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ESCUCHAR

Ocurrió lo que el presidente-candidato Donald Trump 
no quería que pasara y lo que los demócratas más 
deseaban en esta vida. Que el partido demócrata llegará 
unido a las elecciones generales del próximo mes de 
noviembre.

La avalancha de adhesiones a la campaña de Biden 
Presidente ha sorprendido a un buen sector del 
electorado. Algunos esperaban que ocurriera más 
adelante cuando terminaran las primarias. Otros lo 
veían como algo imposible dadas las distantes posturas 
ideológicas entre los aspirantes más fuertes. Para Trump 
era “ganancia en río revuelto” porque un partido rival 
dividido fortalecía su reelección.

Pero todos quedaron “vestidos y alborotados” primero 
fue Bernie Sanders, el hueso más duro de roer, quien 
anunció su respaldo y se sometió a la disciplina del 
partido invitando a sus rebeldes seguidores a votar por 
Biden para derrotar a Trump.

Esa es la gran esperanza. Y el presidente Obama lo tiene 
claro y por esto también expresó el respaldo para quien 
fuera su vicepresidente por ocho años y a quien conoce 
muy bien, por eso dijo que Biden es el hombre para 
dirigir el país en época de crisis.

Otra que se sumó al operativo Casa Blanca 2020 fue 
la senadora Elizabeth Warren a quien muchos veían 
como muy cercana a Sanders pero que con todo lo 
que está pasando, ahora tiene cara de candidata a la 
vicepresidencia. Para verdades, el tiempo. Y ese es el que 
está corriendo.

Uno de los apoyos para Biden que más ha causado 
sorpresa es el de la familia de John Mccain, quien fuera 
uno de los republicanos con más poder en el país. Su 
esposa y su hija han expresado que esta vez van con el 
candidato demócrata. ¿Qué podrá estar pensando el 
presidente Trump?

Como estrategia y golpe de opinión ha sido fabuloso. 
Mientras el candidato-presidente tiene el sol en sus 
espaldas por el manejo de la crisis del Coronavirus. Su 
contrincante organiza y fortalece su equipo.

Así será la campaña presidencial de ahora en adelante. 
Para los expertos Biden está colocando sobre las cuerdas 
al presidente. Y tendrá que seguir así. El es el que debe 
presionar e intentar tomar y ampliar las ventajas. Por 
esto creen que debe seguir al ataque y no bajar la guardia.
Así que para las próximas semanas tendremos más 
sorpresas y seguro más escándalos ¡Hagan sus apuestas!   
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Orgullo hispanoOrgullo hispano Orgullo hispanoOrgullo hispanoESCUCHAR

El amor mueve montañas. El amor hace milagros. El amor cambia el mundo. Todo esto lo tiene bien claro Tanairí Ochoa-
Martínez, una ejecutiva de origen hispano que actualmente es Directora de Fuerza Local Arizona. Ella, muy orgullosa de 
su esposo, José Eduardo Martínez, no tuvo ningún reparo en presentarlo en sociedad a través de Facebook. El ascenso en 
su carrera militar que lo convierte en capitán y próximo comandante de una unidad en Arizona, fue el mejor motivo para 
destacar las virtudes de su compañero de vida, que sin duda lo convierten en un orgullo hispano. Aquí está la prueba, en 
esta época hecha a través de un post y escrita con palabras que salen del corazón.

El comandante Martínez
Y su historia de amor
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¿Conocen realmente quién es el que llamo yo mi esposo?

¿Conocen quién es José Eduardo Martínez?

A los 16 años de edad decidió venir a los Estados Unidos 
en búsqueda de cumplir sus sueños. Todavía recuerdo 
cuando éramos novios él me 
contaba que desde pequeño él 
quería ser soldado. Yo sé muy bien 
el sacrificio y gran trabajo que 
él ha hecho para poder cumplir 
esos sueños. No es nada fácil 
aprender el inglés cuando eres un 
joven adulto, pero él no se dio por 
vencido y no solamente aprendió 
bien el inglés pero llegó a la 
universidad. Después de haberse 
inscrito en el ejército en octubre 
del 2011 fue a la escuela del Army. 
Cuando regresó en el 2012 él 
estaba determinado de cumplir 
sus metas en ir a la universidad. 
El quería ir a universidad UTSA en 
San Antonio pero le dijeron que no. 
Pero José no se dio por vencido y 
siguió buscando sus opciones y fue 
así que en St. Mary’s University 
le ofrecieron una beca completa 
(colegiatura, dormitorios y 
comida). Si él no hubiera insistido en cumplir sus metas 
no nos hubiéramos conocido ya que fue en St. Mary’s 
University donde nos conocimos.

José Eduardo ha sobresalido estadísticas que estaban 
contra él, estadísticas que indicaban que no iba ser el 
hombre que es hoy.

Su tenacidad a cumplir sus metas, a no rendirse aunque 
puertas fueran cerradas, su pasión a servir a este país y a 
todos nosotros, su corazón noble en ayudar a los demás, 
su energía contagiosa y carisma, eso y otras fueron las 
razones por las cuales me enamoré de él. (Oh y pues el 
bonus es porque también es guapo).

Desde el principio he estado 
extremadamente orgullosa de él. Yo 
misma sé que no es nada fácil lograr 
esas metas. Se graduó de St. Mary’s 
University como un oficial en el 
ejército (muy pocos tienen ese logro).

En unas semanas será promovido a 
capitán y comandante de su propia 
unidad aquí en Arizona donde 
tendrá a cientos de soldados bajo su 
liderazgo.

Actualmente existen menos de un 
15% de soldados que son hispanos. Y 
de esos 15% muy pocos llegan a ser 
oficiales y de esos oficiales aún menos 
llegan a tener rangos de liderazgo.  

La representación de José Eduardo 
y posición que llevará a cabo es muy 
importante y es un logro para toda 

nuestra comunidad latina en tener unos de nosotros 
entre esos rangos.

