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Editorial

Tropas en la frontera 
¡Lo que menos importa es la frontera!
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ESCUCHAR

La llegada de tropas de la Guardia Nacional a diferentes 
puntos de la frontera sur ha revivido los recuerdos de 
otras épocas en las cuales los resultados fueron casi que 
irrisorios. Durante las administraciones Bush y Obama 
también las hubo y no paso nada.

Ahora el presidente Trump, queriendo mostrar a una 
caravana de indocumentados centroamericanos como 
un problema de seguridad nacional y dándole a entender 
al pueblo de los Estados Unidos que podría ser invadido, 
firma el decreto para permitir que estos miembros de la 
Guardia Nacional regresen a la zona de frontera. Según la 
Casa Blanca podrían ser como 4 mil efectivos a un costo 
de varios cientos de millones de dólares.     

Pero una cosa es lo que se dice y otra lo que realmente 
pasa. En esta decisión se ve claramente una alta dosis de 
frustración de Trump porque no ha podido conseguir 
el dinero para construir su “dichoso’ muro. También 
se siente un aire de revancha con los demócratas que 
no le han permitido avanzar con sus “descabelladas” 
propuestas de campaña.

Pero tal vez lo más frustrante es saber qué pueden hacer 
los miembros de la Guardia Nacional a lo largo de la 
frontera. Tan solo serán tareas de vigilancia y apoyo a 
la patrulla fronteriza. No podrán detener y casi que ni 
entrar en contacto con los inmigrantes indocumentados. 
¿Y entonces para que van a ir?   

Esa es la pregunta del millón. En otras ocasiones, tuvieron 
que regresar a sus bases con más pena que gloria. Con 
muy pocos resultados pero eso si con un altísimo gasto 
para el bolsillo de los contribuyentes. Porque esto es así, 
usted y yo y todos los que pagamos impuestos somos 
los encargados de pagar “el chistecito” del Presidente 
Trump.

Como toda frontera tiene sus problemas pero también 
su dinámica. En la frontera sur, la que divide a Estados 
Unidos de México, no pasa nada raro. Nada anormal a 
lo que pasa en cualquier frontera del mundo. Los más 
sorprendidos son los habitantes de estas zonas que 
siempre han resuelto sus conflictos y que ahora no se 
explican como desde Washington quieren “arreglarles” 
la vida

Los expertos en el tema y las cifras muestran que la 
frontera está en el momento de mayor seguridad en 
varias décadas. Esto ratifica lo que pasa por muchas 
cabezas “El Presidente Trump solo quiere quedar bien 
con su base de electores” y lo está haciendo de la peor 
forma: inventándose soluciones para una crisis que no 
existe.
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¡Hay que 
denunciar 
el abuso 
infantil!

En la mira

Los niños son el futuro y es nuestra obligación 
protegerlos. Abril es el mes de prevención contra el 
abuso infantil, un problema muy serio. Hay diferentes 
clases de violencia infantil: física, emocional, sexual y 
verbal. Todas dañan esa inocencia del niño(a) y lo más 
triste es que en muchos de los casos  los abusadores 

son miembros directos de la familia o conocidos.

Como presidente de la 
organización Mujeres 
Dejando Huella me he 
dedicado a ayudar a las 

familias que han pasado o están en una situación de 
violencia intrafamiliar.
 
Los padres tenemos la obligación de corregir a nuestros 
hijos pero disciplina no significa maltrato y todo lo 
que deja marca es abuso.  Es importante poner límites a 
nuestros hijos, así como ayudarles a entender que todo 
acto tiene una consecuencia.
 
También hay que tener mucho cuidado con quien 
dejamos a nuestros hijos. Caras vemos, corazones y 
comportamientos no conocemos.  La nueva pareja, la 
“babysitter”… antes que dejarlos en manos de cualquiera.
 
Es nuestra responsabilidad brindarles amor, respeto y 
protección. Existe el CPS que significa Child Protective 
Services, y es donde se puede  reportar cualquier 
sospecha de abuso infantil y estar seguros que van a 
abrir el caso para iniciar una investigación.
¡Denuncie! El número de teléfono es 1800-252-5400.  Si 

sospecha de alguien o escucha algo. Si su hijo está aislado, 
callado, de mal humor, no quiere salir o se orina en la cama 
son signos que hay que tener en cuenta, y significan que 
algo está sucediendo. Todos unidos podemos prevenir el 
abuso infantil y salvar una vida inocente si reportamos 
antes que sea demasiado tarde.
 
Cada 10 segundos hay una llamada para reportar un 
caso de abuso infantil.
 
También el descuido como dejar a los menores solos, no 
brindarles la atención alimenticia y médica que necesitan 
son otras formas de abuso de menores.
 
Si cree que su hijo es víctima de abuso busque ayuda  
psicológica o counselor, hable con la maestra de su niño.  
Antes que sea demasiado tarde.

Por Sandra Patarroyo
Madre, maestra de 

kindergarten, fundadora 
y presidente de Mujeres 

Dejando Huella.

Cualquier pregunta que tenga o 
si necesita ayuda llame al 

480-206-3462

En la mira
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¡SÍ se Puede! ESCUCHAR

La fuerza energética 
de las frutas 
también cura

Serie de dos entregas. Parte 2 
Los invito a coleccionar esta serie especial sobre los efectos saludables de las frutas.  

En la edición anterior les hablé sobre sus propiedades y buenos motivos para consumirlas.

