombia, ¢;Qué representa el hecho
de que haya rodado en sus dos paises?

iFeliz! Vamos pa’ México, mas felizl. Yo me acuerdo
que hubo una cosa de la que me senti super orgulloso
y fue rodar en los lugares iconicos de cada pais, de cada
ciudad... eso tiene un mérito....

Cuando no esta trabajando en actuacion, ;Camo es un dia
en la vida de Christian?

Dedicado a mis hijos. Papa, amo de casa. Porque es
tan poquito el tiempo que paso con ellos que siempre
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a su entrenamiento de natacion. Ella es una nifia muy
berraca para nadar, va muy adelantada. Les estimulo
mucho el deporte.

¢;Qué viene en la carrera de Christian Tappan?

Lanzamos en agosto una serie de Netflix que se llama
“El robo del siglo”. Es una serie inspirada en el robo de
1993 del banco de la Republica de Valledupar que es una
historia veridica y uno no puede creer que haya pasado
eso. Y también arrancamos en abril el rodaje de una
serie de Disney sobre un cantante vallenato. Y estamos
lanzando la pelicula “Lavaperros” en todo Colombia y
préoximamente en México y otros paises del sur. Es una
pelicula de satira, de humor negro. Es una comedia
negra bastante particular. Soy Don Oscar, el lavaperros
mayor, un narcotraficante venido a menos ahora en la
actualidad.

-

Diga lo primero que piensa

Julianaﬁ\mor

Mexico: Mi sangre
Colombia: Mi vida. mi carrera
Coronavirus: Nada. No pierdo tiempo en eso

Hijos: Mi vida entera

Christian Tappan es el
Mayor Ernesto Vargas
%_en Operacion Pacifico.

Es hijo (nico de un rico empresario, que hizo una pequefa fortuna
gracias al contrabando que entraba por Maicao. El joven se inclina por
la carrera militar sin olvidar el consejo de su padre: el mundo es de los
vivos. Vargas se casa, pero enviuda tras un misterioso accidente. Tras
su ascenso como Mayor, Vargas crea redes de policias corruptos al
interior de la policia. También es la cabeza de una red de prostitucion
masculina donde estdn involucrados militares de altos rangos vy

donde explotan sexualmente y extorsionan a soldados de bajo rango.

Operacion Pacifico es una serie de Telemundo que da un giro a la narrativa
paracontarla historia desde la perspectiva de los que hacen el bien, mientras
luchan por la justicia y ponerle fin a la corrupcion. Este drama policiaco
estd cargado de accion y tiene un guion ingenioso, un elenco de primera,
locaciones increibles, efectos especiales, pasion, amor, traicion y suspenso.
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Lunes a Domingo 9:30 a.m.- 9:00 p.m.

mitiendalatina@gmail.com
1811 N. 24th St, Ste E
Phoenix, AZ 85008

Teléfono

602 286 6422
Fax

PRODUCTOS DE SU PAIS

* Argentinos ¢ Brasileros

* Colombianos * Cubanos
«'.Dominicanos;s

Guatemaltecos * Hondurenos

* Peruanos

« Salvadorenos ¢ Uruguayos

* Venezolanos




TODO ARIZONA ESTA EN
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iNuestros patrocinadores ratifican sus excelentes resultados!

ANUNCIESE 602-751-2106

AZ DENTAL

Dentista familiar y cosmético
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ente en Contacto Total

. - . K
S De mantele s largos

" Todo un evento social 8 loﬁn la ciudad de Mesa con Ia gran apertura de

i+ Funtastic Party Venue, e \de eventos para toda la gente del Valle del Sol.
Sus propietarios Jose \Diorta, Reyna Gutiérrez e Ignacio Velasco unieron
esfuerzos para hacer r i ad este sugefo.

- =

Elfconcejalipor el distrito 3, Francisco Heredia, se
hizo'presente para brindar el apoyo de la ciudad de
VIesaAquiaparece a la izquierda junto a Josefina
Diorta; Reyra Gutiérrez e Ignacio Velasco.

Funtastic Party Venue abre sus puertas con
el propésito de proporcionar a las familias
un espacio acogedor (hasta 100 invitados)
para organizar sus fiestas familiares a un
precio asequible. Cuenta con una cocina
pequefia, cuarto de juegos con television,

nesas de juegos y mas. Esta ubicad
655 W. Guadalupe Rd. Mesa, 85202
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jFelicitaciones campedn!