José Eduardo gracias por nunca darte por vencido, 
gracias por ser un hombre de familia y gracias seguir 
luchando por tus metas.

Con mucho orgullo les presento a José Eduardo.

Tanairí Ochoa-Martínez respondió estas preguntas a 
Contacto Total, la revista que habla:

¿Cuándo y cómo conoció a su esposo?
José Eduardo y Tanairí se conocieron el 10 de Octubre del 
2012 en la Universidad St. Mary's en San Antonio, Texas. 
Los dos eran alumnos de la Universidad y compartían 
una clase en común.  
 
¿Cómo está conformada la familia?
Tenemos casi 8 años juntos y en diciembre del 2020 
cumpliremos 6 años de casados. Tenemos dos hijos. El 
mayor es Eduardo que tiene 3 años y nuestra hija Tanairí 
II que tiene 2 años. 
 
¿Cuál es el rango de su esposo en el ejército?
Su rango es 1st Lieutenant actualmente.
 
¿De cuál unidad va a ser comandante y cuando?  
Va a ser comandante de la unidad FSC 253rd Engineers 
empezando el 2 de mayo del 2020. 
 
¿Qué ha sido lo más importante y valioso que han 
compartido como pareja?
Unas de las cosas más importantes y valiosas de lo 
que hemos compartido como pareja; claro aparte de 
formar nuestra hermosa familia, ha sido servir a nuestra 
comunidad. José Eduardo sirve a nuestra comunidad 

dentro y fuera de su uniforme del ejército. Siempre hemos 
priorizado el bienestar de nuestra comunidad y proveer 
una voz y representación para nuestra comunidad que 
muchas veces es ignorada y una población marginada.
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Vida seguraVida segura ESCUCHAR

En la era de la pandemia, las compañías de seguros se han adaptado para 
mostrar a sus clientes y asegurados la importancia de mantener activas sus 
pólizas.

Algunas compañías se han dado a la tarea de hacer estimados de los ahorros potenciales 
que darán más ganancias debido a la disminución acelerada de las reclamaciones 
relacionadas con accidentes vehiculares, menos tiempo de desplazamientos, menos 
vehículos en las calles y casi una tercera parte de la población sin trabajo o usando su 
hogar como lugar de trabajo.

¿Y qué sucede con aquellos que han perdido su trabajo o han tenido que cerrar sus 
establecimientos comerciales debido a las órdenes del gobierno? En ese aspecto varías 
compañías ofrecen el diferir los pagos por 30, 60 o 90 días para posteriormente llegar a 
un arreglo de pago y poner al día las cuentas.

Muchos han cancelado sus pólizas de seguro pensando en el mediano plazo y el tiempo 
que este cierre puede durar afectando las finanzas personales y familiares.

Como sea el caso todos debemos hacer un presupuesto de todos aquellos gastos que 
tenemos mes a mes en orden de prioridades y de esta manera poder tomar decisiones 
que no nos perjudiquen en el tiempo.

Recordemos el viejo y sabio refrán “ no hay mal que dure 100 años ni cuerpo que lo 
resista”. Esta pandemia nos debe dejar muchas enseñanzas. Entre ellas planear para lo 
peor esperando siempre lo mejor. De esta manera anticipamos los tiempos difíciles con 
la experiencia del pasado.

Mantenga el cumplimiento de sus pagos hasta lo posible, de esta forma toda la economía 
seguirá su rumbo normal cuando llegue el momento de regresar a nuestras actividades 
cotidianas.

Reembolsos a clientes con seguro de autos de American Family Insurance 

Tras recibir menos reclamos de seguro debido a que la cantidad de vehículos en 
las carreteras ha disminuido a causa de la crisis de la pandemia del COVID-19 y 
por lo tanto tienen menos accidentes que cubrir, las compañías de seguros han 
decidido devolver una porción de las primas a los titulares de pólizas.

American Family Insurance de Madison, Wisconsin, hará un reembolso único de 
$50 por cada vehículo en sus pólizas de automóviles.

Los seguros en la 
era del Covid 19

Por JOHN  HERRERA 
AGENTE DE AMERICAN FAMILY 

INSURANCE 
 JOHN HERRERA AGENCY LLC
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Sí se puedeSí se puede ESCUCHAR

Sobre ruedas, 
la comunidad se solidariza con la 

pequeña ClaraClara, una pequeña de 7 años, padece de una 
enfermedad crítica y planeaba visitar Disney con 
toda su familia y cumplir su deseo de conocer a las 
princesas. Desafortunadamente, su deseo ha sido 
pospuesto por el COVID-19. 

Los voluntarios de su deseo, Mary y Bryan Sammons 
(padres con niños con deseos) organizaron este 
desfile de autos del cual hicieron parte coches de 
voluntarios de Make-A-Wish, vecinos, compañeros 
de clase y miembros de la comunidad, así como la 
Policía y el Departamento de Bomberos de la ciudad 
de Gilbert. ¡Y el objetivo se cumplió!. Todos, unidos 
celebraron a Clara y compartieron un mensaje de 
esperanza para seguir pensando positivo durante su 
espera.
 

"Clara ha pasado por tanto con sus tratamientos contra 
el cáncer que queríamos hacer algo especial para hacerle 
saber que todavía estamos pensando en ella y que su 
deseo se hará realidad tan pronto como sea seguro", dijo 
Mary.
 
Clara es uno de los 100 niños con deseos de Arizona 
que han tenido sus deseos pospuestos en marzo, abril y 
mayo. Make-A-Wish Arizona, que está celebrando su 40 
aniversario el 29 de abril, podría tener que posponer más 
de 200 deseos en total este año fiscal debido al COVID-19.
 
