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¡Regresan el azúcar, la sal y…
más niños gordos

Uno de los grandes objetivos del gobierno de Obama 
fue luchar por tener niños más saludables. La primera 
dama Michelle Obama se “la jugó toda” con su campaña 
“Let’s Move” con la cual, y por años, fortaleció el consumo 
de frutas, vegetales y más granos enteros a la vez 
que redujo el consumo de sodio (sal) y de leche 
con sabores, especialmente chocolate, en las 
escuelas. Quienes en un primer momento 
lo rechazaron, luego apoyaron esta causa 
de tener menús más saludables para los 
niños de los Estados Unidos.

Pero la dicha está llegando a su fin. 
Sí. Esta saludable decisión fastidió y 
molestó a la industria de los lácteos 
que dejó de hacer mucho dinero 
al tener que bajar los precios de 
la leche. Argumentaron estar 
viviendo momentos difíciles y 
encontraron como aliado al actual 
secretario de agricultura Sonny 
Perdue (quien había sido asesor 
de los productores de leche) 
para dar la pelea.

¡Así que la leche con alto contenido de grasa y azúcar, el 
pan blanco y la pizza están de regreso a las escuelas! 

La administración del presidente Donald Trump lo ha 
querido. “Yo no podría haber sido tan grande como soy 

hoy sin la leche con chocolate” dijo Perdue para justificar 
el cambio en las reglas.

Por meses funcionarios del Departamento de agricultura 
revisaron el menú y llegaron a sus conclusiones en 

diciembre. Uno de los argumentos 
es que los niños no toman leche 
si no tiene sabores y además les 
gusta sentir la grasa al saborearla. 
¡Entonces bienvenidos al pasado!

Definitivamente queda claro que lo 
que menos les importa es la salud 
y el bienestar de quienes viven 
en el país. Lo único importante es 
hacer dinero y darles gusto a sus 
amigos y socios. Esta decisión es 
un gran triunfo para las compañías 
productoras de este tipo de comida 

que tienen a las escuelas en una fuente 
de “jugosos” ingresos y en el lugar 

indicado para “manipular” los hábitos de 
compra de los consumidores.

Definitivamente vamos mal… para atrás 
y para los lados respaldando a quienes se 

“llenan los bolsillos” a costa de aumentar los problemas 
de obesidad entre los niños. ¡No se vale!   
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Actualidad local ESCUCHAR El Comité Unidos Por oaxaCa Con 
Chay ValdiVia y sU EsPosa laUra sosa 
CUmPliEron Un ExCElEntE trabajo En 
la organizaCión dE la dEsPEdida. Para 
Ellos Un "dios lEs PagUE"

mayra y FaUsto rodrigUEz, los ComPañEros dE santy En la agrUPaCión bohEmia songs, 
también lE diEron la dEsPEdida a "sU dirECtor".

bEnny y milo, los Famosos  "Wakis" ComPartiEron 
PartE dE sU músiCa Con Un ProFUndo sEntimiEnto 
qUE ConmoVió a las PrEsEntEs. 

santiago silVa, " El yayo dE nogalEs" Con lágrimas En sUs ojos, 
Cantó la CanCión qUE ComPUso EsPECialmEntE Para santy. ! 
bUEn amigo!

¡sí, Santy era amigo de todos. Era un reconocido hombre de lucha, 
cantante y compositor. Por eso cuando la gente se enteró de su 
fallecimiento nadie dudo en ayudar a cumplirle su última voluntad: 
que sus restos puedan descansar en su lugar de nacimiento, 
Juchitán, Oaxaca. Una de sus canciones más conocidas El canto de 
Unidad dice: “el pueblo unido jamás será vencido…” y eso fue lo 
que hicieron todos sus amigos, se unieron para darle la despedida 
que se merecía. Su cuerpo fue velado en la casa donde vivía. Fue 
una despedida muy emotiva reviviendo recuerdos, compartiendo 
sentimientos, dando gracias por su vida y claro con música, “Honor 
a quien honor merece” no se cansa de repetir uno de sus amigos. 
Feliz viaje a la eternidad amigo Santy.

artUro E isabEl jaramillo,  
ComPañEros dE mil batallas y dE 
mil CanCionEs, también Con la 
gUitarra En sU mano, rECordaron 
al amigo y lE dEsEaron Un bUEn 

ViajE haCia la EtErnidad. 

kEn montUFar, sU EsPosa nohEmi y sUs hijos ComPartiEron Con los asistEntEs y 
dEmostraron qUE EstE FUE Un homEnajE dE toda la ComUnidad. !grandEs y ChiCos 
Unidos Para dECir adios! 

¡Así se despide A un Amigo! Felíz viAje A lA eteRnidAd 

sAntiAgo ezesARte “sAnty el AndARiego



8 9CONTACTO TOTAL LA REVISTA QUE HABLA N° 60  |  ENERO 24 A FEBRERO 6 DE 2019CONTACTO TOTAL LA REVISTA QUE HABLA N° 60  |  ENERO 24 A FEBRERO 6 DE 2019

Por NOÉ SANJUAN MEDINA
CHEF  LA MERCED MEXICAN KITCHEN
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La historia de cómo surgió esta celebración, es muy 
particular. En la antigua Roma había un sacerdote 
católico llamado San Valentín. El desobedeció al  
emperador Claudius Aurelius Marcus 11 al casar a 
escondidas a las jóvenes parejas antes de ir  a la guerra. 
Por ello, el sacerdote fue encontrado culpable y como 
castigo, fue torturado y ejecutado el día 14 de febrero. 
Así nació el día de San Valentín.
 
Esta fecha, también conocida como el día del amor y 
la amistad, es una buena excusa para compartir con 
sus seres queridos y demostrarles el gran amor que 
les tienes. Siempre es bueno sorprender con un detalle 
como chocolates, flores o una buena cena.
 
Porque comer es un placer hoy te recomendamos 
un platillo francés muy rico, tradicional y exquisito.  
“Coupes de cotes de boeuf limosin a la sauce demi-glace” 
Eso quiere decir… Cortes de carne limosín, costillas de 
res en salsa demi-glace.
 