Gran campeon

Angel Lainez se consagré como gran campedn del evento “Pro Edge
Boxing & Hernandez Boxing Club que se realizé a comienzos de marzo
en el gimnasio Pro Edge Boxing & MMA. Con su triunfo en la categorlaa
de peso completo el jovencito demuestra una vez mas sus cond|0|ones_{/
ratifica que estd para grandes triunfos.

Gente en Contacto Total

CONTACTO TOTAL LA REVIS

Mi autobiografia

La reconocida activista y empresaria Imelda Hartley prepara el libro
con su hiografia “La guerrera de DIOS” es el titulo escogido para
hablar de su vida y milagros. El trabajo de produccién tuvo como
mentora a Janine Hernandez y se espera que sea todo un éxito editorial
iBien por Imelda y siempre adelante!

ﬂl% MARZO 19 A ABRIL 1 DE 2020




PROFESIONALES DE IMPUESTOS

Le preparamos sus taxes personales y de negocios

W2 -1099Misc - Trabajo por cuenta propia
Contabilidad - Asesorias contables - Notario
Preparacion de payroll y formas 1099 misc para sus
trabajadores y contratistas

¢Su namero ITIN esta vencido?
Renuévelo desde ya para declarar sus impuestos en el
2019

jAbrimos todo el aiio! Citas disponibles 1513 W. Thomas Rd.

los sabados Phoenix, AZ 85015
Estamos autorizados por el IRS para Tel: (602) 423 4883

tramitar o renovar su nimero ITIN Email: abcontinental@gmaﬂ.com
No tenemos que enviar sus documentos originales

.- Pantalla chica

,,,,,,

.

SN A

Una comedia
inspirada en la
vida de Ana de La
Reguera

Muy pronto se estrena esta serie autobiografica y de
ficcidon creada, producida y protagonizada por la actriz
mexicana Ana de la Reguera. Es una comedia inspiradora,
sin reservas, que derriba tabies y los conceptos
anticuados sobre el rol de la mujer en la sociedad. Muy
honesta, Ana noslleva ala audiencia por un viaje de amor,
profesionalismo, sexo, marihuana, autodescubrimiento y
la presion de satisfacer las expectativas que todos tienen
de ella.

Fotografias: Viacom International Studios/ Pantaya

“Ana” es un retrato de vida de una mujer independiente,
sin prejuicios y sin pelos en la lengua. A lo largo de cada
capitulo, Ana explora a una de las muchas "Anas" que
nunca se habia atrevido a ser.

A Ana de la Reguera se le unen Tina Romero, quien
interpreta a sumadre “Nena”, Andrés Almeida es “Check”,
Paulina Davila es “Chock”, Tom Parker es “Chic”, Carlos
Miranda interpreta a Papasito, Lalo Espafia como el
“Manager”, Paly Duval esla “LatinTuber” y el primer actor
Salvador Sanchez es “Bellboy”. Ali Gardoqui y Augusto
Gardoqui, la hermana y el padre de Ana de la Reguera en
la vida real, interpretan a “Sis” y “Guti”.

En cada uno de los diez episodios de la serie hay un
numero musical. El poderoso soundtrack de Ana incluye
musica original y temas de artistas como Rosalia y C.
Tangana, Residente, Francisca Valenzuela, Fito Paez,
Kany Garcia, Naty Peluso y Ali Gua Gua, entre otros.

En Estados Unidos y Puerto Rico se estrena por PANTAYA
el 20 de abril. En América Latina, la explosiva serie se
podra ver a través de Comedy central y Amazon prime
video.
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s ACtualidad local

Raquel Teran

Busca su reeleccion en el Congreso Estatal de Arizona

A todos los lectores de Contacto Total. En noviembre
del 2018 los residentes y votantes del distrito legislativo
numero 30 me dieron el honor y la responsabilidad
de representarlos en el Camara de Representantes de
Arizona. Este honor y responsabilidad lo tomo de todo
coraz6n y en ningiin momento a la ligera. He tenido la
oportunidad de ser parte de un movimiento politico que
ha cambiado el panorama politico de Arizona a través
del empoderamiento de nuestra comunidades en las
urnas, en nuestras protestas y marchas que muchas
veces se llevaron a cabo
en el césped fuera de la
Camara de representantes.
En mi pensar, mi eleccion
fue cambiar el “megafono”
de nuestras protesta
al micréfono de pleno
de nuestra Camara de
representantes. Hoy
tengo la oportunidad de
continuar trabajando
mano a mano con
nuestras organizaciones
comunitarias y llevar las
historias y el lado humano
de coémo las decisiones
legislativas  afectan a
nuestra gente.