"Estamos trabajando duro para 
garantizar la seguridad de nuestros 
niños con deseos y sus familias 
durante estos tiempos inciertos, 
pero todavía estamos otorgando 
deseos que no involucran viajes 
o gente, como compras en línea 
o llamadas por Facetime con 
celebridades", dijo Elizabeth Reich, 
Presidenta y Directora Ejecutiva de 
Make-A-Wish Arizona. "Sabemos 
que tan pronto como nuestros 
profesionistas médicos den su 
aprobación para poder viajar, todos 
los niños con deseos como Clara van 
a querer cumplir su anhelado deseo. 

Trabajaremos 
duro en ese 
momento para 
asegurarnos de 
que cada deseo 
sea realmente 
a s o m b r o s o 
para nuestros 
niños y sus 
familias".

Voluntarios de Make-A-Wish 
Arizona en la ciudad de 
Gilbert organizaron un desfile 
de autos para darle ánimo a 
la niña. 
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Buena vidaBuena vida Buena vidaBuena vidaESCUCHAR

Doctor, el estrés me 
hace más susceptible 

al CORONAVIRUS?

La respuesta es ¡CLARO QUE SÍ!, pero hay algunos detalles que 
quiero clarificar.  

El coronavirus, que es parte de la familia que nos causa la influenza 
cada año, es un virus que podemos contraer sin exhibir síntomas o 
realmente sentirnos muy enfermos.

La realidad es que al fin de cuentas un detalle extremadamente 
importante es la fortaleza del sistema inmunológico del paciente al 
momento y durante el tiempo de la infección.  Un paciente que tiene 
alta presión, problemas cardiovasculares, diabetes, está batallando 
contra un cáncer o sufre de sobrepeso, va a estar más susceptible a 
complicaciones después de contraer el coronavirus que el resto de la 
población.  

Es decir, típicamente la diferencia entre los que se contagian por 
el virus y se enferman mucho hasta llegar al hospital y los que se 
infectan del virus y tienen síntomas muy leves o en ciertos casos no 
tienen ningún síntoma, es el estado de salud que tienen entrando a la 
infección.

Una de las cosas más importantes en todo esto, sea una persona 
que tiene complicaciones anteriores o una persona que realmente 
estaba muy sana o está muy sana al momento de contraer el virus, 
es la cantidad de estrés que uno tiene en su vida.  Esta situación está 
causando mucho dolor a personas que están enfermas o a personas 
que conocen personas que están muy enfermas.  Obviamente todas 
las personas que están en el hospital o que se han muerto es algo muy 
triste.

Por DR. PATRICK A. MALONEY
DIRECTOR CLÍNICO DE MALONEY 

CHIROPRACTIC CLINIC 
602-955-2858

Para muchos de nosotros esa situación principalmente 
está causando mucho estrés.   El estrés produce una 
hormona llamada cortisol, que ayuda a proteger al cuerpo 
generalmente pero está diseñada para ser activada 
en el cuerpo por un poco de tiempo nada más.  Si esta 
hormona está presente por un tiempo prolongado en vez 
de protegernos, nos hace daño.  Una de las maneras en 
que nos puede dañar es disminuyendo la capacidad del 
sistema inmunológico.

Hay estudios científicos muy claros que indican que 
una persona con estrés consistente causa que ciertas 
células dentro del sistema inmunológico no funcionen 
al nivel normal.   Podríamos decir que el estrés es uno 
de esos efectos que pueden hacernos más susceptibles 
a infecciones.  En este caso un virus que es muy fuerte, 
como el coronavirus, nos puede causar complicaciones 
que amenazan hasta nuestras vidas.  Por eso es 
importante eliminar el estrés durante estos tiempos.  En 

general podríamos decir que 
el estrés de esta situación 
puede lastimarte más que el 
virus. 

Entonces, dejemos las 
malas noticias, aumentemos 
nuestras defensas con buena 
dieta, ejercicio y un ajuste 
quiropráctico para reducir el 
estrés.  Todo esto pasará, lo 
importante es salir fuerte y 
preparado para lo que viene. 
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¿Su número ITIN esta vencido? 
Renuévelo desde ya para declarar sus impuestos en el 

2019
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¿Cómo es vivir en época 
del coronavirus para 
una enfermera? ¿Qué ha 
cambiado?
Me despierto y agradezco 
a DIOS por un día más de 
vida y por los enfermos, 
pido por la protección 
de los doctores y todos 
los que nos preparamos 
para nuestra jornada. 
No maquillaje, por las 
estrictas medidas de 
protección. 

Llego al hospital,  casi no reconozco a mis compañeros 
ya que todos tenemos que entrar con cubre-boca, gorros 
quirúrgicos, solo puedo ver sus ojos, no sé si se ríen o 
no. Me dirijo a cambiarme de uniforme para recibir mi 
asignación de pacientes. Termino mi jornada, me quito 
el uniforme que use durante todo el día, me cambió en 
mi uniforme que no use, desinfecto meticulosamente mi 
herramienta de trabajo,  regreso a mi casa y no puedo tocar 
a nadie hasta después de un buen baño y asegurarme de 
poner mi uniforme, a pesar que está considerado limpio, 
en una bolsa separada, para después yo misma lavarlo 
dos veces y no exponer a mi familia. 
 
¿Los pacientes con coronavirus como son tratados?
Son tratados con protocolos más estrictos de aislamiento, 
tenemos que seguir instrucciones rigurosas de cómo 
utilizar el equipo de protección personal (PPE en inglés), 
como goggles, las máscaras N95, 
batas y guantes. Tratamos de 
consolidar las necesidades del 
paciente y minimizar las entradas 
al cuarto lo más que podemos. 
Un  ejemplo es la examinación, el 
aseo al paciente, administración 
de medicamentos, colocar algún 
sensor, re-acomodar al paciente 
en su cama, en la misma entrada 
al cuarto. Tenemos a alguien 
del otro lado de la puerta para 
que nos pueda asistir en caso 
de encontrarnos con una nueva 
necesidad no planeada. 
 