Por Sergio Pérez 
Psicoterapeuta

Director y fundador de la  
Organización Despertando en Amor

www.paravivirmejorconsergio.com
www.despertandoenamor.org

En la edición 
anterior (la 
número 40) 
les mencioné 
porque son 
importantes las 
frutas en nuestra 
alimentación y 
sus innumerables 
p r o p i e d a d e s . 
Ya hablamos 
de los efectos 
saludables  de la 

manzana, el higo, el plátano y la papaya. En esta edición 
continuaremos con la lista de más frutas.

Guayaba: Peso por peso una guayaba contiene cinco 
veces más vitamina C que una naranja. Con una fruta de 
90 gramos que se ingiera por día estaremos teniendo 
el requerimiento diario de esta vitamina. Aun si es en 
almíbar no pierde la fuerza su vitamina C.

Es vital para la producción de colágeno, necesario para 
mantener la piel y tejidos sanos. Esta vitamina es un gran 
antioxidante que nos ayuda absorber los potencialmente 
nocivos radicales libres.

Es además muy rica en vitamina A, B, sales minerales, 
carbohidratos, lípidos substancias péptidos, celulosas y 
proteínas. La pulpa y sus semillas son una fuente útil de 
fibra soluble.

Piña: Nos ayuda en caso 
de fiebre, infecciones 
intestinales, infecciones de la 
garganta y hasta difteria. Es 
bueno dar a los niños jugo de 
piña con una cucharadita de 
jugo de cebolla. En caso de 
obstrucción o cálculos renales 
o enfermedades urinarias es 
conveniente tomar bastante 
jugo de piña en ayunas.

Es súper útil en enfermedades de artritis, hidropesía, 
histerismo y casos de anemia. El jugo de piña evita 
infecciones intestinales, obra como un buen tónico 
cerebral, calma los nervios, combate el agotamiento, 
la pérdida de memoria e idiotez; también es útil en el 
estreñimiento crónico, en la hipertensión, arterosclerosis, 
en la gangrena y en las úlceras.

La piña limpia el organismo de impurezas, da vigor, salud 

y energía. Las piñas contienen gran cantidad de vitamina 
A, B, zinc, sales minerales, glucosa, celulosa, agua, 
bromilina  y un aceite principal en el que predomina el 
calcio y el potasio.

Sandia: Contiene una gran 
cantidad de sales minerales, agua, 
proteínas y celulosa. La cáscara 
tiene una gran cantidad de sílice.
En sus propiedades terapéuticas 
la sandia es diurética, útil en las 
enfermedades urinarias, gotosas y 
reumáticas.

Tuna: Contiene substancias sépticas, carbohidratos, agua, 
celulosa, sales minerales y vitaminas, principalmente 
vitamina C (acido ascórbico).

La tuna es astringente, por eso se 
le considera útil en el tratamiento 
de diarreas y disenterías, posee 
propiedades digestivas, laxantes 
y alcalinizantes, por lo que se 
recomienda en casos de ulceras en 
aparato digestivo. Algunas especies 
contienen un alcaloide llamado 
cactina, considerado un tónico 
cardiaco, que provoca el aumento 

de la fuerza y la amplitud de las contracciones con la 
ventaja de que no es toxico ni se acumulan sus efectos.

Capulín: contiene gran cantidad de carbohidratos, 
grasas y vitaminas A, C y el complejo B, acido cianhídrico. 
Tiene propiedades analgésicas y se dice que es útil 
en cataplasmas en las etapas incipientes de abscesos 
o supuraciones. No se deben de ingerir las semillas ya 
que en el organismo se convierten en un compuesto 
venenoso.
Las hojas del árbol de capulín son sedantes, analgésicas, 
antiespasmódicas, anti neurálgicas y antiinflamatorias.

En la medicina popular se emplea esta planta en los 
siguientes remedios: contra la disentería y diarrea, 
contra la tos, enfermedades de las vías respiratorias, 
nerviosismo, dolores musculares, cólicos y neuralgias. 
(Se toma como té). Contra nubes y males de los ojos se 
empapa un algodón con el té y se coloca en los ojos, gotas 
hechas con agua purificada y se le incorpora polvo de la 
corteza seca o de las hojas secas, un gramo para una taza.

Mamey: Comer un mamey no solo es delicioso sino 
nutritivo, ya que contiene carbohidratos, celulosa, 
sustancias cáusticas y otros. Es de las únicas frutas que 
no necesitan acompañarse de otras, sola es un delicioso 
banquete. Las semillas molidas se usan para combatir la 
sarna.

Zarzamora: es una fuente 
apreciable de ácidos, 
carbohidratos, sales 
minerales, vitaminas 
sobretodo la C, agua y 
celulosa. La desventaja es 
que contienen salicilatos 
(aspirina natural) y las 
personas que no toleran 
la aspirina pueden sufrir 

reacciones negativas por la zarzamora. Como se sabe la 
aspirina, desencadena hiperactividad en las personas 
sensibles.

Sus propiedades terapéuticas son; afrodisíacas, 
astringentes, anti anémicas, anti diarreicas, 
antiinflamatorias y se recomienda contra la amigdalitis 
por su alto contenido de vitamina C. Nos ayuda a 
fortalecer el sistema inmunológico.

Una de las dietas más balanceadas a nivel mundial es la 
mediterránea, por su alto contenido en frutas, por lo tanto se 
considera excelente para prevenir enfermedades. Las frutas 
constituyen uno de los alimentos más nutritivos y variados que 
la sabia naturaleza ha puesto a nuestra disposición.
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Actualmente dos de 
los proyectos muy 
importantes en la 

autopista 10 (I-10) son: 

1. La construcción de 2 carriles 
más entre Casa Grande y Tucson 

2. La instalación de un sistema 
que detectará y alertará sobre las 
tormentas de polvo entre Picacho 
y Eloy.

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

¡ADOT siempre trabajando en mejorar 
la seguridad para los conductores 

de Arizona!