Cómo puedes prepararlo 
Tienes que comprar el corte de costillas de res y lo 
condimentas con sal y pimienta. Luego pones una 
cazuela en la estufa a fuego medio con aceite de oliva 
extra virgen. Lo que vamos a hacer es sellar las costillas. 
Luego agregamos dientes de ajo, zanahorias cortadas 
en cuadros, apio en cuadros, cebolla en cuadros y 
cocinamos por 5 minutos todos los ingredientes. 
Después agregamos vino rojo o whisky y dejamos 
que se evapore el alcohol. Paso seguido  le ponemos 
consomé de res. Después tapamos con papel aluminio 
y ponemos la cazuela al horno por 3 horas a 300f,  
Cuando revises que están cocidas veras el hueso salido 
de la costilla, eso quiere decir que están en su punto.
 
Recuerda sacar las costillas y colar el caldo que está 
en la cazuela, esa salsa es la base para hacer el demi-
glace.
 
La felicidad gastronómica está representada en este 
platillo.
 
El Restaurante La Merced estará sirviendo este platillo 
el día de San Valentín, acompañado con papas al gratín 
y vegetales al sartén. Además incluye una bebida y 
postre. Esperamos que te guste. 
 
 
¡Bon appetit!

ESCUCHARPara chuparse los dedos

14 de FebReRo,  díA 
de sAn vAlentín
HAY QUE CELEBRAR DáNDOLE GUSTO AL PALADAR





Un negocio que va sobre ruedas

Este febrero cumple 10 años sirviendo a la comunidad de El Mirage 
y de todo Arizona y muy pronto dará a conocer algo muy novedoso

Colombia express
Echándole ganas Ser dueño de su propio negocio es el sueño que muchos 

quieren cumplir. Gloria Gallego llegó hace 22 años 
desde su natal Colombia con la idea de salir adelante y 
hoy puede decir muy orgullosa que su dedicación está 
rindiendo frutos.

Las buenas ideas casi siempre surgen de una necesidad. 
Y así nació Colombia Express. Gloria trabajaba en una 
compañía de envío de dinero y estando allí se dio cuenta 
que en esa área del Valle del Sol la gente necesitaba 
servicios de fax, fotocopias, envío de paquetes y 
documentos a sus países y además, que fuera en español. 
Con el apoyo de su hija que vive en Colombia, Gloria 
se puso “manos a la obra” averiguó los requisitos para 
iniciar un negocio y muy pronto rentó un local y arrancó 
ofreciendo servicios de paquetería, 
fotocopias y fax.  Pensando en más 
necesidades de sus clientes y en 
ofrecer diferentes servicios que 
ayuden a la comunidad, su negocio 
ha ido creciendo hasta llegar a 
lo que es hoy en día. “Ya tengo 
clientes de todas partes. Enviamos 
cajas para Guatemala, Venezuela, 
Ecuador, Colombia… también 
tenemos servicio de envío de dinero, 
recargamos teléfonos,  pagos de 
billes de Estados Unidos y otros 
países, soy notaria… entonces a 
medida que yo voy viendo necesidad 
en el área y que no lo hay, entonces 
yo lo voy haciendo” afirma Gloria.

Colombia Express no es exclusivo 
para los colombianos y tampoco para 
los habitantes de El Mirage. Gloria 
dice emocionada: “Ya me conocen en todas partes. A nivel 
estado me conocen principalmente por la paquetería. 
Tengo clientes de Gilbert, Scottsdale, Mesa, de Flagstaff, 

de Sedona…”

Pero además de todos estos servicios Gloria vende 
artesanías, comida y productos colombianos. Y fue 
gracias a su venta de artesanías que empezó a participar 
en festivales. Y más adelante le puso su sazón a estos 
festivales vendiendo comida típica colombiana. Además 
toma pedidos para fiestas y eventos donde quieran tener 
comida colombiana como empanadas, arroz con pollo o 
arepas rellenas.

Primer restaurante colombiano móvil

Gloria afirma que como en cualquier negocio hay épocas 
buenas y épocas difíciles y que el secreto para sobrellevar 
las bajas es reinventarse.

Su comida ha tenido gran 
aceptación en los diferentes 
eventos donde la vende “la gente 
come por primera vez y repite y 
eso me da mucha satisfacción” 
dice Gloria. Por ello surgió la 
idea de tener una “traila” de 
comida colombiana. Muy pronto 
estará rodando por las calles 
de Arizona el primer camión de 
comida colombiana y su nombre 
es “Wow, que rico”.  Estará 
presente en festivales y también 
disponible para ser rentado en 
eventos.

Este ha sido un gran reto desde 
hace varios años y hoy se ha 
hecho realidad. Una muestra 
más de que “echándole ganas” 

todo se logra en la vida. Felicidades a Colombia Express 
por sus 10 años, a Gloria Gallego su propietaria y que su 
negocio siga creciendo como la espuma.

ESCUCHAR



dE NUESTROS CONSUlAdOS

 
Jornada Sabatina

El Consulado General de México en Phoenix estará 
prestando sus servicios el sábado 26 de enero de 
2019 de 8:00am a 1:00pm.

Tramite de pasaporte, matrícula consular, solicitud 
de credencial INE y copias certificadas de actas de 
nacimiento de nacidos en México.

Programe su cita a través de Mexitel 1877-639-4835 
o con la aplicación MiConsulMex.

El Centro de Defensoría brindando asesoría legal 
gratuita para asuntos migratorios.

Consulado General de México - 320 E. McDowell Rd 
Suite 105, Phoenix AZ 85004

 
¡Estamos contigo ahora desde su celular!

Descargue la nueva aplicación de Cancillería 
disponible en Google Play: 
http://bit.ly/2FzRo0F 

y AppStore: 
https://apple.co/2HAP0Dh #EcuadorConmigo

El Consulado General de Perú en Los Ángeles 
anunció el calendario de consulados sabatinos 
para este año 2019. Se atenderá en la sede del 
consulado general de 9:00AM a 1:00PM.  Todos 
los trámites son con previa cita. 

Mayor información conperla@conperla.
org.  Atención vía telefónica de 2:30 pm a 
4:00 pm (213) 988-6097, (213) 252-5910 o  
(213) 252-9795.  