¿Cuál es el mayor padecimiento 
de un paciente con coronavirus?
El mayor padecimiento físico 
es la dificultad para respirar y 
la falta de oxígeno, en muchos 
de los casos el paciente, puede 

observar como la dificultad para respirar va empeorando 
y eso les causa un gran miedo, es ahí donde tengo que 
confortar al paciente no con medicamentos, sino con mis 
palabras de aliento, decirle que no se preocupe, que está 
en el lugar adecuado y que haremos todo lo posible para 
ayudarlo, que todo el equipo está trabajando para que 
pueda superar esta batalla y algunas veces nos ponemos 
a orar.
 
Hoy el país tiene más de 40 mil muertos ¿Qué siente cuando 
uno de sus pacientes muere?
Al principio pensábamos que todo esto se trataba de 
algo sin tanta gravedad, en realidad no sabíamos a qué 
nos enfrentábamos. Cuanto un paciente muere, duele, 
porque es una vida que se va, es un ser humano que ya no 
está, formaste un vínculo con el paciente y con la familia. 
Es algo muy personal que te comparto, pero siempre que 
algún paciente muere me pongo a rezar por él. 
 
Ahora ustedes son los nuevos héroes del mundo. ¿Cómo 
recibe estos elogios? 
En realidad yo no me siento como un héroe, estoy en la 
primera línea es cierto, pero es mi responsabilidad desde 
el día en que decidí ser enfermera. En algunas ocasiones 
el miedo pasa por mi mente, porque tal vez el paciente 
que estoy cuidando, puede ser algunos de mis seres 
queridos, incluso yo misma. 
 
¿Cuál es su mejor consejo para la gente?
- La primera recomendación es, saber donde se 
encuentran tus manos y tratar lo más posible de tenerlas 
limpias Lo más efectivo es lavarlas con agua y jabón.

 
- La segunda recomendación 
es no tocar tu cara, ya que el 
primer medio de contagio es de 
tu mano a tu cara si has tocado 
algo infectado. Me gusta la idea 
de ponernos un cubre-boca como 
recordatorio de no tocarnos la 
cara. 

- La tercera recomendación 
es la distancia social y seguir 
las recomendaciones de las 
autoridades. 

Es un tiempo para darnos cuenta 
que tenemos que cambiar nuestra 
forma de pensar, de actuar, 
valorar nuestra vida, cuidar de 
nosotros y de los nuestros. 

Héroes modernosHéroes modernos ESCUCHAR

Los nuevos Superhéroes
Un testimonio que toca el corazón

La pandemia del coronavirus lo cambió todo. A tal punto que los nuevos superhéroes llevan traje de doctor, 
de enfermera y de seres pertenecientes al mundo de la salud. Hasta ahora ignorados, mal remunerados o 
maltratados, ellos están en la primera línea de combate contra el virus que doblegó al mundo. Muchos han 
pagado con su vida. Todos están haciendo sacrificios y mostrando lo valiosos que son.

Rossy Soto, orgullosamente mexicana, es uno de esos nuevos superhéroes. Es enfermera con especialidad 
en Unidad de Cuidado Intensivo (ICU) y trabaja en un hospital del Valle del Sol. En sus jornadas de 12 horas 
ha vivido en carne propia el verdadero drama del coronavirus: los pacientes que llegan con problemas para 
respirar. Ella los ha atendido, los ha cuidado y ha tenido la oportunidad de reír con los que se recuperan o llorar 
por los que han muerto. 

Aquí está su testimonio. Un homenaje a la lucha que libran por la vida de sus pacientes.
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Pantalla grandePantalla grande ESCUCHAR

"The Wrong 
Missy"

Cuando invitas a la chica que no era...Cuando invitas a la chica que no era...

EEsta comedia romántica se podrá ver pronto en Netflix. Todo puede sta comedia romántica se podrá ver pronto en Netflix. Todo puede 
pasar cuando Tim Morris conoce a la chica de sus sueños y su relación se pasar cuando Tim Morris conoce a la chica de sus sueños y su relación se 
intensifica rápidamente a través de mensajes de texto y, según él cree, la intensifica rápidamente a través de mensajes de texto y, según él cree, la 
invita al retiro corporativo de su empresa en un resort de Hawai. Pero en invita al retiro corporativo de su empresa en un resort de Hawai. Pero en 
el aeropuerto aparece otra mujer, una cita a ciegas. Demasiado tarde se el aeropuerto aparece otra mujer, una cita a ciegas. Demasiado tarde se 
entera que ha estado enviando mensajes de texto a la mujer equivocada entera que ha estado enviando mensajes de texto a la mujer equivocada 
"The Wrong Missy"."The Wrong Missy".

El lanzamiento a nivel mundial en Netflix será el 13 de mayo de 2020.El lanzamiento a nivel mundial en Netflix será el 13 de mayo de 2020.

Protagonizada por David Spade, Lauren Lapkus, Nick Swardson, Geoff Protagonizada por David Spade, Lauren Lapkus, Nick Swardson, Geoff 
Pierson, Jackie Sandler, Molly Simms, Sarah Chalke, Chris Witaske, Pierson, Jackie Sandler, Molly Simms, Sarah Chalke, Chris Witaske, 
Rob Schneider y dirigida por Tyler Spindel.Rob Schneider y dirigida por Tyler Spindel.
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El macabro paso del coronavirus por el mundo ha 
dejado dolor y muerte. Ecuador, el pequeño país de 
sudamérica, ha vivido una tragedia sin igual. Allí en la 
ciudad de Guayaquil murieron casi 7 mil personas en 
dos semanas. Muchos cuerpos estaban abandonados 
en la calle, en las casas, en las tiendas. No había 
quien los levantara. No había quien los sepultara.

Y todo este drama lo vivió en su propia piel, Doris 
Ortega, orgullosamente Guayaquileña y quien reside 
en Phoenix desde hace casi 20 años. En un abrir y 
cerrar de ojos, a Doris, el coronavirus le arrebató a su 
padre Jacinto Ramón Ortega. En medio de la tragedia, 
ella compartió con los lectores de Contacto Total, la 
revista que habla, el dolor que golpea su corazón.
 