PANORAMA LOCAL
ESCUCHAR

CASA GRANDE - TUCSON
Se agregarán dos carriles más en este tramo para que 
eventualmente sean tres carriles hacia el oeste y tres 
carriles hacia el este los cuales serán construidos en 
la parte media de la carretera para evitar el cierre 
de carriles durante la construcción, de esta manera 
los conductores no encontrarán aglomeramiento 
de tráfico por esta causa. Aunque los trabajadores 
estarán cerca de los carriles de uso normal, se espera 
que no incremente la congestión de tráfico en el área; 
y cuando sea necesario poner restricciones en el 
camino, se hará durante la noche para que haya dos 
carriles de circulación durante las horas de tráfico 
pesado.  Los tres carriles en cada dirección estarán 
separados por una barrera de concreto; además 
se construirá un nuevo puente sobre el Boulevard 
Jimmie Kerr. Algo muy importante es que también 
se construirán dos carriles auxiliares que permitirán 
a los conductores viajar de manera más segura entre 
el Boulevard Jimmie Kerr y la Interestatal 8 (I-8) sin 
tener que ingresar a los carriles de la I-10.

 Este proyecto tendrá un costo de $36.6 millones de 
dólares y se espera quede terminado para el verano de 
2019.

ELOY (Sunshine Boulevard) – PICACHO (Picacho Peak 
Road)

El Departamento de Transporte 
de Arizona (ADOT) y la 
Administración Federal de 
Carreteras (FHWA por sus siglas 
en inglés) están trabajando en la 
instalación de cámaras y de un 

sistema para detectar y alertar sobre las tormentas de 
polvo a lo largo de la Interestatal 10; este proyecto es 
único.  Las cámaras estarán instaladas a lo largo del tramo 
entre Eloy y Picacho y serán monitoreadas por el Centro 
de Operaciones de Tráfico de ADOT y el Departamento 
de Seguridad Pública.
 
¿Cómo funcionará este sistema?
Habrá dos radares para medir la densidad del polvo, 
uno de largo alcance el cual se utilizará para detectar 
las tormentas de polvo que se aproximan al área desde 
una distancia de 40 millas y otro de corto alcance que 
detecta la poca visibilidad en el área a una milla de 
distancia. Cuando el radar de corto alcance detecte la 
poca visibilidad, automáticamente activará los avisos 
electrónicos instalados en medio de la carretera para 
advertir a los conductores que es necesario reducir la 
velocidad. Además, los letreros que indican el límite de 
velocidad en esa área, serán reemplazados por letreros 
electrónicos para límite de velocidad variable, esto quiere 
decir que al momento en que el radar de corto alcance 
detecte poca visibilidad inmediatamente se activarán 

estos letreros electrónicos y el límite de 
velocidad será reducido paulatinamente 
de 75 millas por hora hasta llegar a las 
35 millas por hora, es decir, cada letrero 
irá reduciendo 10 millas para que el 
conductor vaya reduciendo la velocidad 
de manera segura sin tener que frenar 
repentinamente.

¿Por qué se escogió esta área?
Porque se hicieron estudios que arrojaron un número 
considerable de choques por causa de las tormentas de 
polvo. En un período de 5 años han sucedido 85 choques 
en esa área; pero desde el 2000 los choques causados 
por tormentas de polvo sumaron 1,207 de los cuales 
resultaron 40 muertes y 1,136 heridos.
 
Aunque la “temporada” de las tormentas de polvo en el 
Condado Pinal generalmente se asocia con los monzones 
de verano; debemos tomar en cuenta que se han 
extendido hasta el otoño o invierno.
 
Por eso ADOT siempre le estará recordando, si se 
encuentra en una tormenta de polvo:
 
¡CUIDE SU VIDA, ORILLESE!
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De nuestros 
consulados

Consulado de Colombia
Calendario para las elecciones de Presidente y Vicepresidente

El Ministerio de Relaciones Exteriores de Colombia 
recuerda la información relacionada con el calendario 
electoral para 2018:

• 27 de mayo de 2018: elección de Presidente y 
Vicepresidente.

• 17 de junio de 2018: dependiendo de los resultados, 
segunda vuelta para la elección de Presidente y 
Vicepresidente.

Para mayor información ingrese a la página de la 
Registraduría General de la Nación www.registraduria.
gov.co

Próximo Consulado Móvil

El Consulado General de El Salvador en Tucson invita a sus 
connacionales en Phoenix para que hagan sus trámites en el 
Consulado móvil que se llevará a cabo el sábado 14 de abril de 2018. 
La sede será el Restaurante Gladys ubicado en 1423 S. Country 
Club Dr. Mesa, Arizona. El horario de atención será de 9:00AM a 
5:00 PM.

Consulado de El Salvador

Consulado de México

Consulado de Guatemala

¡Ciudadanos Guatemaltecos! 
El Consulado General de Guatemala en Phoenix invita a la comunidad guatemalteca para que se mantenga informada 
y participe en las actividades del mes de abril. Para más información y preguntas llame al 602-200-3660. Sígalos en 
Facebook en Consulado de Guatemala en Arizona.
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Cinco de Mario  
Sábado 5 de Mayo de 2018 / 11:00am -6:00pm

Manyoma en Phoenix y 
Tucson
Viernes 20 de abril de 2018/ 8:00pm a 2:00am (Phoenix) 
Sábado 21 de abril de 2018/ 8:00pm a 2:00am (Tucson)

World Bazaar Phoenix 
Community Market 
Sábado 28 de Abril de 2018 / 10:00AM a 2:00PM

Maluma en concierto
Domingo, 6 de mayo / 7:00 p.m

La súper estrella de televisión Mario López lo invita a 
celebrar el 5 de mayo en este festival lleno de sorpresas 
para toda la familia. Deliciosa comida, música en vivo, 
mariachi, concursos, bebidas especiales, zona VIP y mucho 
más. Estarán presentes Mario López, Danny Trejo y Frankie 
Quiñonez. Adquiera ya sus boletos en cincodemario.com.