26 de Enero
23 de Febrero
23 de Marzo
13 de Abril  
18 de Mayo 
22 de Junio
        

ESCUCHAR

Consulado de México

Consulado de Ecuador

20 de Julio 
24 de Agosto
21 de Septiembre
19 de Octubre
16 de Noviembre
14 de Diciembre                        

Consulado de Perú





El miedo y el amor son las emociones únicas que 
existen y de las que se engendran muchas otras 
emociones y sentimientos. El miedo un mecanismo 
de defensa que nos ayuda a sobrevivir y que puede 
activarse por una escena real o imaginaria, es decir; 
cada situación que vivimos, nuestros sentidos la reciben 
y perciben en forma de información que nuestro cerebro 
procesa y nos provoca una emoción de miedo o de amor.

El miedo puede manifestarse en temor, preocupación, 
irritabilidad, ira, dolor, etcétera.

Desde el miedo tenemos 3 opciones:

1. La huída
2. La pelea
3. La parálisis

El miedo se activa desde las glándulas amigdalinas y hace 
su función fisiológica mandando neurotransmisores 
a las glándulas suprarrenales. El proceso fomenta la 
irrigación de sangre a nuestros músculos para correr 
a las manos para pelear o para impactar todo nuestro 
sistema haciéndonos quedar estáticos.

¿tiene 
miedo?

Si se puede ESCUCHAR

Por JAVIER GALINDO

Toda esta sangre proviene mayormente del sistema 
digestivo y del sistema nervioso central y reproductivo. 
Es por eso que mucha gente padece de trastornos 
digestivos, problemas de impotencia sexual, problemas 
intestinales y emocionales como depresión y ansiedad. 
Todo esto funciona a nivel inconsciente para el cerebro 
(glándulas amigdalinas)  porque el inconsciente no 
reconoce entre un evento real o imaginario.

Hay un número impresionante de personas sufriendo, 
viviendo su presente y decidiendo su vida desde el 
miedo, por falta de información entre lo real e irreal. El 
miedo nace de las creencias limitantes, que en el mejor 
de los casos, son influidas por la cultura, religión, política, 
familia, la conciencia colectiva. Las creencias moldean y 
clasifican todo aquello que percibimos con los sentidos. 
Toda la información del exterior, no tiene ningún sentido, 
hasta que nosotros le otorgamos un significado.

Los miedos más comunes son:

· Miedo a no ser aceptado.
· Miedo a la incertidumbre.
· Miedo a la pérdida.
· Miedo a lo que no se puede controlar.
· Miedo al cambio.
· Miedo a no ser comprendido.
· Miedo a sentirse vulnerable.

Podemos vencer el miedo, empezando a controlarlo a 
través de la activación del hipocampo, el cual controla a 
su vez a las glándulas amigdalinas, mediante ejercicios 
de respiración, yoga, meditación, actividad física, 
alimentación y grandes dosis de amor. Entrénate siempre 
a amar todo y a todos, comenzando contigo, porque el 
amor se contrapone al miedo, engendrando emociones 
de armonía, pasión, alegría, entusiasmo, paz, felicidad, 
tranquilidad y sosiego entre muchas otras.

BNE Consulting se dedica a trabajar el área emocional y 
espiritual para lograr  vidas en paz y en armonía. (520) 
904-8304  www.bneconsulting.com

Javier Galindo es un empresario que desde los 14 años se 
dedica a la construcción y a los 15 ya era independiente. 
Gracias a su visión de progreso y bienestar, a los 18 años 
ya tenía su propio grupo de trabajadores, y en 2005 su 
empresa se ganó el premio “Instalador del Año” por el 
Tucson Decorate Center.

Actualmente es Presidente de G’s Flooring, Presidente 
de BNE (Bienestar Neuro-emocional) y Presidente de 
Galindo Property Investments.

En el área de crecimiento personal Javier ha invertido 
casi 20 años. Inició en ese ámbito como un proyecto 
personal de conocimiento para sí mismo y descubrió 
que los grandes cambios en la manera de ver la vida y 
poner en primer plano el SER debían ser la prioridad 
para seguir disfrutando del TENER, puesto que ya había 
alcanzando éxito como un hombre de negocios.

Co-fundador de Neoróticos Anónimos capítulo Tucson, 
Fundador de Retiros Espirituales para varones, que se 
realzan desde hace 10 años, Fundador de Renovando 
Nuestro Entendimiento, enfocados en Salud Mental, Fue 
Co-Pastor de una Iglesia y Consejero Ministro.

Cuenta con certificaciones internacionales en los campos 
de Bio-Neuro Emoción, Programación Neurolingüística, 
Hipnosis Ericksoniana, Neuropsicología, Biomagnetismo, 
Barras de Acceso Consciente y Resolución Holográfica 
de la Memoria. Ha participado en cursos en España, 
Argentina, Costa Rica, Nueva York, Ciudad de México, 
recientemente  estuvo en un retiro en Cuernavaca, 
Morelos en un curso de Re-impronta “ Del Origen al 
Cambio”.

¿Qué pasaría 
si no tuviera 

miedo?
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de su bolsillo ESCUCHAR

seis cambios que podrían 
afectar su declaración de 

impuestos

Fue aprobada en diciembre del 2017 y podría afectar 
drásticamente a las declaraciones de impuestos de 
contribuyentes individuales a partir del 2018 y hasta el 
2025.

1. Deducción estándar:

Esta deducción es un monto monetario que reduce 
la cantidad de ingresos sobre el que tiene que pagar 
impuestos y varía según su estado civil para fines de su 
declaración de impuestos. Además hay otra deducción 
estándar para las personas que sean ciegas o tengan 65 
años o más. El monto que se puede deducir a partir del 
2018 se ha duplicado y quedo de la siguiente forma:

Casados $24,000, solteros $12,000 y jefes de familia 
$18,000.

 
2. Exención personal:

Era una deducción a la cantidad sobre la cual se pagaban 
impuestos. En las declaraciones del 2017 se podían deducir 
$4,050 por cada integrante presente en la declaración, 
incluidos el contribuyente y la esposa. Después de la 
reforma tributaria del 2017 la exención personal ya 
desapareció de los impuestos de los años 2018 al 2025.