¿Cómo se contagió su padre?
No se supo bien cómo se contagió. Ya que mi papi no 
presentaba muchos síntomas. Solo sé que le dolía su 
cadera. El martes 7 de abril en la mañana no despertaba. 

Lo  fueron a ver a su cuarto y lo encontraron sin 
respiración. Mi mamá llamó a mi sobrino que es bombero. 
El le realizó respiración cardiopulmonar hasta que llegó 
la ambulancia y le colocaron oxígeno para estabilizarlo y 
se lo llevaron al hospital.

Al realizarle los exámenes salió positivo al COVID-19 
y lo colocaron en terapia intensiva  porque al tomarle 
radiografías encontraron que tenía comprometidos y 
lastimados los pulmones y eso no le permitía respirar 
por sí mismo.

Inmediatamente,  mi hermano y mis sobrinos se pusieron 
en marcha para buscar las medicinas por toda la ciudad, 
ya que los hospitales no tienen nada de los insumos y los 
familiares deben comprarlos afuera. Pasaron 10 horas 
para que encontraran algunas de las medicinas para día 
y medio nada más y se las llevaron al hospital para que 
se las colocaran. 

 “¡En 48 horas a 
mi padre lo mató 
el coronavirus!”

En la miraEn la miraESCUCHAR
Al día siguiente estábamos contentos 
porque mi papi había comido algo de sopa 
líquida y gelatina. Mi hermano continuaba 
buscando una medicina Tocilizumab que 
no había por ningún lado en Guayaquil.

A la escasez de las medicina había que 
sumarle los sobrecostos que les estaban 
colocando donde las tenían. Un robo en 
medio del dolor que estamos viviendo.

En la noche mis hermanos me 
comunicaron  que mi papi se había 
descompensado un poco por que se quiso 
levantar. Me preocupe y seguí orando 
pidiendo a Dios que me lo cuidara y que 
se recuperara, ya que además de apoyar 
económicamente era lo que podía hacer, orar.
 
¿Cuando falleció, quien le dio la noticia?
El jueves 9 de Abril, mi hermano me llamó como a las 
11am.  Dijo que seguían comprando medicinas y que 
les habían dicho que mi papi estaba estable. Incluso le 
pedí que le dijera a mi papi que yo lo amaba mucho y 
que mis hijos le mandaban besos. Mi viejito lindo le había 
apretado la mano en señal que escuchó y estaba feliz.
 
Cuando estaba esperando en la tienda, haciendo tiempo 
para que estén listas las medicinas de mis hijos, como 
a las 12:52 del mediodía, recibí la llamada que en mi 
vida hubiera deseado no recibir. Mi hermanito me habla 

llorando. No le entendía. Y le digo: ¿qué pasa, mi papá 
se murió? Mi pobre hermanito me dice, discúlpame  
hermana, hicimos todo lo posible por salvar a nuestro 
padre. En ese momento se me cerró el mundo. Me puse 
en blanco. No procesaba la información y me puse a 
llorar fuerte porque se fue mi papá, mi héroe, mi todo. Se 
me acaba de ir el amor de mi vida. Y colgué. 
 
¿Qué pasa por su cabeza con esta tragedia mundial?
Que no es justo que por la maldad del hombre se nos 
están muriendo nuestros seres queridos. ¡No es justo! Es 
una tragedia que no debió suceder nunca. Porque DIOS 
nos ama y El no envía estas cosas como castigo. Esto es 
culpa del mismo hombre, que por la ambición y poder no 
mide las consecuencias. 
 
¿En medio de este profundo dolor que le diría a la gente 
sobre el drama que está viviendo?
Desgraciadamente mi papi murió por causa del virus. 
Es un dolor muy grande e indescriptible porque nuestro 
padre murió solo. Sin poder despedirse de mis hermanos, 
mi mamá y mis sobrinos mayores que lo amaban como 
un padre. Nos duele su partida. Triste que nadie pudo 
despedirse de él. Solitario en su entierro. Ver a la familia 
con guantes, máscaras y con desinfectantes como que él 
fuera algo malo. Cuando en ese féretro quien estaba era 
mi adorado padre, quien nos dio la vida.

Doy gracias a DIOS porque mis hijos y yo pudimos ir a 
despedirnos de mi papi. Lo visitamos de sorpresa el año 
pasado. Doy gracias porque le dije y le demostré siempre 
cuanto lo amaba porque siempre fue mi soporte. Mi 
fuerza. Mi consejero incondicional. Me quedan los bellos 
recuerdos y con ellos siempre estará en mi corazón. Todos 
sus hijos lo amamos infinitamente porque fue un ser 
único. DIOS nos otorgó el mejor padre que hubiéramos 
deseado tener.
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Talento localTalento local ESCUCHAR

Experimentando con colores, texturas y la conciencia en 
el proceso, Balcells presenta esta nueva serie de pinturas 
que ha bautizado “Present Moment” (Momento presente).

Aquí sus tres más recientes creaciones artísticas cargadas 
de cultura, naturaleza y la fuerza del color. ¨Esta serie de 
piezas reflejan mi último viaje a Chiapas, Puerto Vallarta y 
Guadalajara, México¨ dice Balcells.

El mismo concepto se refleja en su último proyecto 
multimedia llamado "The Cultural Traveler" (El 
viajero cultural).   "Aquí celebro el año de los idiomas 
nativos del mundo con el idioma wixarika, el idioma 
mixteco, el idioma náhuatl, el castellano y el inglés" 
comenta Balcells. Muy pronto presentará en público 
este novedoso proyecto en Alwun House Foundation.  
"Cuando estemos disponibles para hacerlo, los 
mantendré informados".

Busque su canal de Youtube como Oliverio Balcells 
donde podrá ver videos que muestran el proceso 
creativo de algunas de sus obras.