¡El sabor Colombiano llega a Phoenix! Presentando al 
gran maestro Wilson Manyoma "Saoko" directo desde 
Colombia y celebrando sus 45 años de carrera artística. 
Por supuesto interpretando su éxito más conocido a 
nivel mundial “El preso”, un himno salsero a la libertad. 
En la mezcla estará DJ Waldo con lo mejor de la música 
Latina. Puertas abren a las 8pm y es un evento para 
mayores de 21.

Esta espectacular celebración multicultural semestral 
está llena de cultura, gastronomía y comunidad. 
Evento GRATUITO, apto para familias. Deliciosa 
comida, música en vivo y compras artesanales 
de inmigrantes locales y empresas creadas por 
refugiados que ofrecen una variedad de artículos y 
obras de arte de todo el mundo. Productos frescos 
en el mercado New Roots Farmer's Market. Zona de 
niños con muchas actividades. 

El cantante colombiano regresa a Estados Unidos 
en su segunda gira y pondrá a bailar al público de 
Phoenix al ritmo de sus grandes éxitos de reggaetón 
con un show totalmente nuevo.  F.A.M.E. (Fe. Alma. 
Música. Esencia) es el nombre del tour y de su más 
reciente álbum.  Boletos en Ticketmaster.com

Scottsdale Civic Center Park - 3939 N Drinkwater Blvd, 
Scottsdale, AZ 85251

Boletos disponibles en varios puntos de venta y en 
línea www.ticketon.com
- Stratus Event Center - 2102 North 23rd Avenue, 
Phoenix, AZ 85009
- The Aquadec -  61 E Congress St, Tucson, AZ 85701

19th Ave & Camelback Park and Ride - 1815 W 
Camelback Rd, Phoenix, AZ 85015

Comerica Theatre 400 W Washington St, Phoenix, 
Arizona 85003

Calendario de Eventos



Hasta el año 2001, únicamente se podía acceder a pie 
por una senda entre empinadas montañas.  El camino - 
1hora y 30 minutos aproximadamente - transcurre entre 
impresionantes paredes cortadas en vertical y las aguas 
cristalinas del río Tejo. Ahora, es posible llegar hasta 
allí en funicular desde Poncebos. El trayecto es de unos 
8 minutos por un túnel rectilíneo de 2227 metros que 
atraviesa las calizas de la Peña Maín.

Destinos
TRAVESÍA POR “LOS 
PICOS DE EUROPA”

Tradicionalmente, sus vecinos han vivido de la ganadería 
y la elaboración del queso de Cabrales, pero actualmente 
es un importante centro turístico fundamentalmente 
de practicantes del montañismo o de amantes de la 
naturaleza.

ESCUCHAR

Hasta llegar a BULNES en España, un pueblo 
montañero en pleno siglo XXI

Gloria Villalobos, nuestra corresponsal en Europa, 
aceptó el reto de los días santos para llegar hasta 
Bulnes, pueblo montañero - literal - que se encuentra 
situado en el macizo central de los Picos de Europa 
a 649 metros sobre el nivel del mar. 

El pueblo está dividido en dos barrios:
- Bulnes de Arriba o El Castillo: Es más viejo y dispone de menos edificaciones. 
- Bulnes de Abajo o La Villa: Posee más servicios y edificaciones.
En Bulnes hay hoteles, bares y distintos tipos de comercios.

Vecinos y turistas en Bulnes de Abajo a la hora de la comida.

Rio Tejo – Poncebos de Abajo

Su peculiar ubicación al pie de escarpadas laderas 
de piedra y el aislamiento al que ha estado sometido 
han convertido a este fantástico lugar en uno de los 
más bellos y sugerentes rincones a visitar de los 
Picos de Europa. ¡Misión cumplida!
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ESCUCHARPrimer PlanoPrimer Plano

Contacto Total, la revista que habla les preguntó por los 
gastos exagerados del gobierno de Enrique Peña Nieto 
en compra de publicidad en medios de comunicación. 
2 mil millones de dólares en lo que va de su gobierno. 
Un millón de dólares cada día, lo que para muchos es un 
golpe a la libertad de prensa y a la democracia.       

¿Si su candidato gana la presidencia de México 
cuanto se van a gastar en publicidad en medios 
de comunicación?

Representantes de los candidatos presidenciales de México 
visitaron el Valle del Sol y en un foro, organizado por 

Chicanos por la Causa y la Universidad Estatal de Arizona, 
presentaron sus propuestas de gobierno.