 

Ley de Empleos y Reducción de Impuestos (TCJA, por sus siglas en inglés)

3. Crédito de los hijos (child tax credit):

Cada niño debe tener un número de Seguro Social, antes de 
la fecha de vencimiento de su declaración 2018 (incluidas 
las extensiones), para ser reclamado como hijo calificado 
para el crédito tributario por hijos o crédito tributario 
adicional por hijos. La reforma tributaria ha aumentado 
al doble el monto de la base del “crédito de hijos”, esto 
es de $2000.00 por cada niño menor de 17 que califique 
para el crédito, sin embargo, en el reembolso solo se 
podrán obtener $1,400.00 por cada niño calificado y los 
restantes $600 serán para pagar impuestos.

Los dependientes que califiquen para este crédito pero 
que no cuenten con un Seguro Social, pero si con un 
ITIN pueden obtener $500 para pagar impuestos, pero 
no serán reembolsables, es decir si tiene que pagar 
impuestos puede usar el crédito, pero no lo recibirá como 
un reembolso.

Esta cifra de $500 para pagar impuestos también la 
puede obtener por sus dependientes que no cuentan con 
Seguro social o que están por arriba de los 17 años.

 
4. “Moving expenses”:

Los gastos por traslado de vivienda debido al trabajo 
no serán deducibles. Solamente podrán deducirlos los 
militares en activo que trasladan su residencia debido a 
una orden militar.

5. Manutención de esposa(o) o alimony:

 Los pagos por manutención de esposo debido al divorcio 
o separación no podrán deducirse si el acuerdo fue hecho 
después del 31 de diciembre del 2018, tampoco se deberá 
considerar como ingreso para quien lo recibe.

6. Gastos de empleado relacionados con el trabajo:

Los gastos que el trabajador paga para desarrollar su 
trabajo y que no son reembolsados por la empresa NO 
serán deducibles. Estos pueden ser: Uso de su auto para 
hacer negocios de la empresa, comidas, gastos de viaje y 
educación, cuotas del sindicato, ropa de trabajo, etc.

La reforma tributaria no afectará a todos, pero lo más 
que Usted pueda reclamar incrementará su reembolso o 
reducirá la cantidad a pagar.

Por POR BLANCA A. ERIVES
PROFESIONAL DE IMPUESTOS Y AGENTE 

TRAMITADOR CERTIFICADO PARA ITIN
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Calendario de eventos ESCUCHAR

Gilberto Santa Rosa regresa a Phoenix
Viernes 8 de febrero de 2019 / 8:00PM - 2:00AM 
Celebrando el mes del amor y la amistad, el Caballero de la 
salsa nos trae su espectáculo “El amor de los amores”.  Su 
presentación en Phoenix hace parte de su gira por todo el país 
en el 2019. Todos a bailar en la nueva sede del reconocido 
centro de eventos Stratus. Todos a bailar y a disfrutar los 
grandes éxitos de Santa Rosa, un salsero que nunca pasa de 
moda.

Nuevo Stratus Center - 4344 W Indian School, Phoenix, AZ 85031

¡Jurassic Quest llega a Phoenix! 
Viernes 15 de febrero / 3pm - 8pm
Sábado y domingo 16 y 17 de febrero / 9am a 8pm

¡Este año, el evento presenta más juegos mecánicos, 
actividades y dinosaurios que nunca! Jurassic Quest 
es el evento de dinosaurios más grande y realista 
de Norteamérica y ahora es aun más grande y con 
muchas novedades!

Compra en línea www.jurassicquest.com/events/
phoenix-az. Tiquetes VIP disponibles.

Phoenix Convention Center - 100 N 3rd St, Phoenix, AZ 
85004

“D-backs fan fest”
Sábado 9 de febrero de 2019 / 12M – 4:00PM
Los Diamondbacks de Arizona comenzarán la temporada 2019 con la 
versión número 15 del Festival Anual de Fans de los D-backs. El evento 
ofrece a los fanáticos acceso sin precedentes a jugadores, entrenadores, ex 
alumnos y locutores actuales, incluyendo autógrafos y sesiones de fotos. 
Además, las actividades de béisbol, incluyendo golpear en las jaulas de 
bateo, estarán disponibles para los asistentes. La “Yard Sale”, que beneficia 
a la Fundación Arizona Diamondbacks, también hará parte del evento.

Un nuevo elemento este año incluye un boleto gratuito que se puede descargar directamente a su teléfono móvil 
para ingresar al evento. Los boletos se pueden descargar ahora hasta el 9 de febrero en línea en dbacks.com/
fanfest.
Salt River Fields en Talking Stick - 7555 N Pima Rd, Scottsdale, AZ 85258

Vuelve LA FONDA DE OLGA
Sábado 16 de febrero, 7:30PM

Con la presentación especial del comediante colombiano Saulo 
García Gómez  quien se presentará por primera vez aquí en Phoenix. 
Entre sus obras más famosas están: "El Insomnio Americano", "En 
la USA me quedé", "La Vida en los Esclavos Unidos" y "Soy latino". 
Si le gusta el humor, no se puede perder este evento. El grupo 
Arcadia y el Trío Miseria de Juan Rodríguez también deleitarán al 
público con su música. After party con DJ Kalak! tocando las viejitas 
de ayer para las edades de hoy.  Será una noche muy entretenida e 
inolvidable. Cupo limitado. Mayor información 480-201-4189.

Frank y Lupe´s de Ahwatukee - 4909 E Chandler Blvd, Phoenix, AZ 
85048
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¿Su número ITIN esta vencido? 
Renuévelo desde ya para declarar sus impuestos en el 

2019
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El ceder el derecho de paso a vehículos de emergencia 
requiere que usted como conductor se mueva a la derecha 
del camino y se detenga cuando un policía u otro oficial de 
la ley, vehículo de bomberos, ambulancia u otro vehículo 
de emergencia se acerquen utilizando la sirena, luces u 
otro mecanismo de advertencia.  Debe esperar hasta que 
el personal de emergencia haya pasado antes de que usted 
pueda continuar conduciendo.

¡muévete A otRo CARRil!