El compromiso de nuestra
campafia 2018 fue de
estar presente dia a dia,
relucir nuestras historias,
luchar contras las leyes
injustas y luchar por leyes
que beneficien a nuestra
comunidad. Como su
legisladora del distrito
30 me complace reportar
que estuve  presente
ciento por ciento de los

dias legislativos en la sesién 2019, igual lo que va del
2020.  Organizaciones progresistas como “Progress
Now” conformada por sindicatos incluyendo el sindicato
de maestros del estado de Arizona, organizaciones
como LUCHA, Chispa Arizona, Mi Familia Vota, muchas
otras organizaciones que trabajan por la equidad de
econdmica y racial, me han otorgado un ciento por ciento
de respaldo.

Como representante, presenté lalegislacion conlaagenda
para nuestras familias trabajadoras -Permiso Familiar
Pagado-es decir el pago
al empleado en caso
de estar enfermo/a,
cuando hay un hijo
recién nacido, cuidar
de familiares enfermos.
Legislacién con meta
de salarios justos, al
igual que proteccion
a los trabajadores. De
igual manera, presenté
legislacion que protege
nuestra  democracia
y hace mas facil votar
via el registro de voto
automatico y permitir
registrarse para votar
en el mismo dia. Y
conformealaeducacion
publica  co-presenté
legislacion que invierte
recursos en nuestras
aulas, incluyendo
trabajadores sociales
y consejeros, recursos
para la infraestructura
de nuestras escuelas, e
invertir mas recursos
desde pre kinder
hasta el colegio y la
universidad.
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Como legisladora trabajé
para bloquear legislaciéon
antiinmigrante, legislaciéon
que bloquea el voto y
restricciones a iniciativas
para las boletas. De igual
manera bloqueamos los
ataques a los trabajadores,
especialmente a los jovenes, |
puesto que el partido
republicano presento
legislaciéon con la intencion
de bajarle el salario minimo
a los estudiantes menores de
22 afios que van a la escuela
tiempo completo.

Ennuestracompafadel 2020
hago el mismo compromiso
de estar presente todos los
dias y asegurar llevar nuestras historias en el pleno de
la Camara de representantes. Con los margenes mas
cerrados (29 demécratas 31 republicanos) en décadas
y los demdcratas al borde de una mayoria, estamos
listos para liderar como solucionadores de problemas
inclusivos para finalmente hacer las inversiones en
educaciéon e infraestructura que los arizonenses han
exigido desde hace mucho tiempo.

Pero no comprometeremos
nuestros valores. Son
simples: los demdcratas
creemos en la ciencia, la
igualdad de derechos vy
el poder transformador
de la educacién. Creemos
en la construccion de una
economia  sélida  desde
cero, donde las familias
trabajadoras que ganan
un salario justo impulsan
el crecimiento a través de
la demanda y la creencia
en un futuro seguro. Un
estado que es bueno para los
trabajadores esun estado que
es bueno para los negocios.

Con respeto les pido su apoyo para contar como su
representante y ser parte de esta mayoria que llevara
a una mejor Arizona para todos.
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Guide su salud

Coronavirus

|dentifique los sintomas

Pl _—
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kS .lll #
|
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Y coviD-19
* .« Fiebre, tos, congestion

= nasal, dificultad para

% respirar, flema, debilidad/
~“£ cansancio, radiografia del

- pulman con mancha. |

o == Fiebre, tos, moco,
RESFRIADO_, S o. estornudos, debilidad/
Tos, moco, congestion * - cansancio, dolor en los
nasal, estornudos, dolor de huesos.
garganta, malestar en la
garganta, flema.

DANIEL A. RODRIGUEZ

Daniel A. Rodriguez fue el primer

abogado indocumentado
en el Estado de Arizona.