Derroche de color en  
“Momento presente”

Las nuevas creaciones del artista local  
 Oliverio Balcells

Si desea contactar a Oliverio 
Balcells o adquirir alguna 
de sus pinturas visite
www.oliveriobalcells.com o 
llame al 602-301-4384.

Sabia

La Niña

Gran Jaguar
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Primer planoPrimer plano ESCUCHARPrimer planoPrimer planoESCUCHAR

CANSADO DE 
DESCANSAR

Muchas personas “viven” una fatiga por estar encerradas en sus casas

Varias semanas de encierro obligatorio podrían ser la 
mejor oportunidad para descansar, relajarse, disfrutar 
de su tiempo, practicar su actividad preferida, leer libros, 
organizar su casa, sin embargo esta temporada se ha 
convertido en un verdadero problema para mucha gente. 
Ansiedad, irritabilidad y cansancio físico son la constante 
entre ellos.

Según los especialistas esto tiene que ver con la 
incertidumbre y la “obligación” de permanecer en la casa, 
que es en esencia el lugar de pertenencia, tranquilidad 
y proyección de sentimientos hacia el entorno. Pero lo 
que ocurre es que la cuarentena rompió ese patrón de 
conducta y convirtió a millones de hogares en el centro 
de situaciones de tensión y estrés individual y colectivo.

Querer salir del confinamiento o hacerle un conteo 
regresivo al aislamiento van ligados directamente al 
concepto de la Organización Mundial de la Salud (OMS) 
sobre la calidad de vida. La gente quiere ser libre. En 
esto se mezclan ingredientes emocionales, físicos y de 
relaciones que en un contexto equilibran al ser humano 
en cada momento.

Algunos psiquiatras piensan que el riesgo de estar ante 
un virus desconocido pone a la gente en una alerta 
permanente que se manifiesta con grandes dosis de 
ansiedad, a lo que se le suman ingredientes económicos 
y sociales que rompen cualquier precepto de equilibrio o 
calidad de vida.

Nadie le saca gusto a la vida si mantiene en un estado de 
preocupación en el cual nada se sabe. Esto es suficiente 
para influir en el equilibrio orgánico y poner en total 
desorden la mente y la vida misma.

Los profesionales en el campo de la neurología dicen que 
muchas personas tienen inquietudes que los sobrepasan 
y que por lo tanto la calidad del sueño puede verse 
afectada. Unos duermen poco y otros duermen mucho. 
Por lo tanto la abolición de las rutinas, el no cumplimiento 
de los horarios y las preocupaciones afectan de manera 
directa la forma como la gente duerme y eso repercute 
en el rendimiento diario y en las emociones y genera 
cansancio.  
       
Pero no es solo esto. Así usted pueda hacer alguna 
actividad física, está demostrado que el confinamiento 
induce al sedentarismo. Esto puede traer consigo varias 
repercusiones. Incrementar el riesgo de problemas 
cardiovasculares como la hipertensión arterial, el 
aumento en la frecuencia cardiaca y el aumento de peso.

Para complicar la situación, aumenta el riesgo de 
consumir alcohol y sustancias psicoactivas que de 
cualquier forma empeoran la situación. Para los 
especialistas tan solo bastan 72 horas de quietud para 
desordenar el funcionamiento del cuerpo y afectar a los 
músculos, articulaciones y tejidos blandos.    

Todos estos factores traen consigo dolor, fatiga y 
sensación de cansancio que el sueño o el descanso no 
logran reparar.
 
¿Qué se puede hacer?
Ante lo que se puede ver como una catástrofe, lo primero 
por hacer es organizar bien el tiempo. Tener en mente 
que estas son pruebas para su voluntad y la capacidad 
para reinventarse en la nueva cotidianidad.
 
Para combatir el cansancio, la primera tarea es evitar el 
sedentarismo. Con mucho movimiento durante el día, 
nuestro cuerpo al finalizar el día podrá descansar mejor. 
Si no se hace así, será un círculo vicioso de inmovilidad y 
agotamiento.

Otro aspecto es incorporar hábitos de vida saludable 
a partir de una buena alimentación. Esta debe ser 
completa, equilibrada, suficiente y diversa. Para lograrlo 
es muy importante tomar como referencia los grupos de 
alimentos para las diferentes edades.

Completan estas recomendaciones manejar horarios 
para todo. Para el trabajo, las comidas, de descanso y 
de sueño. Realice actividades que lo relajen y algo muy 
importante, desconectarse de su celular 30 minutos 
antes de de dormir. Su sueño será profundo y tranquilo.   
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www.welcomehomewithana.com
anarbenavides@gmail.com

Coronavirus
Identifique los síntomas

Cuide su saludCuide su salud ESCUCHAR

RESFRIADO 

GRIPE

Tos, moco, congestión 
nasal, estornudos, dolor de 

garganta, malestar en la 
garganta, flema.

Fiebre, tos, moco, 
estornudos, debilidad/ 
cansancio, dolor en los 

huesos.

COVID-19
Fiebre, tos, congestión 
nasal, dificultad para 

respirar, flema, debilidad/ 
cansancio, radiografía del 

pulmón con mancha.
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¡Para el Censo 2020, 
TODOS contamos, TODOS 
somos muy importantes!

Panorama localPanorama local ESCUCHAR

¿Por qué es importante que usted participe en el censo?
Porque el gobierno federal asignará al presupuesto de 
Arizona casi $3,000 dólares por año, por cada persona 
que se incluya en el Censo.
 
¿En qué se gastaría ese dinero?  
En proyectos relacionados con el departamento 
de transporte en áreas urbanas y rurales, centros 
comunitarios, vivienda, servicios médicos y mucho 
más.
 
¿Sabía usted que…?
-En lo que respecta a transporte, los fondos federales, 
nuevamente vinculados con los datos del censo, 
representan más del 90 por ciento del dinero que se 
destina a proyectos de caminos, no solamente para 
carreteras del estado pero también para proyectos de 
calles y caminos de las ciudades y condados.