PANORAMA lOCAl ESCUCHAR

En ArizonA, EsA Es lA lEy (MovEovErAz.org)

LA LEY “MUÉVASE A OTRO CARRIL” REQUIERE QUE CUANDO LOS CONDUCTORES 
SE APROXIMEN A UN VEHíCULO QUE ESTÉ ESTACIONADO A UN LADO DEL CAMINO 
O CARRETERA, Y TENGA LAS LUCES INTERMITENTES ENCENDIDAS; LOS DEMáS 
CONDUCTORES DEBEN MOVERSE AL CARRIL DE AL LADO PARA CREAR UN 
MARGEN DE ESPACIO SEGURO. SI NO ES SEGURO O NO ES POSIBLE MOVERSE, 

LOS AUTOMOVILISTAS DEBEN REDUCIR LA VELOCIDAD Y USAR PRECAUCIÓN.

Por LOURDES LERMA 
llerma@azdot.gov
Oficial de Información Pública 
Departamento de Transporte de 
Arizona (ADOT) y su División de 
Vehículos Motorizados (MVD)

PUNTOS IMPORTANTES PARA RECORDAR:

1. Esta ley aplica en todas las autopistas, carreteras de 
carriles múltiples, caminos y calles de la ciudad.

2. Esta ley la puede hacer cumplir cualquier departamento 
de policía, incluyendo alguaciles (sheriff) y oficiales del DPS  
(Departamento de Seguridad Pública).

3. Esta ley protege a TODOS. Aunque el personal de 
emergencia, choferes de grúa, personal que da asistencia 
en carreteras y personal de mantenimiento de caminos 
y carreteras están en riesgo frecuentemente; cualquier 
conductor puede encontrarse con una situación en donde 
se tenga que detener a un lado del camino y es importante 
que los demás conductores le den un espacio seguro.

NOTA: Porque automovilistas no respetan 
la ley de “Muévase A Otro Carril” o porque 
van conduciendo distraídos, trabajadores 
inocentes mueren en todo el país al ser 
impactados.

1 chofer de grúas muere cada 6 días,

23 empleados de mantenimiento de 
carreteras y 1 oficial de policía mueren 
cada 30 días,

5 bomberos mueren cada año

Recuerde respetar las reglas de tráfico y no 
se distraiga al manejar. ¡Cuide su vida y la 
de los demás!

¿Está usted consciente de que manejar distraído aumenta 
el riesgo de chocar o atropellar a alguien?

Es su responsabilidad prestar TODA su atención cuando 
está conduciendo. Evite distracciones que parecen de 
poca importancia, como por ejemplo:

·Leer un navegador/GPS.
·Usar el celular, textear o usar cualquier  
dispositivo electrónico.
·Buscar algún objeto que se le cayó en el asiento.
·Querer controlar a los niños.
·Abrocharse el cinturón de seguridad mientras maneja.

Esta ley está diseñada para proteger la vida de todos los 
que conducen en nuestros caminos y entró en efecto en el 
2005 con el fin de reducir las muertes o daños a policías y 
personal de emergencia que asiste al público; pero en julio 
del 2011 esta ley fue mejorada para proteger a TODOS, 
incluyendo automovilistas con vehículos descompuestos, 
choferes de grúas, personal que da asistencia en carreteras, 
personal de mantenimiento de caminos y carreteras; así 
como personal de emergencia y oficiales de policía.

¿Sabía usted que puede ser multado por no obedecer 
esta ley?

Si no cumple con esta ley, puede recibir una infracción 
de tráfico.  La multa varía  de acuerdo a cada jurisdicción, 
pero puede ser entre $150 y $650 dólares.

¿Qué debe hacer si NO puede moverse de carril?

La ley reconoce que algunas veces no es seguro  o no es 
posible moverse de carril por las condiciones de tráfico 
o porque no existe un segundo carril. En esas situaciones 
reduzca la velocidad y proceda con precaución. Observe 
si hay objetos o gente que puedan entrar a su carril y esté 
preparado para detenerse.

Además

trabajadores removiendo basura en la carretera. El tráiler se movió al 
carril de al lado para darles espacio.

Conducir, comer y usar el teléfono a la 
misma vez, significa estar distraído... 
eso aumenta la probabilidad de lastimar 
gente inocente

muévete a otro carril, siempre con todos los vehículos (de emergencias, de 
asistencia en el camino o de un particular).
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“Necesito saber dónde estás en cada momento porque me preocupo 
por ti y te quiero mucho”, “Si en verdad me amas harías esto...”, “Eres 
mía”, “Nadie te va a amar como yo”, “Tontita”, “Por ti estoy loco de 
celos”, “¿Quien te besa, quien te mima? Solo yo”, “Serás mía quieras 
o no quieras” y otras frases similares que parecen muy románticas 
son signos de relaciones tóxicas.

La violencia en las relaciones de parejas jóvenes es muy frecuente y 
especialmente el abuso emocional es visto por muchos adolescentes 
como muestras de amor. La idealización del amor romántico a través 

Busque a Clara Arenas en  
redes sociales

Facebook: Pazencaos
Instagram: Pazencaos

WebSite: Pazencaos.com
Youtube: TappingConClara

¿Romántico o abusivo?

En la mira ESCUCHAR

La vioLencia en eL noviazgo entre 
adoLescentes es una reaLidad. 
Febrero es eL mes de crear 

conciencia de este probLema

de la música y las películas dificulta en muchos casos 
identificar el abuso sobre todo cuando es emocional.

Hay bastante información hoy en día sobre las señales 
y signos del abuso, sin embargo, el reconocerlas no es 
suficiente para salir de la situación, ya que la falta de auto 
amor y las inseguridades mantienen a la persona atada 
sintiéndose culpable y avergonzada.

Uno de los mejores regalos que los padres pueden darle a 
sus hijos para protegerlos de entrar y/o quedarse en una 
relación abusiva es SER EJEMPLO de vida. Como padres 
tenemos la responsabilidad de mostrarles a nuestros 
hijos como es una relación saludable y aprender a 
amarnos para que ellos tengan un ejemplo a seguir.

El mito de que “los hijos siempre deben ser la prioridad” 
lleva a muchos padres de familia, especialmente a las 
madres, a descuidarse a sí mismos y en muchas ocasiones 
a quedarse en relaciones mediocres, tóxicas y abusivas  
dizque por los “hijos”.

Estos mismos padres sueñan con que sus hijos tengan 
relaciones saludables y felices. Sus hijos ven, sienten y 
viven las consecuencias del deficiente auto amor de sus 
padres y, con frecuencia, repiten estas conductas; pues 
es lo que aprendieron.

