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¡A la madre…. 
sólo amor y 
agradecimiento eterno!
Celebrar a la madre no es de fechas ni de momentos. 
Siempre será un instante especial para reconocer al 
ser más importante de la creación de DIOS. Sin ellas no 
existiríamos. ¡Así de sencillo!

Para graduarse, presentan el más “doloroso” examen 
en el momento del parto. Después de él, empieza el 
fortalecimiento de un sentimiento que es para toda la 
vida y por el cual muchas han entregado la propia vida.

 Si, en otras épocas, había madres con 10 o más hijos 
que eran reconocidas por su sacrificio para “sacar la 
familia adelante”, en la época actual, con menos hijos, 
hay madres que se convierten en verdaderos modelos 
a seguir o por lo menos dignos de exaltar. Por esto, en 
esta edición hemos querido tomar algunos ejemplos de 
madres de Arizona que vale la pena conocer. Porque 
muchas de ellas son personajes públicos, pero de su vida, 
de la puerta para adentro, nadie conoce.

 Cuidan y crían a sus hijos, también tienen que trabajar 
fuera de casa. Algunas son madres solteras, otras 
divorciadas, tienen hijos especiales, cambiaron su vida 
de una forma drástica. Pero todas, todas, siguen adelante 
con lujo de detalles.

Así son las madres, nuestras madres. Porque esta palabra 
hay que ponerla con letras mayúsculas: MADRE. Significa 
el origen de la vida y lo más importante, la conservación, 
el cuidado y el fortalecimiento de la vida misma.

¡Que vivan las madres! Que vivan para siempre. Nosotros 
podemos ayudar en esto con pequeños detalles que 
podemos hacer día a día. A la madre hay que cuidarla, 
respetarla, consentirla y amarla todos los días. No hay 
que esperar que sea “el día de la madre” para decírselo o 
demostrárselo. Recuerde que esta fecha tiene un origen 
más comercial y de consumo bien distante de lo que debe 
ser nuestro sentimiento hacia ellas.

¡A la madre, por la madre y para la madre… toda la vida!        

EDITORIAL

CONTACTO TOTAL “LA REVISTA QUE HABLA” ES UNA PUBLICACIÓN QUINCENAL GRATUITA PRODUCIDA POR MEDIOS HISPANOS LLC.  
Directora general: DIANA GUALDRÓN. Editor General: GABRIEL VILLALOBOS. Directora Creativa: DORA INÉS VILLALOBOS A.
Diseño: IN HOUSE MH. Web Master: DIVA PRODUCTIONS. Departamento Comercial: LAURA SEGURA, REBECA SALAS. Diseñador Gráfico:  
CARLOS AGUILAR. Fotografía: Mireya Cruz-Dinosay Photography Colaboradores en esta edición: LOURDES LERMA, PATRICK MALONEY, 
BLANCA CORNEjO, SERGIO PÉREz. Producción General: SANDRA CARMONA. Distribución: RED DE DISTRIBUCIÓN MEDIOS HISPANOS.

PARA ANUNCIARSE AQUI COMUNIQUESE AL TELÉFONO 602 751 2106
CONTACTO TOTAL: PO BOX 2576 - GILBERT, Az 85299. E-MAIL: contacto@revistacontactototal.com. TELÉFONO: 602 751 2106 
www.revistacontactototal.com

El contenido de los artículos, avisos y ofertas publicitarias son responsabilidad exclusiva de sus autores, en tal sentido CONTACTO TOTAL no se responsabiliza 
por el contenido de los mismos. ESTá PROHIBIDA LA REPRODUCCIÓN TOTAL O PARCIAL DE LOS ARTíCULOS, ANUNCIOS, FOTOGRAFíAS Y MATERIAL  

PUBLICITARIO SIN PREVIA AUTORIzACIÓN DE MEDIOS HISPANOS LLC.

ESCUCHAR

ESPECIAL MADRES     6 
Kate Gallego 

SI SE PUEDE       8 
Técnicas para mejorar tu autoestima

EN LA MIRA                       12 
Amor y fraude

BUENA VIDA      14
Doctor, ya no quiero contar mis años

ESPECIAL MADRES     18 
Selene Melchor

CALENDARIO DE EVENTOS    20

ESPECIAL MADRES     24 
Jimena González

PRIMER PLANO      26 
¡Hay que pagarles a las madres!

PANORAMA LOCAL     28 
¡Nuevos cambios en la interestatal 10 (I-10) al 
oeste de Phoenix!