Nosotros sabemos qué es ser
inmigrantes y como defender

Nl a nuestra comunidad.
DESPACHO LEGAL DE INMIGRANTES, PARA INMIGRANTES, Experiencia, pasion y confianza.
CASOS DE INMIGRACION
CITAS GRATIS,
SIEMPRE CON EL ABOGADO

- e e N

*Peticiones de Familia
P - Matrimonio/ Visa de Prometido (a)/
\!!'@ ) Padres/Hijos/ Hermanos
A | *Perdones (1601 y 601A)
_ *Defensa Conira Deportacion
- Fianzas en Eloyy Florence
- Cancelacion de remocién/deportacion
*Peticiones Especiales
-Visa U (victimas de crimenes)VAWA/y Mas!
*Residencia y Renovacion de
Residencia Ciudadania
= *Permisos de Trabajo

Law Offices of Daniel A. Rodriguez

Tel: 623-404-2544

1601 North 7th Street, Ste. 350
Phoenix, AZ 85006
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Wheleome home.

ILA TiA ANA
LE PONE LA CASA
EN SUS MANOS!

PN | HOHSHS
DPPORTURITY

Ana Bena
equIpn e
saber cuando compra o ve

www.welcomehomewithana.com
anarbenavides@gmail.com

602-989-1142

2221 W. Baseline Rd. Suite 101
Tempe Arizona

BENAVIDES

Entrenadora personal en Phoenix. Tiene casi 20
afios en los Estados Unidos. Es madre de dos hijos.
Ni casada ni soltera pero con una relacién estable y
feliz. Desde hace un par de afios se dej6 seducir por las
redes sociales y ha conseguido un éxito que muchas
desearian. ;Como lo logrd? La respuesta se la dio a los
lectores de Contacto Total, la revista que habla.

c;Cuando y por qué se interesa en la redes sociales?

Mi interés en Instagram empezé en junio de 2018
cuando tomé la decisién de ser fit, me puse a hacer
ejercicio 5 dias a la semana, comer bien y tener amor
interno que es muy importante.

c;Cudl ha sido la estrategia para ir sumando tantos
seguidores?

Cuando empecé atrabajar miInstagram, wendileyfit24,
comparti fotos, videos y como tal mi vida a través
de esta red social. Empiezo poco a poco a inspirar y
motivar a otras mujeres y es ahi cuando empezaron a
sumarse los seguidores.

Mi estrategia es consistencia. Es muy importante
enfocarte en lo que tu quieres, representar y tener
consistencia en ese tema. Yo me enfoque en lanutricion
y el ejercicio y usarlo para motivar y empoderar a
otras mujeres.

cCuales de sus publicaciones han tenido mas aceptacion
en la redes sociales? Por qué cree que tienen tanta
aceptacion?

Mis publicaciones siempre llevan un mensaje que en
cierta manera motiva y eso es lo que llama la atencién
junto a la foto.

¢ Qué siente al ver que cientos o miles le dan me gusta a
sus publicaciones?

La presidn esta mas alta cuando sabes que tanta gente
te lavaa mirar. Para publicar en tu perfil te tienes que
tomar como hasta 40 fotos o mas. Tienes que tener una
gran seleccion para escoger la mejor. Ya al escogerla y
saber tu caption ya de ahi es emocionante porque es
mirar como tus likes y views aumentan.

Hay quienes piensan que para triunfar en las redes
sociales se debe mostrar, hay que salir sin ropa o poca
ropa. ;Qué opina?

T vas a triunfar sea como sea mientras te enfoques
en lo que vas a representar y tenga consistencia. Yo
si tengo muchas publicaciones por decir sexys y de la
misma manera tengo fotos con mis hijos vestida casual
y de las dos maneras mis publicaciones son aceptadas.
La razon es porque yo quiero que mujeres vean que
puedes ser mama y todavia ser sexy y sentirse bien.

-1 1€ SU ronco pecho,

Wendy H ‘ }'_;T

Mahecha

Revela su secreto para tener éxito en
las redes sociales

“Me daba miedo compartir fotos sexis”

En este momento tiene 15K seguidores ;Eso para qué sirve?
Cuando tu tienes una plataforma como Instagram y llegas
atener tantos seguidores es como tener un lugar en donde
puedes compartir y promocionar lo que ti quieras. Yo
soy personal trainer por eso me gusta compartir videos
de ejercicios responder preguntas de nutriciéon y ayudar
a otras personas por medio de una red social.