“Me quedé en la relación abusiva hasta que mis hijos ya 
eran adultos para no lastimarlos” me decía una mamá. 
“Bueno, él nunca me pegó, solo me decía cosas y me 
celaba todo el tiempo” continuó. “Y mis hijos ahora me 
echan en cara lo que hice y lo que es peor, mi hija está en 
una relación igual a la que yo viví y no sabe cómo salir 
de ella”.

Habla con tus hijos abiertamente sobre el abuso 
emocional, físico y sexual pues esta es una de las mejores 
formas de prevención, y si estás en una relación abusiva 
busca ayuda, por ti y por tus hijos. Si no sabes cómo 
hablar del tema, edúcate y pide ayuda.

“No pido ayuda porque sea débil, sino para permanecer 
fuerte” escuché esta frase de boca de Les Brown y la uso 
cada vez que dudo en pedir ayuda.   

El amor no duele, no manipula, no violenta, no controla. 
El amor libera, confía, anima y te permite ser tú en todo 
momento.

Aprende a amarte, respetarte y ser feliz para que puedas 
compartir ese amor, respeto y felicidad con tu pareja.

Por CLARA STELLA ARENAS
COACH INTERNACIONAL Y ESCRITORA

HTTP://PAZENCAOS.COM/
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doctor, ¿puedo 
prevenir la demencia? 

estoy muy preocupado

Buena Vida ESCUCHAR

Alzheimer es una enfermedad donde el cerebro se 
deteriora prematuramente hasta el punto donde una 
persona no puede cuidarse en maneras básicas.
 
Es estimado que más de 5 millones de personas viven 
con Alzheimer u otro tipo de demencia en este país.  Es 
muy probable que conozcas a alguien que está afectado 
por esta enfermedad del cerebro.  También es cierto que 
aunque la demencia aumenta con la edad de uno, esto no 
es un proceso de envejecimiento natural.      
 
Enfermedades como demencia destruyen las neuronas 
del cerebro, y a través del tiempo causan dificultades con 
funciones básicas en el cuerpo como moverse, hablar y 
tragar comida.  La demencia como Alzheimer es la sexta 
causa de muerte en este país.  La enfermedad del cerebro 
no es fatal, pero las complicaciones de la enfermedad 
pueden serlo.  La complicación más común es aspirar 
comida en los pulmones por la dificultad de controlar el 
proceso de tragar.  Esto muchas veces causa neumonía, 
que puede ser fatal.  La mayoría de las personas 
diagnosticadas con Alzheimer se mueren dentro de 4 a 8 
años.  No hay ninguna manera de curar la demencia.
 
Entonces la pregunta es que si se puede prevenir la 
demencia.  La realidad es que como cualquier enfermedad, 
siempre hay un componente genético.  Pero esto no 
garantiza que uno tiene que tener esta enfermedad si 
está en su familia.
 

Sería obvio decir que un estilo de vida saludable ayuda a 
prevenir o disminuir el riesgo de cualquier enfermedad, 
pero hay cosas específicas que pueden ayudar 
directamente con la demencia.
 
1. Dormir de lado, no boca arriba o boca abajo.  Esto 
ayuda a “ desintoxicar” el cerebro durante la noche.  

2. Tomar suficiente vitamina D3, mínimo 5000 UI cada 
día.

3. Tratar de evitar el uso de ciertas drogas 
(anticolinérgico) para ciertas enfermedades como 
depresión, incontinencia urinaria, vejiga hiperactiva, 
asma, enfermedad de Parkinson y alergias.

4. Vivir una vida de propósito.  Vivir en una manera que 
nos da alegría puede disminuir el riesgo de Alzheimer 
casi 2.4 veces. 

5.Mantener un buen estado de salud oral.  Esto incluye 
cepillarse los dientes y usar hilo dental regularmente. 
Inflamación y enfermedad de las encías pueden contribuir 
a inflamación y daño cerebral.

6. Hacer ejercicio regularmente, mínimo 3 veces a la 
semana.  Esto aumenta la densidad del cerebro más 
afectado por el Alzheimer.
 
La realidad es que un estilo de vida saludable puede 
prevenir la incidencia de muchas enfermedades, y nunca 
es demasiado tarde para empezar.

Por DR. PATRICK A. MALONEY
DIRECTOR CLíNICO DE MALONEY 

CHIROPRACTIC CLINIC

La demencia es un término generaL que 
incLuye un grupo de síntomas que afectan 
La función deL cerebro e incLuyen cosas 
como pérdida de memoria, probLemas con 
eL Lenguaje, cambios de personaLidad, 
dificuLtad controLando Las emociones, 
dificuLtad haciendo decisiones o resoLver 
probLemas.  La forma más común de 
demencia es La enfermedad de aLzheimer.
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Pantalla Grande Pantalla GrandeESCUCHAR ESCUCHAR

Regresa el fenómeno de taquilla 
que mueve a chicos y grandes: The 
LEGO® Movie 2. Esta segunda parte 
reúne a los héroes de Bricksburg en 
una nueva aventura llena de acción 
para salvar a su amada ciudad. 
Han pasado cinco años y ahora los 
ciudadanos se enfrentan a una gran 
nueva amenaza: los invasores LEGO 
DUPLO® del espacio exterior, 
destruyendo todo más rápido de lo 
que pueden reconstruir.

La batalla para derrotarlos y 
restablecer la armonía en el 
universo LEGO llevará a Emmet, 
Lucy, Batman y sus amigos a 
mundos lejanos e inexplorados, 
incluida una extraña galaxia en la 
que todo es un musical.

Regresan con sus papeles 
protagonistas Chris Pratt como 
Emmet, Elizabeth Banks como 

Lucy, Will Arnett como LEGO BatmanTM, Nick Offerman como Metal Beard y Alison Brie como Unikitty. A ellos 
se unen Tiffany Haddish, Stephanie Beatriz y Arturo Castro como los nuevos personajes Queen Watevra Wa’Nabi, 
Sweet Mayhem y Ice Cream Cone respectivamente.

La película se estrena en los cines el 8 de febrero de 2019.

Esta cinta es basada en una 
historia real.  Ricky (un gángster 
reformado), su esposa Julia, su hija 
Paige y su hijo Zak se ganan la vida 
luchando juntos en sitios pequeños. 