México decide
 Angélica de la Peña / 
Representante de Ricardo 
Anaya

“Ese es un tema muy 
importante en la discusión 
del Congreso de México 
porque además hay una 
determinación de la Suprema 
Corte de Justicia que ordenó 
al Congreso de la Nación 
legislar una ley secundaria 
justamente el artículo que 
tiene que ver con los recursos 
que los gobiernos tienen que 
dedicar para su publicidad. 
La constitución establece con 
toda puntualidad a cuales 
rublos el gobierno tiene 
que dedicar los recursos de 
publicidad y comunicaciones. 
Entonces nos parece muy 
importante que tengamos 
presente que esta discusión 
nos va a llevar a tener que 
revisar si la ley está bien o 
no. Nos preocupa mucho 
que esto esté sucediendo. 
Las organizaciones no 
gubernamentales que 
estudian esta materia han 
hecho propuestas que deben 
ser tomadas en consideración. 
Es muy importante destacar 
que todos los gobiernos en 
los últimos sexenios siempre 
se llevan mucho más. Es una 
realidad, no se puede ocultar 
ahí está. De tal manera 
que es importante tener 
una ley que además pueda 
aplicarse sin restricciones 
y sancionar cuando se viole 
la norma y la constitución 
porque la constitución dice 
claramente a donde debe irse 
los recursos de la publicidad, 
salud, educación, información 
y desastres naturales. 
Necesitamos trabajar más 
para que no se utilice para 
otros objetos”

Alejandro Madrazo/ 
Representante de José 
Antonio Meade 

“En México hemos vivido una 
evolución muy favorable de 
la libertad de expresión. Hoy 
en México tenemos medios 
plurales, medios diversos que 
han fortalecido la libertad de 
expresión. El gasto de 
gobierno es demasiado alto. 
Le corresponderá a José 
Antonio Meade y su equipo 
de transición elaborar el 
paquete fiscal 2019 pero 
todavía no llegamos a ese 
momento”

Los funcionarios públicos 
tienen obligación de 
utilizar adecuadamente los 
recursos públicos que tienen 
encargados y los que no 
son funcionarios públicos 
pero que también ejercen 
recursos públicos. Vale la 
pena recordar el fallo del 
tribunal de la semana pasada 
que señaló a Ricardo Anaya 
por desviar recursos públicos 
de publicidad partidista 
para publicidad personal. 
Claro que tenemos que darle 
seguimiento a los recursos”  

Gerardo Esquivel / 
Representante de Andrés 
Manuel López Obrador

“El uso de los recursos 
públicos en medios de 
comunicación se ha prestado 
para una interpretación que 
no es correcta. Una relación 
complicada en términos del 
interés de los propios medios 
y el uso político que podría 
darle el gobierno. Creo que si 
es importante que el gobierno 
federal se apegue a lo que 
apruebe el presupuesto. Lo 
que ha ocurrido en los últimos 
años es que el gasto por 
esa materia se ha excedido 
por muchos múltiplos de lo 
que ha sido aprobado en el 
congreso. Muchas veces hasta 
5 veces. Nuestra postura es 
reducirlo al mínimo posible 
lo que indica apegarnos a una 
ley que se está debatiendo en 
el congreso”.

Fernando Canales / 
Representante de Margarita 
Zabala

“Una de las tesis 
fundamentales de Margarita 
Zabala es que es vergonzoso 
lo que el gobierno gasta 
en publicitarse y no solo 
el gobierno sino también 
la cantidad de dinero del 
pueblo de México que 
se destina a los partidos 
políticos para su publicidad. 
La verdad es un exceso. La 
sociedad está harta de eso 
cuando hay mil alternativas 
de gastar productivamente 
en beneficio de la sociedad 
mexicana y las enormes 
necesidades que tiene 
nuestro pueblo. Una de las 
transformaciones que México 
debe tener es el ejercicio más 
idóneo, moderado y austero 
del gasto publicitario no 
solo del gobierno sino de los 
partidos políticos. El pueblo 
de México no quiere más 
publicidad gubernamental 
y no quiere publicidad de 
partidos políticos”

Joaquín López Dóriga
Estuvo como moderador y aprovechamos para preguntarle sobre este tema:  

“Primero, se debe proyectar con base en los ingresos. 
Ya vemos lo que le ha pasado a México en los años 
70s, 80s cuando se gastaba más de lo que ingresaba. 
Segundo, que se vayan los recursos públicos a donde se 
tienen que ir. Se tiene que priorizar porque primero es 
la salud y la educación, que todos los demás aspectos. 
Ahora agregaría la seguridad. Se debe respetar la ley, 
respetar la norma y que cada quien haga lo suyo y que 
la sociedad decida”.  
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ser un buen comienzo).   Para los que desean un cuerpo 
completamente definido: La repetición de ejercicios sin 
mucho peso hace que el músculo aumente de tamaño 
de manera natural y sencilla y queme todo tipo de 
grasa. (Mientras practicamos ejercicios de repetición, 
es necesario realizar 10 repeticiones más después del 
cansancio)

El organismo está formado mayoritariamente por agua. 
Esta, es una sustancia que necesitamos a diario para 
eliminar azucares, grasas y remplazar cualquier tipo 
de sustancias toxicas que a diario consumimos con 
alimentos dañinos. Beber suficiente agua en el día 
evita enfermedades. (Muchas veces los dolores de 
cabezas son provocados por la falta de agua en el 
organismo)

La alimentación. Es un tema para mi bastante 
sencillo de explicar .Confieso que me alimento 
de cualquier cosa, de manera regular, al igual 
que otras personas, PERO… entiendo que 
existen alimentos que en exceso son dañinos y otros 
que están muy altos de grasas, azúcar, o colesterol, 
etc. así como los alimentos no naturales (procesados 
o artificiales). Admito que los he comido todos, pero 
aclaro que no tengo vicio de ninguno. Creo en la filosofía 
que dice: “Comemos para poder vivir,  no vivimos para 
comer”.   Uso los alimentos para restablecer la energía 
corporal de manera natural. Mi dieta se caracteriza por 
la presencia, en un gran porcentaje, de frutas y verduras, 
jugos y sumos: la carne que consumo la preparo 
generalmente en el horno y en lugar de demasiado aceite, 
coloco limón, sal y condimentos naturales así garantizo 
un bajo nivel de grasa en mis alimentos. Evito por todos 
los medios consumir alimentos grasos, procesados o con 
saborizantes. No consumo lácteos de ningún tipo, hace 
poco descubrí que alteran el metabolismo de mi cuerpo. 
Ah! casi lo olvido…Nada de cigarro, café, alcohol o vicio 
que se le parezca.