¢Qué piensa hacer con todos esos seguidores?
iMultiplicarlos y tener muchos mas! Eso seria lo ideal.
Seguir motivando a otras mujeres y seguir compartiendo
lo que mas puedo. En estos momentos también estamos
creciendo nuestro negocio y queremos crecer nuestro
canal de YouTube.

¢;Hasta dande quiere llegar?

Yo quisiera llegar hasta el punto de poder tener
suficientes ingresos a través de mis redes sociales para
poder trabajar desde casa y tener mi propio horario.

¢Qué tanto le ha cambiado la vida tener presencia en las
redes sociales?

Wendileyfit24 me ayudd mucho a sentirme bien
compartiendo la persona que soy. En el pasado de pronto
me daba miedo compartir una foto en la que me veia sexy
porque no sabia que pudieran pensar las personas de mi.
Ahora yo tengo mi autoestima alto y me siento bien y se
que me veo bien, entonces ya ese miedo no lo tengo.
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ABOGADO DE DEFENSA CRIMINAL.
Casos de DU, drogas, robo de identidad,
violencia doméstica, asalto, robo, entre
otros. 602-266-0292

¢TUVO UN ACCIDENTE?

En las oficinas legales Rafael
Tirado & Associates le ayudamos.
iLlamenos hoy!
602-266-0292
CONSULTA GRATIS.

PROTEJA SU EMPRESA

Cobertura para mantenimiento de jardines, céspedy areas

verdes

Seleccione un paquete de seguros que se ajuste
a las necesidades de su compaiia.

Su agente de seguros le explicara en detalle
acerca de las coberturas disponibles para el
trabajo y los equipos de cuidado de céspedes.

John Herrera Agency LLC

602-795-4825

AMERICAN FAMILY
[ insunance |

DIVORCIO, MANUTENCION,
CUSTODIA, TUTELA,
ADOPCIONES, CARTAS PODER
Consulte al abogado Daniel Rodriguez
y SU caso estard en buenas manos.
Especializado en la practica en derecho
de familia.. 623-404-2544
ELECTRODOMESTICOS. REPARA-
CION Y VENTA. Usados con garan-
tia y excelentes precios. Estufas, la-
vadoras, secadoras y refrigeradoras.
623-414-6940. Estamos en Peoria
por la Avenida 91 y la Grand.

Servicios de impresidn y productos
de promocion.

Tarjetas de negocio, flyers,
brochures, postcards, productos
promocionales, catalogos,
calendarios, banners, magnetos,
imanes para autos y mucho mas.

Pregunte por Joe 602-437-0207

¢YA SE VENCIO SU ITIN?

Si su ITIN tiene alguno de estos COMPRE / VENDA
ndmeros en medio: INTERCAMBIE / REGALE
83 84 85 86 87
DULCERIA IMPORTACIONES
@ VALENTINAS.
Tres localidades. Mayoreo vy
| QXX -10-) XXX | — ||menudeo. Dulces, pifiatas,
\ 7 ’__‘:_....f Y abarrotes, centros de mesa,
': ﬂ_.::_‘*\ productos oaxaquefios y todo
= para sus fiestas. 602-442-9487

Necesita renovarlo desde ya para
declarar sus impuestos en el 2020

iEN ABC TAXES LE
AYUDAMOS!

602-423-4883

10 dolares.
IAnunciate!
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COMPRE / VENDA
INTERCAMBIE / REGALE

QUE iS1 SEVER:

PARA ANUNCIARSE AQUI
LLAME AL 602-751-2106

\ @ MIEL DE ABEJA
&} BEE HONEYZL
pun: NATURAL'.
DISTRIBUTOR G fr

"602 621-9419

-S._eIandanegq@lme.mm

y Salto =

Complete Auta Care and Detail
MOBILE SERVICE

» Tune ups

= Complete Oil change /

« Suspensions

= Brakes

= Free Engine Check-up

Cell: 602.74846073

juansalto@icloud.com
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Free Dfnyrgg

inscnnans

! ARTESANIA COLOMBIANA
! TARJETAS DE NEGOCIOS
! COMIDA COLOMBIANA

12313 NW GRAND AVE SUITE D EL MIRAGE AZ 85335

A GOLDHIII-. WATEIm

SERVICIO DE PAQUETERIA

PRESENTE ESTE CUPON Y RECIBA 5% DE DESCUENTO i
SUPLEMENTOS NATURALES
TRAieRDE || PARA USTED. Ansiedad, diabetes,
CDFIDA depresion, artritis, insomnio, epilepsia,
mm”%ﬂﬁ lupus, cancer, autismo, esquizofrenia,

VAMOS A TUS FIESTAS O EVENTOS.

MAS INFORMAGION Y RESERVACIONES

623-703-7469

[ §

BUSCANOS COMO @WOWQUERICOCOL

drogadiccion, rejuvenecimiento facial,
eliminar peso, caida del cabello, dolor
de huesos. {Si no le sirve, le devolvemos
el dinero! jLlame ya! Eternal ARIZONA
602-653-1010

QUESO MENONITA

de Casas Grandes,
Chihuahua.

Lydia
602-810-6241

GAMAS A PRECIOS DE
FABRICA EN TODOS LOS
TAMANOS

Incluyen: base (box spring),
colchon (mattress) y marco
(bed frame)

602-475-4515
Za

..............

Los precios bajos se mantienen hasta
agotar existencias.

Predas

N

' \"'I o5

‘} au f ) 'JJ s

/ \H. WEASANAES

Se renta edificio de 3000
pies cuadrados que sirve para
iglesia o salon con capacidad para
100 personas. Estd ubicado en
la 27 avenida y Bethany Home.
Mas informacion al 602-413-8943

SOY UN HOMBRE SIN VICIOS

Estoy buscando una mujer de 30 a 40

anos de edad para una bonita amistad.
602-529-7103
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Se renta un estudio con biles

incluidos. Esta ubicado en el sur de

Phoenix. Personas interesadas Ilamar al
teléfono 602-391-9581

20 palabras por
10 dolares.
IAnunciate!

a
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Se solicita personal para trabajo
en limpieza comercial. Horario
a partir 8:00 pm. En Goodyear Az.
Medio tiempo y tiempo completo.
Salario $11:00 hr. para comenzar.
Posibilidad de aumento segun
experiencia y después de 90 dias
de trabajo continio. Mandar
sus datos al correo electronico:
hiringnowtotalcare@yahoo.com o
enviar mensaje al
480-518-0051

MECANICA Y ELECTRICIDAD AUTOMOTRIZ

4

SERVICIO A DOMICILIO

DR. MECANICO 602-435-4578

Motores, cabezas, bandas de tiempo,

emisiones, tune ups, bombas de agua
y gasolina. Alternadores, arranques,
tableros, elevadores eléctricos,
columnas quebradas, luces, frenos,
clutch, encendidos, mantenimiento
preventivo y correctivo.

Tapiceria Landin. Tapiceria para
carros, motos, barcos y muebles
de su casa o negocio. Pregunte
por los especiales para clientes
de la revista Contacto Total. Pre-
supuesto gratis (602) 505-6819.

SOBADUHA
ATENDIENDOLE

* Empachos * Matriz * Mollera
* Estrés * Anginas * Torceduras
* Dolor de cuello * Cintura
* Nervio Cidtico * Tendones

Liamar al 602 621 9419

=~BODAS

~QUINCEANERAS

=BAUTIZOS
~ANIVERSARIOS |

. "GRADUACION ES

,,Necesna un plomero en su casa 0

negocio? Somos expertos en agua,
gas, drenaje, calentador de agua.
Servicio de emergencia las 24 horas.
480-389-7581

Cuido nifios con amor. Disponible
en horario regular de lunes a
viernes y también noches y fines de
semana. 43 Avenida y McDowell.
623-217-6794

Puertas para perros y gatos
LLAME A BERNIE

Instala puertas en todo tipo de
paredes, puertas y hasta bloque.

(480) 332-3204

Muy recomendado en Yelp
-5 estrellas

Puertas de garaje. Mantenimiento, ser-
vicio, reparacidn y puertas nuevas para
todos los presupuestos. 480-650-5936.