Cuando Paige y Zak tienen la 
oportunidad de probarse en la WWE, 
la familia toma una oportunidad que 
sólo se da una vez en la vida para 
convertir sus sueños más ambiciosos 
en un futuro deslumbrante. Sin 
embargo, los hermanos rápidamente 
descubren que para convertirse en 
súper estrellas, tanto sus talentos 
como la relación que tienen entre 
ellos tendrá que ser puesta a prueba. 

Entre su elenco están Florence Pugh, Lena Headey, Nick Frost, Jack Lowden, with Vince Vaughn and Dwayne Johnson.
 
El 14 de febrero de 2019 se estrena en Los Ángeles y Nueva York y el 22 de febrero de 2019 en el resto del país.

The 
LEGO® 

Movie 2:  
The Second 

Part

Fighting 
with my 
family 
Una comedia 
inteligente y 

reconfortante que 
muestra todo aquello 

por lo que vale la pena 
luchar cuando se trata 

de la familia
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A Chambear dESdE  $10
20 PAlABRAS

¿Necesita un plomero en su casa o 
negocio? Somos expertos en agua, 
gas, drenaje, calentador de agua. 
Servicio de emergencia las 24 horas. 
480-389-7581

Handyman reparaciones y 
construcción en general. Cualquier 
tamaño y precio. Plomería, tile, electricidad, 
carpintería, techos, baños, showers, 
cocinas, nivelo pisos, puertas, ventanas y 
storages. Cualquier trabajo que le digan que 
no, yo lo hago.  trabajos económicos con 
material de segunda o nuevo. 30 años de 
experiencia. demoliciones, limpieza. no soy 
contratista con licencia. Precios módicos. 
oscar. 602-486- 4483

Servicios de impresión y productos 
de promoción. Tarjetas de negocio, 
flyers, brochures, postcards, 
productos promocionales, catálogos, 
calendarios, banners, magnetos, 
imanes para autos y mucho más.  
Pregunte por Joe 602-437-0207

Se busca lavaplatos para 
restaurante pequeño en Scottsdale. 
Indian School y Scottsdale Rd. 
4:00pm a 10:30pm de martes a 
sábado. E-verify. Información con 
Vale 480-452-6072
Se necesita chofer con experiencia 
para manejar grua Tiempo 
completo. Interesados llamar al 
623-234-0512

Palafox Carpet Cleaning. servicio 
profesional de limpieza de alfombras,  
limpieza de sillones, detallado de 
interiores de autos. Presupuestos gratis. 
480-580-1406.  

LLAME A BERnIE

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

  (480) 332-3204
Muy recomendado en Yelp 

-5 estrellas

Puertas para perros y 
gatos

Se necesitan dos empleados 
para acomodar mercancía en una 
dulcería y además dos cajeras.  
Para mayor información llame al 
602-578-4934

A Chambear dESdE  $10
20 PAlABRAS

DINOSAY  PHOTOGRAPHY

Foto y video para bodas, 
quinceañeras, bautizos y más
 623-500-1420
 
Búsquenos en

Somos los expertos en TECHOS 
Instalación y toda clase de 
reparaciones

480-828-3040
Estimados gratis

ROC # 314230 Con licencia, 
autorizado y asegurado.

HERNAN AUTO REPAIR
Mecánica en general y problemas eléctricos
Frenos - Reparación de motores  
transmisiones manuales - cambio de aceite - suspensión

Diagnóstico por computador 
602-732-9472
*Servicio de grúa  *Compra de carros chocados SERVICIO A DOMICILIO

PROTEJA SU EMPRESA
Cobertura para dueños de restaurantes 
Confíe en American Family para la cobertura 
desde el equipo hasta el inventario.  
Nos enfocaremos en mantener protegido su 
restaurante, para que usted pueda estar al frente 
del negocio. 
     
Su agente de seguros le explicará en detalle acerca de las coberturas 
disponibles para su tipo de negocio.
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Pare Oreja y Apunte dESdE  $10
20 PAlABRAS

SE VENDEN EMPANADAS 
SONORENSES Y SEMITAS CON 
QUESO FILADELFIA.  $5 el paquete de 
5. llamar al 480-969-5979. El dinero 
recaudado por las ventas lo ocupo para 
una cirugía en mis pies.

DIVORCIO, MANUTENCIÓN, 
CUSTODIA, TUTELA, 
ADOPCIONES, CARTAS PODER 
Consulte al abogado daniel rodríguez 
y su caso estará en buenas manos. 
Especializado en la práctica en derecho 
de familia.. 623-404-2544

DULCERíA IMPORTACIONES 
VALENTINAS.
Tres localidades. Mayoreo y 
menudeo. Dulces, piñatas, 
abarrotes, centros de mesa, 
productos oaxaqueños y todo 
para sus fiestas.  602-442-9487

se venden filtro de agua nuevo para instalar en el lavaplatos. $600. también 
vendo equipo de cocina nuevo de 24 piezas de acero quirúrgico. si realmente le 
interesa alguno de estos artículos, envíe texto o llame al 602-621-9419

Vendo cajas de cartón de 11x8x12.Casi nuevas y en perfecto estado. tengo 
más de 400.  $0.50c  cada una.  Vendo de 10 en adelante.  Perfectas para empacar 
revistas, ropa, artículos delicados, etc. resistentes para mudanzas. Enviar texto o 
llamar al 602-751-2106

ABOGADO DE DEFENSA CRIMINAL. 
Casos de dUi, drogas, robo de identidad, 
violencia doméstica, asalto, robo, entre 
otros. 602-266-0292  

20 palabras por  
10 dolares.  
!Anunciate! 

necesita renovarlo desde ya para 
declarar sus impuestos en el 2018

¡EN ABC TAXES LE 
AYUDAMOS! 

602-423-4883

9XX-70-XXX

¿YA SE VENCIÓ SU ITIN?
si su itin tiene alguno de estos 
números en medio:
70   71   72   73   74   75   76   77  
78   79   80   81  82

Pare Oreja y Apunte dESdE  $10
20 PAlABRAS

SE VENDE O SE CAMBIA POR CARRO CHICO NISSAN QUEST 99 
de 7 pasajeros. 6 cilindros. muy potente. Familiar. muy limpia y en buenas 
condiciones. Precio $1950. 
Pago o recibo diferencia de precio. 480-285-4878.