-En el año fiscal 2019, los fondos federales para 
transporte sumaron casi $737 millones de dólares 
para Arizona. 

-Y que esos $737 millones de dólares ayudaron a:

a) Mejorar el sistema nacional de carreteras.

b) Mitigar la congestión del tráfico y la calidad del 
aire.

d) Apoyar la planeación del área metropolitana y 
transporte urbano.
 
Pero, lo más importante que usted debe saber es que 
TODAS las personas que viven en su casa cuentan para 
el censo:

Por LOURDES LERMA 
llerma@azdot.gov

Oficial de Información Pública 
Departamento de Transporte de 
Arizona (ADOT) y su División de 
Vehículos Motorizados (MVD)

- Los bebés y niños pequeños se deben incluir porque 
ellos crecerán y necesitarán parques, escuelas y servicios 
médicos.

- Los adolescentes, porque ellos necesitan tener escuelas, 
colegios comunitarios y universidades disponibles; 
pronto empezarán a conducir, necesitarán caminos y 
autopistas adecuadas para viajar.

- Los adultos, sean jóvenes o ancianos porque necesitan 
carreteras y caminos adecuados que alivien la congestión 
vehicular, ya sea que conduzcan un automóvil o utilicen el 
transporte urbano, también necesitan servicios médicos, 
centros comunitarios entre muchos otros servicios más.
 
Y por último, déjeme explicarle que cuando el 
Departamento de Transporte construye alguna carretera 
o autopista, ese proyecto fue planeado con 10, 20 o 30 

años de anticipación. Los ingenieros encargados de la 
planeación deben proyectar cuántos vehículos circularán 
en cierta ciudad en 20 años por ejemplo, así que los bebés 
que usted anote hoy en el censo servirán para que se 
incluyan en el cálculo que se haga para proyectos futuros. 
Su bebé le agradecerá que lo haya incluído porque en 
20 años ya estará conduciendo, y gracias a que usted lo 
incluyó, los ingenieros de transporte lo podrán tomar en 
cuenta para construir o ampliar caminos, carreteras y 
autopistas.
 
Recuerde: ¡TODOS contamos, TODOS somos muy 
importantes!
 
Complete el censo en línea ingresando en 
AZCensus2020.gov
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De su bolsilloDe su bolsillo ESCUCHAR

La herramienta  
“¿DÓNDE ESTÁ MI PAGO?” 

está ayudando a millones de 
contribuyentes

De su bolsilloDe su bolsilloESCUCHAR

DDesde que se lanzó el 15 de abril, millones de esde que se lanzó el 15 de abril, millones de 
contribuyentes han podido ingresar información de sus contribuyentes han podido ingresar información de sus 
cuentas bancarias para recibir los pagos del alivio con cuentas bancarias para recibir los pagos del alivio con 
mayor rapidez y poder rastrearlos. El IRS les recuerda a mayor rapidez y poder rastrearlos. El IRS les recuerda a 
los contribuyentes que la información en la herramienta los contribuyentes que la información en la herramienta 
se actualiza una vez al día, por lo general en la noche, por se actualiza una vez al día, por lo general en la noche, por 
lo que solo deben usarla una vez al día.lo que solo deben usarla una vez al día.

El Departamento de Rentas Internas está encargado de El Departamento de Rentas Internas está encargado de 
distribuir, en la mayoría de los casos, los Pagos de Impacto distribuir, en la mayoría de los casos, los Pagos de Impacto 
Económico para ayudar a los contribuyentes que sufren Económico para ayudar a los contribuyentes que sufren 
económicamente debido al cierre de actividades que se económicamente debido al cierre de actividades que se 
realizó en un intento por frenar la propagación del virus realizó en un intento por frenar la propagación del virus 
Covid-19.Covid-19.

Más de 6 millones de personas ya han recibido su pago Más de 6 millones de personas ya han recibido su pago 
de estímulo económico y más de 1 millón han actualizado de estímulo económico y más de 1 millón han actualizado 
su número de cuenta en la página oficial del IRS www.su número de cuenta en la página oficial del IRS www.
irs.gov. Allí los contribuyentes tienen muchas opciones irs.gov. Allí los contribuyentes tienen muchas opciones 
relacionadas con el pago del estímulo:relacionadas con el pago del estímulo:

Por POR BLANCA A. ERIVES
PROFESIONAL DE IMPUESTOS Y AGENTE 

TRAMITADOR CERTIFICADO PARA ITIN

1.- Verificar el estado del pago.

2.- Introducir o actualizar los datos de las cuentas 
bancarias.

3.- Introducir la información de las personas que no deben  
presentar declaración de impuestos pero que pueden 
calificar para recibir la ayuda.

¿Qué es lo que debe saber?¿Qué es lo que debe saber?

Receptores del Seguro SocialReceptores del Seguro Social
Las personas que reciben pensión por el Seguro Las personas que reciben pensión por el Seguro 
social, generalmente adultos mayores y personas social, generalmente adultos mayores y personas 
discapacitadas, si califican, recibirán el pago de estímulo discapacitadas, si califican, recibirán el pago de estímulo 
económico por medio del Seguro Social y no por el IRS. económico por medio del Seguro Social y no por el IRS. 
No tienen que hacer nada solo esperar.No tienen que hacer nada solo esperar.

Actualizar los datos de sus cuenta bancariaActualizar los datos de sus cuenta bancaria
Deberán ir a la página www.IRS.gov  y entrar a la ventana Deberán ir a la página www.IRS.gov  y entrar a la ventana 
de “obtener mi pago” ahí deben responder preguntas del de “obtener mi pago” ahí deben responder preguntas del 
principal de la cuenta, número de seguro social, fecha de principal de la cuenta, número de seguro social, fecha de 

nacimiento y dirección. Si los datos concuerdan nacimiento y dirección. Si los datos concuerdan 
con el IRS les permitirá acceder a otra ventana con el IRS les permitirá acceder a otra ventana 
para proporcionar o actualizar la cuenta para proporcionar o actualizar la cuenta 
bancaria. Para actualizar el número de cuenta bancaria. Para actualizar el número de cuenta 
deberá proporcionar datos de su declaración deberá proporcionar datos de su declaración 
de impuestos 2018 o 2019 (la última que haya de impuestos 2018 o 2019 (la última que haya 
presentado).presentado).