Computadoras Reparacion y venta
de computadoras, laptops y de
escritorio. Limpieza de virus, lentas,
formateo, cualquier problema. A
domicilio o en el taller. No cobro
por checar. Sr. Manuel 602-299-
6135.

Restaurante mexicano de Mesa bus-
ca meseras con experiencia. Preferi-
blemente bilingties. (480) 615-5820.

M
REYES ROOFING LLC

Somos los expertos en TECHOS
Instalacion 'y toda clase de
reparaciones

480-328-3040

Estimados gratis

ROC # 314230 Con licencia,
autorizado y asegurado.

BUSCO TRABAJO PARA AYUDAR A PERSONAS MAYORES 0 TAMBIEN
LIMPIO SU CASA
Puedo quedarme de lunes a sabado. No manejo. Por favor llamar al
520-350-8523 o al 602-775-4850
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Express Glass & Mirrors LLC.
Reemplazo de vidrios. Servicio
Comercial y residencial. Puertas
de ducha personalizadas, espejos,
cubiertas para mesa, ventanas,

puertas, mosquiteros y mucho :;Di:f;:‘n’z:’t‘:dejardlm A

mas. -Instalamos "paver” y pasto artlflcual

Estimados g ratis. 602-689-7952 -Removemos concreta, drboles, palmas y basura
-TRABAJAMOS LOS 7 DIAS DE LA SEMANA.

X -Li'rnp-le::d general
-Sistema de riego

QUE iS1 SEVER:

PARA ANUNCIARSE AQUI
LLAME AL 602-751-2106

Maintenance garden - Cleanup trees
and palm trees - Removed pavers -
Artificial grass installations
Service guaranteed

9S54

« Gobbling up clogs sinee 2017 »

PACMANPLUMBING.COM
HO©OG6

20 palabras por
10 dolares.
IAnunciate!

PROTEJA SU EMPRESA

Cobertura para servicios de mantenimiento y limpieza
American Family cuenta con un paquete
de proteccion disefiado de acuerdo con las
necesidades de las empresas de limpieza.

John Herrera Agency LLC

602-795-4825

Su agente de se%uros le explicara en detalle
gcerca de las coberturas disponibles para su tipo AMERICAN FAMILY
e negocio. | insurRanceE [

Residential & Commercial

4803897581
24 HOURS EMERGENCY

QUE |S1 SEVEW:

PARA ANUNCIARSE AQUI
LLAME AL 602-751-2106

iYa es hora de limpiar su alfombra!

Servicio profesional de limpieza de
alfombras, limpieza de sillones, detallado
de interiores de autos.

Presupuestos gratis.

480-580-1406

Bright Glass LLC.

Reparacion de ventanas. Venta
e instalacion de: *Vidrios para
ventanas  *Puertas de bafios
*Protectores  solares  *Puertas
corredizas *Cubierta para mesas
*Vitrinas.

6 02-697-341T7.
-Servicio comercial y residencial-.
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Actualidad nacional
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|ESCUCHARD))

CENSO

Censo de poblacion 2020
en marcha

El conteo masivo de la poblacion comenzo en marzo

o

o

Por FRANCISCO JAUREGUI

El Censo de Poblacién
2020 inici6 con el envio
del cuestionario a todos
los domicilios, para que
el jefe de hogar pueda
responder con la facilidad
del caso las preguntas
sobre cada uno de los
miembros que residen en
la vivienda. Cabe precisar
que la fecha de referencia
de la informacién sera el

« Bluetooth

* Micréfono incluido

* Copa de succion

{gara adherirlo al teléfono o

bleta)

1 de Abril de 2020, considerado el “Dia del Censo”, es
decir se contaran a todos los que viven en su hogar en
dicha fecha.

Como es de conocimiento, el conteo de la poblacion
comenzod el 21 de enero, con la presencia de Steven
Dillingham, Director de la Oficina del Censo, en el pueblo
nativo de Toksook Bay, ubicado en el mar de Bering
al oeste de Bethel. Prosiguiendo en las zonas rurales
de Alaska, asi como en aquellas areas distantes o con
dificultades geograficas para su ejecucion.