ESPECIAL MADRES     30 
Laura Machuca

GENTE EN CONTACTO TOTAL     32

FAMOSOS DE AQUí Y ALLá    36 
Sara Baena

A CHAMBEAR       40

¡PARE OREjA Y APUNTE!     42 

PERDIDOS Y ENCONTRADOS     45

En esta edición
Busque este ícono  en los artículos y 
escuche los audios en nuestra web: 
www.revistacontactototal.com ESCUCHAR



6 7CONTACTO TOTAL LA REVISTA QUE HABLA N° 43   |  MAYO DE 2018CONTACTO TOTAL LA REVISTA QUE HABLA N° 43   |  MAYO DE 2018

ESCUCHAREspecial Madres

Contacto Total: ¿Usted sería la segunda mujer 
alcalde en la ciudad de Phoenix. ¿Cuál es su 
mayor reto si es elegida alcaldesa de Phoenix?

Kate Gallego: 
Algunos estudios 
recientes indican que 
aún es difícil para 
mucha gente ver 
a una mujer como 
jefe. Mi objetivo es 
demostrar que no 
importa tu género, 
mientras trabajes 
duro, seas honesto y  
justo, el ser mujer u 
hombre no importa.

CT: Como 
concejal, uno de 
sus proyectos 
más destacados 
ha sido la 
igualdad de 
salario para 
las mujeres de 
Phoenix.  ¿Como 
alcaldesa cuál 
es su principal 
objetivo?

KG: Phoenix es una ciudad joven y en eso hay ventaja. Mi 
enfoque será en crear un Phoenix que trabaje para todos. 
Deseo enfocarme en tener un Phoenix líder en innovación, 
en seguridad pública, en trabajos de buen pago, igualdad de 
servicios por toda la ciudad y en un gobierno transparente. 
Quiero que Phoenix sea un aliado para nuestra comunidad no 
un obstáculo.

CT: Las mujeres de hoy en día son super mamás 
porque  además de trabajar son madres.  ¿Cómo 
la maternidad ha transformado su vida y qué 
tan difícil ha sido ser mamá y al mismo tiempo 
trabajar como concejal  y ahora con campaña para 
la alcaldía?

KG:  Creo que todos los padres enfrentamos los mismos 
obstáculos- no importa el trabajo. Al igual que muchos padres 
en Phoenix me preocupo por el cuidado de mi hijo. También 
como muchos padres, dependo de mi familia y mi comunidad 
para ayudarme a criar a mi hijo.

Siempre he dicho que si quieres un trabajo hecho, se lo debes 
dar alguien ocupado. Ser mamá, concejal y candidata para 
alcalde es igual de difícil y de glorioso que cualquier ocupación.

CT: ¿Qué es lo que más disfruta hacer con su hijo?

KG: Esta es una pregunta difícil, porque en verdad todo lo que 
hago con mi hijo me encanta. Ya sea verlo reír, verlo tomar 
sus primeros pasos, escuchar sus primeras palabras o  jugar a 
las escondidas con él en la biblioteca pública. Ser madre es lo 
mejor que me ha pasado.

Quiere ser la próxima alcaldesa 
de la ciudad de Phoenix

Kate 
Gallego

Actualmente es concejal  por el distrito 8 y combina su profesión con la labor de mamá 
asegurando que: “Ser madre es lo mejor que me ha pasado”.  Hoy está en Contacto Total 
y nos cuenta porque es la persona ideal para ocupar el cargo más importante de Phoenix 
y de qué manera ser madre, estar joven y ser mujer son cualidades que le dan ventaja

Creo que lo que más disfruto es 
sentirlo quedarse dormido en mis 
brazos después de un día largo.

CT: ¿El hecho de ser madre ha 
cambiado sus perspectivas 
como concejal?
KG: Creo que si hubiera más mamas 
alcaldes o en oficinas públicas habría 
una atención diferente en cosas como 
la seguridad pública o en la igualdad 
de servicios y recursos para toda la 
ciudad. Siento que las mamás muchas 
veces tienen que ser las alcaldesas de 
sus familias y eso no da una ventaja y 
perspectiva diferente.

CT: Usted es mujer, es joven 
y es madre. ¿De qué manera estas cualidades 
le van a ayudar para lograr una buena alcaldía? 
KG: Como madre me encuentro pensando en el futuro más 
que nunca. El futuro en 10 o 20 años, no 6 meses. Creo que 
típicamente el gobierno hace planes de término corto, pero yo 
no quiero hacer eso.  Honestamente quiero crear una ciudad 
tan “cool” que mi hijo nunca querrá irse de aquí. Quiero 
un Phoenix con buenos trabajos, buenas escuelas y buenas 
comunidades.  