¿TUVO UN ACCIDENTE? En las 
oficinas legales de rafael tirado & 
associates le ayudamos. ¡llámenos hoy! 
602-266-0292 Consulta GRATIS.  

VENDO TIENDA DE CELULARES 
aclientada. muy bien surtida. mayor 
información al 602-380-9456. solo 
personas realmente interesadas.

ACCESORIOS PARA CARROS. tenemos de todo para su auto. buen precio 
y excelente calidad. 623-691-0299. búsquenos en El Centro mercado latino 
local #g-5  o en Phoenix market Place local # C-19

GORRAS BLUETOOTH.  
Perfectas para hablar por teléfono o 
escuchar música. En su color favorito. 
sólo $22.99. 602-751-2106.

CAmAS A PReCIOS De 
fábRICA eN TODOS lOS 

TAmAñOS
 

Incluyen: base (box spring), 
colchón (mattress) y marco 

(bed frame)

602-475-4515 

Los precios bajos se mantienen hasta 
agotar existencias.

Se veNDe CASA eN 
TequIxAquIAC

Estado de México, México. 
Cerca de Zumpango y 

Apaxco.

Más información al 

602-434-7976

MINI SPEAKERS
bluetooth - micrófono incluido - Copa de succión - Se puede usar como 

popsocket - Sonido estéreo - varios colores – Inalámbrico

Ordénelo llamando al 602-751-2106

¡el regalo perfecto para toda ocasión!
SÓLO $14.99

PROTEJA SU EMPRESA
Cobertura para mantenimiento de jardines,  césped y áreas 
verdes 
Seleccione un paquete de seguros que se ajuste 
a las necesidades de su compañía.
Su agente de seguros le explicará en detalle 
acerca de las coberturas disponibles para el 
trabajo y los equipos de cuidado de céspedes.
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Perdidos y Encontrados
si algo se le perdió... búsquelo aquí;

si algo se encontró... 

¡ANÚNCIelO GRATIS!  
SÓLO EN ESTA SECCIÓN

Se extraviaron mis documentos a nombre de norma acuña león. residencia, licencia 
de manejo y tarjetas de banco. quien los haya encontrado por favor comuníquese conmigo  al 
602-687-2572 ¡muchas gracias! 

ENCONTRADO YORKSHIRE TERRIER EN LAVEEN.
Es muy pequeño de color café claro en la cara y el cuerpo gris. no tenía collar. si usted 
es realmente su dueño, por favor llame lo antes posible al 281-826-4625.

JUEGO DE LLAVES 
ENCONTRADO

Este juego de llaves de casa fue 
encontrado en sun City por Union hills 
y 107th ave. hay llaves de bloqueo de 
disco  y no hay llaves de auto. Estaban 
en una cinta para colgar en el cuello. si 
cree que son suyas, llame y describa la 
cinta. 623-972-7190

2 PERROS ENCONTRADOS
Parecen de la raza  yorkie  o silky terrier.      
Estaban alrededor de avenida 84 entre 
glendale y bethany home. muy buenos 
perros. Por favor llame al 602-312-9461.

ENCONTRADO IPAD 3ª 
GENERACIÓN.

Encontré el dispositivo electrónico el 12/24 
alrededor del mediodía por  la 59 ave y Union 
hills. El protector de pantalla está bloqueado 
y tiene una imagen de una familia de 9 
personas. si  a usted se le perdió, llámeme 
o envíe un mensaje de texto con más detalles 
al respecto.  480-720-1945

ENCONTRADO “GERMAN 
SHEPARD”

Es un perro adulto pastor alemán blanco 
y negro y fue encontrado en por la calle 
32 y broadway en el estacionamiento 
de mcdonalds. él es un perro grande y 
asustadizo de los fuegos artificiales. imagino 
que saltó la cerca, por favor contáctese a 
través de un mensaje de texto o llame al 480-
234-8379.

Contenía documentos importantes a 
nombre de maría del Carmen Flores y 
gerardo gallardo. queremos recuperar 
las tarjetas de residencia. si alguien los 
encuentra le agradecemos se comunique 
con nosotros al 913-991-8307

son dos cachorros de pitbull 
desaparecidos. Fueron vistos por última 
vez en osborn y calle 68.  reina es de 4 
meses atigrada y blanca. hércules es gris 
y blanco de 5 meses. 
llame al 310-974-2343 si los encuentra 
o los ha visto.

se perdió 
la noche de 
fin de año. 
su nombre 
es sam y 
lo estamos 
b u s c a n d o 
d e s d e 
e n t o n c e s . 
su pelo 
e s t a b a 
r e c i é n 
c o r t a d o 
y tiene en su espalda muestra una tira 
negra de cabello de aproximadamente 
una pulgada de ancho. sus orejas y cola 
son largas. Es de aproximadamente 20 
libras. ¡necesita su casa! Por favor llame 
a cualquier hora del día o de la noche.  
623-277-6676

RECOMPENSA POR CARTERA 
PERDIDA

PITBULLS PERDIDOS 
(SCOTTSDALE)

MEZCLA DE SHITZU PERDIDA 
(67TH AVE Y GLENDALE AVE)

Por la ave 67 e indian school encontré 
un permiso de trabajo a nombre de 
mario zacarías Chávez, al parecer es de 
guatemala. si lo conoce o es el dueño de 
este documento llame al 602-697-4716

mi bebé 
t o d a v í a 
c o n t i n ú a 
p e r d i d o . 
su nombre 
es rocky y 
desapareció 
el 13 de 
d i c i e m b r e 
a l r e d e d o r 
de las 6 pm. 
C u a l q u i e r 
información 
sobre él por 
favor por 

favor hágamelo saber.  623-261-2544

PASTOR ALEMáN 
DESAPARECIDO

Tarjeta de residente permanente 
encontrada. El domingo primero de 
julio de 2018 por las calles Central y 
southern en Phoenix nos encontramos este 
documento a nombre de juan balderas. si 
usted es o conoce a esta persona, por favor 
mandar mensaje con el segundo apellido 
para verificar y hacer arreglos para su 
devolución. 916-293-2463
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