Sonido stereo

Inalambrico

Se puede usar como popsocket

Varios colores para escoger

Con el propésito de instruir y facilitar la respuesta del
cuestionario iniciare una serie de articulos sobre el
contenido y alcances de cada una de las preguntas. El
cuestionario contiene, inicialmente,algunasinstrucciones
referidas a las personas que residen en la vivienda y que
deben ser contadas. Luego, nueve preguntas para la
persona que es propietaria o paga la renta de la vivienda
o conduce el hogar. Asimismo, para cada una de las demas
personas que habitan en la vivienda deberan responder
siete preguntas. Finalmente, si son mas de seis personas
que viven en la vivienda, a partir de la séptima persona
se le hara cinco preguntas.

|ESCUCHARD) )

Segun la Oficina del Censo de los EE.UU. se estima que
el cuestionario puede ser completado en diez minutos
como promedio. Asi mismo, cabe preciar que toda la
informacién que se obtenga en el censo es confidencial,
es decir se guardara un secreto de no ser compartida con
ningunaagencia,instituciénopersona. Estangarantizados
segin el Titulo 13 del Cédigo de Estados Unidos. Asfi
mismo, todas las personas que trabajan y trabajaran
en el censo han realizado o realizardn un juramento de
confidencialidad, bajo pena de ser sancionados con una
multa de 250,000 dolares y/o hasta 5 afios en prision.
Para mas informacion, visite 2020census.gov.

Las personas que deseen opinar o hacer un comentario
pueden escribir al email francis_jauregui@yahoo.es.

Use a blue or black pen

iEl regalo perfecto
para toda ocasion!

Drdénelo llamando al 602-751-2106

o en linea en ww.tiendacontactototal.com

BT .99

Oferta especial



Juan Raiil Fimbres NMLS 282378, perienece a la compaiiia Western Alliance Mortgage AZ BR0949894 -

¢ Esta buscando un préstamo

para vivienda?
CUENTE CON NOSOTROS

Western Alliance Mortgage

~.CUMPLIMOS,_
NUESTHA§PHOMESAS

1"L'MULTII"LES OPCIONES CON DIFERENTES BANGOS.

H ol
’"*PHECIUS MAS CUMPETITIUI]S
. .h—
- (siN"cosTos "ESCONDIDOS).
JUAN R. FIMBRES / Loan Officer

480-593-6193

1645 E Bethany Home Rd, Phoenix, AZ 85016
www.westernalliancemortgage.com

""*PHESTHMI]S SIH _COSTOS BANCARIOS AL'FRENTE

NMLS 1788135

IrouuciosPard Slsqaili yneliezas
wmlm
DESUIRIEIRSUICABENID
SUFLENETOS MARMES

ENUTRICION
EANVIODERDDTDR

PREGUNTE POR EL ACEITE CBD QUE LE AYUDA A
COMBATIR NUMEROSOS PROBLEMAS DE SALUD

¥ =

e, " -
<N —

Eternal Arizona esia mas cerca de
usted en el este del Valle.

Si vive en Tempe, Chandler, Mesa,
Gilbert, Apache Junction, Queen
Creek, San Tan Valley llame a_
Gabriela Pérez, 1 |
distribuidora autorizada.

i¥ SI NO LE SIRVE,

LE DEVUELVE EL DINERD! || =80 ¢

LJ . -:':: _"_'-
iLLAMEYA! = .

ETERNAL ARIZONA

SUPLEMENTOS NATURALES PARA
N

602-692-0393 =

ATENDEMOS PERSONAS EN TODO ESTADOS UNIDOS Y MEXICO
NO DEJE DE TOMAR LOS MEDICAMENTOS RECETADOS POR SU MEDICO. CONSULTELO SOBRE EL USO DE ESTOS PRODUCTOS.

A

EiernalNenIreceindicompieialineae




iDonde se comen los
mejores mariscos de todo
el Valle del sol!

& b
g
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WP¥>  PESCADOEMPAPELADD %

Los mas ricos, los
mas deliciosos.

Siempre frescos :ﬁ IR, o i
' 4
directo al Paladar. MOLCAJETE DE MARISCOS ij\\%-

L [ N
B[ HUACHINANGO

CAMARONES A LA DIABLA
Spe— ABRIMOS TODOS LOS DIAS

9201 S. Avenida del Yaqui
Guadalupe, AZ 85283

\ 480-839-2991

www.sandiegobayseafood.com