CT: Phoenix ya es la quinta ciudad con mayor 
población en el país. ¿Cuál es el principal 
problema de Phoenix en este momento?
KG: Creo que nuestra ciudad tiene una gran oportunidad de 
escribir nuestro futuro. Phoenix es una de las ciudades más 
grandes en población y en tamaño geográfico. Podemos decir 
que clase de ciudad queremos ser aún. Creo que el próximo 
alcalde tendrá la oportunidad de usar nuestros recursos para 

expandir nuestra economía.

CT: ¿Qué hará para 
mejorar la calidad de 
vida de los habitantes 
de Phoenix?
KG: Quiero crear una ciudad 
que trabaje para todos. 
Quiero enfocarme en tener un 
Phoenix líder en innovación, en 
seguridad pública, en trabajos 
de buen pago, igualdad de 
servicios por toda la ciudad y 
en un gobierno transparente. 
Mi trabajo y mi deber como 
alcalde será el asegurarme 
que todos los residentes de 
Phoenix se sientan escuchados 
y representados.

CT: Usted y el concejal Daniel Valenzuela 
son los más fuertes candidatos para ganar la 
alcaldía. ¿Qué opinión tiene de su contendor y 
porque usted debe ser la alcaldesa de Phoenix?
KG: Creo que los residentes de esta ciudad merecen un alcalde 
que esté trabajando para ellos completamente, y eso es lo que yo 
he hecho desde ser elegida concejal, y lo que seguiré haciendo 
como alcalde. Creo que mi historial del trabajo, educación y 
conocimiento del proceso de la ciudad me convierten en la 
persona ideal para ser la próxima alcaldesa de Phoenix.

 Fotografías: Kate Gallego for Mayor campaign
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¡SÍ se Puede! ESCUCHAR

Técnicas para mejorar 
tu autoestima

Por SERGIO PÉREz 
PsicoteraPeuta

Director y fundador de la  
organización Despertando en amor

www.Paravivirmejorconsergio.com
www.DesPertanDoenamor.org

¿En dónde está el origen de la baja autoestima? En lo que nos rodea, a medida 
que nos desarrollamos desde que somos niños, la sociedad nos enseña a 
poner “etiquetas” de lo que está bien y de lo que no está. En muchos casos, 
sin tener en cuenta los verdaderos valores que como seres humanos debemos 
practicar.

He aquí una lista de lo “que no está bien” (lo que nos enseñaron a despreciar 
o a mirar por encima del hombro): Extranjeros, personas de color, los que 
hablan de otra forma, miembros de otra iglesia, los pobres, mujeres que 
no son hermosas, gente que no viste a la moda, alcohólicos, vagabundos, 
discapacitados, homosexuales, infectados con VIH, personas obesas, gente 
tímida, ancianos, etc.

Esta lista puede ser aún mucho más grande y en ella puedes estar TU, pero 
lo que más importa es pensar que todos tenemos algo en lo que podemos 
destacar, y que si hay algo que cambiar, nunca es tarde para empezar.

* Busca dentro de ti: Escúchate a ti mismo más que a los demás: 
analiza con cuidado las opiniones de los demás sobre ti, tú y solo 
tú eres quien debe tomar la última decisión acerca de ti.

Convierte lo negativo en positivo: nunca pierdas las ganas de 
pensar en positivo, invierte todo lo que parezca mal o que no 
tiene solución.
Estos son ejemplos de mensajes negativos que puedes convertir 
en positivos:

      “No hables”                                                           “Tengo cosas importantes que decir”

      “No puedo hacer nada”                                    “Tengo éxito cuando me lo propongo”
   
      “No esperes demasiado”                                  “Haré mis sueños realidad”

     “No soy suficientemente bueno”                    “Soy excelente”

* Date una oportunidad y reconoce tus cualidades: Spuedes 
pensar en 5 ejemplos que te hacen especial: soy sincero, mis jefes 
siempre confían en mí, amigable, me encanta bailar, soy experto 
en la cocina. Siempre tenemos cualidades en que podemos 
destacar, algunas hasta el momento ni siquiera las hemos 
descubierto.