El descanso: De la misma forma que ejercito mi cuerpo, 
lo dejo descansar al menos 2 o 3 veces por semana. Así 
no siento fatiga y le doy espacio a los músculos para 
crecer, pues los músculos crecen durante el descanso y 
no durante la ejercitación como muchos creen.

El lenguaje corporal: Para mí como actor es este el 
elemento más importante, pues en el mundo del 
entretenimiento muchas veces (Casi siempre) la imagen 
es un arma imprescindible que se debe tener activa y 
lista para usar en cualquier circunstancia. El cuerpo 
habla e impone carácter, respeto, personalidad, y opinión 
generalmente positiva.

Primeramente gracias por la 
oportunidad de compartir esta 
información y ayudar a otros a mantener 
una buena relación con el cuerpo y la 
salud, cosa que no a todos les resulta 
muy fácil mantener o llevar a cabo.

En síntesis, el resultado de mi cuerpo está 
basado en 5 elementos: Ejercicio físico,     
consumo correcto de agua,    alimentación 
sana,    descanso y conciencia del lenguaje 
corporal.         

El ejercicio físico constante y moderado 
mantiene no solo el cuerpo si no la mente y 
el espíritu, sanos, activos y llenos de energía. 

Aclaro que los dolores musculares de 
los primeros días de ejercitación son 
algo incómodos, pero, para alivio de 
muchos les comento que el dolor 
no dura más de 10 días si se hace 
lo correcto, pues nuestro cuerpo 
está diseñado para adaptarse 
a cualquier entrenamiento. Mi 
consejo es realizar ejercicios 
al menos 3 días a la semana, 
deportes activos o gimnasio.

Para los que buscan volumen en 
sus músculos: traten de retar al 
cuerpo a poder dominar más y 
más peso (levantar pesas puede 

EL CUERPO QUE 
TODOS QUEREMOS 

TENER
¡Es posible tenerlo!

Germán Alcolea, el joven actor y creador de arte en general, de origen 
cubano y residente en Phoenix, nos regala algunos de sus secretos  

más preciados en relación a su imagen y salud.

Yo recomiendo

En conclusión, un 
cuerpo atlético y 

saludable es la unión 
de los elementos 

anteriores.   
Los cuales en conjunto 

brindan bienestar y 
placer personal.                                                                                                                                    

ESCUCHAR
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Gente en Contacto Total

Javier Arévalos y su esposa Mary se fueron de 
concierto. Y qué mejor que con sus estrellas 
de juventud: Alejandra Guzmán y Gloria Trevi. 
Cantaron y cantaron toda la noche y al final el 
mejor premio: una foto y dos besos. Mary no se 
enojo. Al fin y al cabo, no todos los días se tiene a 
la Trevi y a la Guzmán, al alcance de la mano.

Después del concierto, los asistentes hicieron fila 
para tomarse la foto del recuerdo con sus cantantes 
preferidas. 

Todo estaba dado para el romanticismo y la diversión. Una pequeña 
muestra de que la pasaron muy felices. Aquí Beatriz y su esposo 
Rafael Torres, John Herrera, Mario Torres y su esposa Guille Sastre, 
Blanca Erives y Wendoly Abrego, la directora de programas de 
Creciendo Unidos. “Todos mostrando pierna”  

La organización Creciendo Unidos realizó su 
cena baile 2018 en Independence High School 
de Glendale. Una noche de buena música, buena 
comida y mucho amor. 

“El besito” de la noche corrió por cuenta de John Herrera 
y su esposa Blanca Erives. A toda velocidad pero aquí lo 
tenemos para su club de fans!  

La directora de la organización Guille Sastre 
‘muy juntita” con su esposo Mario Torres. 
¡Que viva el amor y el romanticismo!

Nando Gutiérrez con el amor de su vida 
aceptaron todas las sugerencias de la 
fotógrafa para lucir espectaculares.  

Raziel Gutiérrez y su esposa Araceli “bien 
coquetos” ante nuestra cámara. ¡Tienen 
futuro como modelos!

Rafael Torres y su esposa Beatriz 
“bien agarraditos” como en su 
época de novios. ¡Tan lindos! 

La carismática Eva Rivas y su esposo 
comparten con un grupo de amigos para 
entregarnos su mejor ángulo ante la cámara.

ESCUCHAR  ¡Velada Romántica!
¡Noche de 
concierto!

Gente en Contacto Total ESCUCHAR
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ESCUCHARZona Digital

Recientemente la Asociación de Gobiernos de 
Maricopa (MAG) presentó a la comunidad esta nueva 
alternativa para acceder a los servicios de emergencia 
cuando alguien se encuentra en peligro inminente y no 
puede hablar con un operador del 9-1-1. El servicio se 
pone en marcha gracias a los esfuerzos de colaboración 
de MAG, la Región de Maricopa 9-1-1 y otras agencias 
públicas que trabajan con miembros de la comunidad 
de discapacitados, el Centro de Arizona para la Ley de 
Discapacidad y el Asociación Nacional de Sordos.

Esta nueva tecnología será de gran ayuda para personas 
con discapacidades, pero al mismo tiempo para quienes 
no tienen discapacidades pero se encuentran en una 
situación de peligro en la que no puedan hablar en voz 
alta.