Personas que no tienen declaración de Personas que no tienen declaración de 
impuestosimpuestos

Las personas que creen que pueden calificar Las personas que creen que pueden calificar 
para este pago de estímulo económico pero para este pago de estímulo económico pero 
que que NO TIENEN OBLIGACIÓNNO TIENEN OBLIGACIÓN de presentarla,  de presentarla, 

pueden llenar sus datos en la misma página o acudir a pueden llenar sus datos en la misma página o acudir a 
un profesional de impuestos para presentar un formato un profesional de impuestos para presentar un formato 
de impuestos simple. Tengo que aclarar que si usted de impuestos simple. Tengo que aclarar que si usted SI SI 
TIENE OBLIGACIÓNTIENE OBLIGACIÓN de presentar impuestos 2018 y/o  de presentar impuestos 2018 y/o 
2019 y aún no lo ha hecho entonces debe presentar los 2019 y aún no lo ha hecho entonces debe presentar los 
impuestos para obtener la ayuda.impuestos para obtener la ayuda.

El IRS está trabajando arduamente para entregar los El IRS está trabajando arduamente para entregar los 
pagos de impacto económico a todos los estadounidenses pagos de impacto económico a todos los estadounidenses 
elegibles con la mayor brevedad posible.elegibles con la mayor brevedad posible.
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Pare Oreja y ApuntePare Oreja y Apunte DESDEDESDE    $10$10
20 PALABRAS
20 PALABRAS

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

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

20 palabras por  20 palabras por  
10 dolares.  10 dolares.  
!Anunciate! !Anunciate! 

Necesita renovarlo desde ya para 
declarar sus impuestos en el 2020

¡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:

83   84   85  86   87

 ¿TUVO UN ACCIDENTE? 

 En las oficinas legales Rafael 
Tirado & Associates le ayudamos. 

¡Llámenos hoy! 
602-266-0292  

CONSULTA GRATIS.

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

Pare Oreja y ApuntePare Oreja y Apunte DESDEDESDE    $10$10
20 PALABRAS
20 PALABRAS

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.

SOY UN HOMBRE SIN VICIOS 
Estoy buscando una mujer de 30 a 40 
años de edad para una bonita amistad.

602-529-7103

Se renta edificio de 3000 
pies cuadrados que sirve para 
iglesia o salón con capacidad para 
100 personas. Está ubicado en 
la 27 avenida y Bethany Home.  

Más información al 602-413-8943

Se renta un estudio con biles 
incluidos. Está ubicado en el sur de 
Phoenix. Personas interesadas llamar al 

teléfono 602-391-9581

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.

20 palabras por  20 palabras por  
10 dolares.  10 dolares.  
!Anunciate! !Anunciate! 
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20 PALABRAS
20 PALABRAS

BUSCO TRABAJO PARA AYUDAR A PERSONAS MAYORES O TAMBIÉN 
LIMPIO SU CASA 

Puedo quedarme de lunes a sábado. No manejo. Por favor llamar al 
520-350-8523 o al 602-775-4850

 
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
LLAME A BERNIE

A ChambearA Chambear DESDEDESDE    $10$10

Somos los expertos en TECHOS 
Instalación y toda clase de 
reparaciones

480-828-3040
Estimados gratis

ROC # 314230 Con licencia, 
autorizado y asegurado.

¿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

Computadoras Reparación 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.

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

Computadoras Reparación 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.

A ChambearA Chambear DESDEDESDE    $10$10
20 PALABRAS
20 PALABRAS

Express Glass & Mirrors LLC. 
Reemplazo de vidrios. Servicio 
Comercial y residencial. Puertas 
de ducha personalizadas, espejos, 
cubiertas para mesa, ventanas, 
puertas, mosquiteros y mucho 
más. 
Estimados gratis. 602-689-7952

Bright Glass LLC. 
Reparación de ventanas. Venta 
e instalación de: *Vidrios para 
ventanas *Puertas de baños 
*Protectores solares *Puertas 
corredizas *Cubierta para mesas 
*Vitrinas.
6 0 2 - 6 9 7 - 3 4 1 7 .  
-Servicio comercial y residencial-.

Palafox carpet cleaning 
¡Ya 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

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 según 
experiencia y después de 90 días 

de trabajo continúo. Mandar 
sus datos al correo electrónico: 

hiringnowtotalcare@yahoo.com o 
enviar mensaje al

480-518-0051

20 palabras por  20 palabras por  
10 dolares.  10 dolares.  
!Anunciate! !Anunciate! 

PROTEJA SU EMPRESA
Cobertura para servicios de mantenimiento y limpieza 
American Family cuenta con un paquete 
de protección diseñado de acuerdo con las 
necesidades de las empresas de limpieza.

Su agente de seguros le explicará en detalle 
acerca de las coberturas disponibles para su tipo 
de negocio.
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American Family Mutual Insurance Company, S.I. & Its Operating Companies, American Family Insurance Company,
6000 American Parkway, Madison, WI 53783 ©2016 011770 – Rev. 8/19 – 11258513

 John Herrera, Agent 
 John Herrera Agency, LLC 
 Bus: (602) 795-4825 
 1513 W Thomas Rd
Phoenix, AZ 85015 
 Se Habla Español   

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

WE SUPPORT LOCAL
BUSINESSES.

At American Family Insurance, we believe local businesses are what make the community so special.

That’s why we’re focused on protecting the hard work and commitment that keep these businesses running strong, day after day.