La ventaja de llamar si puede

Hay que tener en cuenta que los funcionarios de 
seguridad pública siguen recomendando llamar al 911 a 
quienes puedan hacerlo de manera segura ya que este 
nuevo recurso para pedir ayuda tiene ciertas limitantes. 
Por ahora, los centros de despacho metropolitanos de 
Phoenix no ofrecen servicios de traducción para textos 
enviados en otros idiomas además del inglés. Tampoco 
pueden determinar de dónde viene el texto a menos que  
quien lo envía proporcione una ubicación.

Las llamadas de voz permiten a los despachadores hacer 
preguntas más rápidamente.

¿Está en peligro y no puede 
hablar en voz alta?

Envíe texto al 911
Este servicio ya es una realidad en el área metropolitana de Phoenix. 

"Llama si puedes. Envía un mensaje de texto si no puedes llamar"

 Así deben ser los mensajes

Las autoridades recomiendan a 
quienes necesiten enviar mensajes de 
texto al 911:

*Escribir mensajes concisos.

*Proporcionar una ubicación exacta 
y la naturaleza de la emergencia en el 
primer mensaje.

*Evitar las abreviaturas de texto.
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Doctor, ¿es posible 
que la mandíbula 

cause dolor de 
cuello?

En este país existen 
hasta 30 millones de 
personas sufriendo 
con dolor de cuello, 
según estimados. 
También hay cifras 
sorprendentes como 
que anualmente se 
gastan 86 billones 
de dólares para 
tratamiento de dolor 

de la columna, incluyendo el cuello.  ¿Cómo puede ser 
que se gasta tanto dinero?  La respuesta es obvia: se 
desperdicia mucho dinero en tratamientos que no sirven 
y mucha gente está recibiendo tratamientos que solo 
quitan tiempo, creando un problema más complicado y 
difícil de tratar.
 
Fracturas, infecciones, y tumores en el cuello pueden 
causar dolor, pero esas cosas son raras cuando se trata 
del tema en general.  La mayoría de dolores de cuello 
ocurren por razones de la estructura del cuello, es decir, 
los huesos, los ligamentos, discos, tendones y músculos. 
Es importante determinar la causa correcta de su 
dolor o puede desperdiciar mucho tiempo y dinero en 
tratamientos inútiles.   
 
Hay otra causa de dolor de cuello que es menos conocida 
pero muy común.  Esto es problemas en la articulación 
temporo-mandibular.  Esta articulación está conformada 
por el hueso temporal (parte de la cabeza) y el hueso 

de la mandíbula. El cartílago de esta articulación es un 
disco, similar al cual tenemos entre huesos en la columna 
vertebral.  El movimiento natural de esta articulación es 
bastante complejo.  Esta articulación es la más usada en 
todo el cuerpo y regularmente puede tener dificultades.  
Uno puede sentir sonidos en la coyuntura cuando uno 
abre la boca, tener ternura alrededor de la mandíbula 
o sentir dolor al abrir la boca. Uno debería poder meter 
la altura de los primeros tres dedos adentro de la boca 
abierta.  Si no puede es probable que su mandíbula no 
se esté moviendo o abriendo normalmente.  Piense en 
esto como si su rodilla no se dobla completamente: 
eventualmente esto va a crear muchos problemas. 
 Problemas obvios en la mandíbula son comunes, pero 
cuando no molesta la mandíbula y está funcionando mal, 
puede causar dolores de cuello.  El cuello y la mandíbula 
tienen nervios en común a través de un núcleo central 
de nervios localizados en la medula espinal cerca del 
cerebro.  Este núcleo es como una caja de fusibles donde 
entran nervios de varias áreas, todos conectados.  Señales 
de un área pueden afectar otras áreas y problemas en un 
área como la articulación temporo-mandibular pueden 
crear señales neurológicas que lastiman al cuello.  
 
Entonces, si tiene dolor en la mandíbula o el cuello, 
visite a su quiropráctico para una diagnosis y plan de 
tratamiento correcto.

Por 
Dr. Patrick 
A. Maloney  
Director 
Clínico de 
Maloney 
Chiropractic 
Clinic

Buena Vida ESCUCHAR
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A Chambear DESDE  $10
20 palabras

Complete auto repair and tires 
Reparación de autos. Llantas. Estamos en 
Mesa. 480-629-5410

¿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

Xtylo Beauty College solicita 
secretaria con conocimientos de 
los programas básicos como excel, 
word, powerpoint. Tiempo completo. 
Bilingüe. Para más información al 
602-710-6107

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 necesita persona para quedarse 
en casa de lunes a sábado de 3 a 7 
de la mañana y domingos 24 hrs. Es 
para cuidar dos personas ancianas de 
noche. Favor de comunicarse al 602-
433-1141 o 602-470-8442 con Alicia o 
José Sánchez.

Mantenimiento de jardines – 
landscaping. Hago todo lo que se 
refiere a jardines, limpieza, sistema de 
riego, poda de árboles, instalación de 
paver, remoción de concreto y más. 
480-335-0711.

20 palabras por  
10 dolares.  
!Anunciate! 

Se busca personal para cocina de 
Restaurante de comida japonesa. 
Sushi Time, ubicado en Tempe. 
Interesados llamar al 480-292-3652

Trabajo de limpieza comercial 
disponible. 83 Ave y Bell Rd. Medio 
tiempo diario por las mañanas. 
Ambiente agradable y de respeto. 
Empieza $11 /hr. se requiere 
ganas de trabajar, puntualidad y 
documentos en regla. Más informes 
480-518-0051

A Chambear DESDE  $10
20 palabras

20 palabras por 
10 dolares.  
!Anunciate! 

Ab's Barber shop en Tempe ahora 
está contratando personal.  2710 
W.  Southern Ave. Tempe, AZ 
85282. Lunes a viernes 9am-
7pm y sábados 9am-6pm.  
Mayor información 602-481-0694.
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Pare Oreja y Apunte DESDE  $10
20 palabras

Vendo café colombiano “Costal Café 
Trade”. Distribuidor autorizado. Mayor 
información: Olga Zapata.  
480-201-4189 
Email: olgazapata85@hotmail.com

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

Se vende refrigerador de 9 
pies cúbicos marca Kenmore.  
$125. Blanco. Doble puerta. Hace hielos  
623-640-5443.
Llamar después de las 6pm. Glendale.

Dulcería Importaciones 
Valentinas.
Tres localidades. Mayoreo y 
menudeo. Dulces, piñatas, 
abarrotes, centros de mesa, 
productos oaxaqueños y todo 
para sus fiestas.  602-442-9487

Faja cintura de avispa
ideal para el Gym. Compre el combo acelerador con el gel de cafeína y el papel 
osmótico. Hace un efecto térmico y quema grasa a través del sudor. 
480-665-8180

Vendo cajas de cartón de 12x12x12.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

Fajas y Jeans colombianos 
originales.
Moldea, realza tu figura y reduce tallas. 
Pregunta por el especial de la cinturilla.
480-665-8180 

Pare Oreja y Apunte DESDE  $10
20 palabras

Valentina’s mattress 
colchones

Tenemos diferentes estilos,  
calidad y marcas. Bodega. 

480- 282- 3270       
602- 718-0816 

¿Quiere tener la mejor fiesta? Decoración Venecia se encarga de 
TODO. Salón decorado, la música, el pastel, vestidos, fotografía y vídeo y la mejor 
comida. Además transmiten el evento por internet. Bodas, quinceañeras, bautizos 
y cualquier celebración especial. Precios muy favorables. 602-423-6295

¿Tienes niños o sufres de 
alergias?¿Quieres sacar químicos 
de tu casa y limpiar de una forma más 
segura? ¡Llama para una demostración 
gratis! (928)482-2115  

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.

Se renta casa comercial en Mesa. 
Recién remodelada. Perfecta para una 
oficina de impuestos o aseguranzas, 
por ejemplo. Excelente ubicación. Está 
sobre la University entre Mesa Drive y 
Stapley. Amplio estacionamiento. La renta 
es de solo $900. Interesados llamar al 
480-593-6599.
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Billetera de mujer perdida. Contiene 
tarjetas de crédito y dinero en efectivo.  
Ofrezco recompensa por el retorno seguro. 
Llame al 602-540-4909. Última vez que 
la vi fue en Smash Burger de la avenida 99 
y McDowell.

Perdidos y Encontrados

Si algo se le perdió... búsquelo aquí;
Si algo se encontró... 

¡ANÚNCIELO GRATIS!  
SÓLO EN ESTA SECCIÓN

Pastor Australiano Blue Merle 
desapareció desde el 19 de noviembre. Tiene 
aproximadamente 2 años, está castrado. 

Mi perro se perdió en el área de Maryvale 
/ West Phoenix. Agradecería enormemente 
cualquier ayuda que pueda obtener para 
encontrarlo. 602-763-1062 

Pit bull encontrado 
Estaba vagando por la autopista 202 
este en la salida de Broadway en East 
Mesa. Actualmente está en “1st Pet 
Veterinary Center's” en Mesa (5404 
E Southern Ave. Mesa, AZ 85206). Sé 
que alguien por ahí lo echa de menos. 
Es muy dulce y se ve muy bien cuidado.

Perrita chihuahua encontrada
Fue encontrada el viernes 7 de julio por Stapley y University.  Ella es negra con algunas 
marcas de bronceado y pelos grises a lo largo de su espalda. Es muy cariñosa. No tenía 
un collar o microchip. 480-202-7881.

Encontramos esta 
mascota Esta perrita llegó hasta 
nuestra puerta en Phoenix. Es color 
Marrón y Blanco, al parecer es mezcla 
de Pitbull. Ha recibido comida y agua. 
Envíe un mensaje de texto si es suya  
623- 512-7198

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.

Por favor, ayúdame a encontrar el amor 
de mi vida. Gracias. Se perdió en el 
norte de Phoenix cerca de la avenida 35 
y Peoria. 480- 280-4176 

Busco a mi 
perrita Yorkie 

Llaves perdidas en el Lago Saguaro. 
El domingo 20 de agosto se me perdieron 
las llaves de mi bote en el área de la 
rampa 1 de “Saguaro Lake”. Si usted las 
encontró, le agradezco me las regrese.    
602-570-3010.

Loro verde encontrado por la avenida 
Highland y calle 16 cerca del distrito de 
Biltmore. Si ha perdido un loro mascota, 
llame para describirlo. 602-819-4753

Su color es blanco y negro y es nuestra 
mascota. Su nombre es Scaly. Si la ha 
visto o la encuentra por favor llame al
480-527-8427

Chihuahua perdida en 
Tempe

Encontré un perro en la calle en El 
Mirage cerca del campo de golf.  Si a 
usted se le perdió un perro por esa área 
llame al 509-860-3718 y diga el sexo y la 
raza para identificarlo.

Conejo mascota encontrado. Si 
perdió un conejo en el área de la avenida 
51 y Greenway, llame o envíe un mensaje 
de texto al 602-818-8824. Estoy por la 
avenida 51 y el Caribe.
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