* Acéptate tal como eres, sin aprobar dentro de ti los 
comportamientos bajos:  la aceptación es la base de la seguridad, 
la confianza, el amor y la autoestima. Aceptarse a si mismo 
implica conocerse, que importa si el lunar que tienen en la cara 
no le guste a los demás, analiza el resto de las partes de tu cuerpo 
y veras que ellas están funcionando bien. Me debo de comportar 
a mi manera siempre que ello no moleste a los demás.

* Acepta tus sentimientos: cuando alguien te hace una broma, 
sonríe: Trata de disfrutar prácticamente de todo, y si a veces 
hay cosas que te pueden poner triste, piensa que eso es pura 
casualidad y que eso tendrá que pasar por que la vida se ha 

inventado para vivirla lo mejor que podamos.

* Cuídate a ti mismo: aprende a ser independiente y a no depender 
de los demás. Las parejas sobreviven más tiempo cuando ambos 
tratan de ser los más independientes el uno del otro.

* Atiende a tus necesidades: alimento, agua, vestido, seguridad 
y cobijo, querer y pertenecer, autoestima y autorrealización. 
De vez en cuando no estaría mal que te dieras el gusto de ir a 
lugares que son una postergación para ti, aunque resulten caros, 
pero atiende tus necesidades.

* Alimenta tu cuerpo, alimenta tu espíritu: Trata de disfrutar 
prácticamente de todo, y si a veces hay cosas que te pueden 
poner triste, piensa que eso es pura casualidad y que eso tendrá 
que pasar por que la vida se ha inventado para vivirla lo mejor 
que podamos.

* Examina tus verdades: piensa que en un accidente de tránsito 
donde hubo muchos testigos, todos dan una versión diferente. 
¿Cuáles son tus primeras decisiones o “verdades” que recuerdas 
haber tomado en la vida? ¿Cuáles son tus creencias respecto del 
amor, de los niños, de la autoridad, de DIOS, de los políticos?

* Abandona la IRA: la ira es un momento de locura. En relación 
a la ira, más que saber enfrentarla, es aprender a no sentirla. 
Antes de llegar a ponerte de cólera, piensa si merece la pena, 
cuenta hasta 10 y respira profundo.Autoestima es quererse a uno mismo y querer a los 

demás. Significa saber que eres valioso, digno, que 
vales la pena, que eres capaz y afírmalo. Implica 
respetarte a tí mismo y enseñar a los demás a hacerlo.

Algunas técnicas para mejorar tu autoestima.

Bien amigos aquí solo les puse unos cuantos puntos de lo 
que tenemos que buscar dentro de nosotros para subir 
la autoestima, en otra ocasión les pondré los puntos que 
debemos de buscar fuera de nosotros, saludos un fuerte 
abrazo y ¡que las bendiciones sean!





ESCUCHAR
EN LA MIRA

En busca del amor muchas personas se convierten en 
víctimas de fraude.  El método de utilizar las redes 
sociales es una ventaja para quienes están buscando 
su “media naranja”.  Esa necesidad de no sentirse 
solas o solos ha llevado a muchas personas a aceptar 
amistades que después se convierten en novios 

cibernéticos y en un verdadero dolor de cabeza

En la mayoría de los casos conocen a la persona solo por fotografía, mensajes de 
texto, chats, pero nunca en personalmente y esto lleva a que muchas personas 
sean víctimas de fraude.

Primero los criminales utilizan perfiles falsos en las redes sociales. Fotografías, 
nombres e información, todo es una farsa. Utilizan palabras sutiles y amorosas 
y así ganan la confianza de la víctima.  Muy pronto se hacen novios cibernéticos.  
Después, poco a poco, los criminales inventan una historia para que las victimas 
caigan en su juego y luego les piden dinero. Son cantidades extremas.

Para este tiempo la víctima dice estar enamorada de la persona que ha conocido 
por internet ya que el criminal la ha alagado con dulces palabras o promesas 
falsas y envuelto a la víctima de tal manera que esta cree y confía totalmente en el 
criminal que está al otro lado de la computadora o teléfono.

Puntos importantes para no ser víctima de fraude 
por amor:

1. Tener cuidado a quien aceptas como amistad
en tus redes sociales.

2.  Asegurarse que es la persona que está en la fotografía 
de perfil.

a. Que tenga más de una fotografía en su perfil
b. Que sus fotografías tengan a la familia de él o ella
c.  Hacer vídeo chat para saber si es realmente
la persona que está en el perfil
d.    Que tenga la información de donde vive en
su página

3. No involucrarse emocionalmente o no aceptar ser 
novia o novio sin antes asegurarse que sea la persona 
que está en el perfil personal de las redes sociales.

4.  No enviar dinero a la persona.

5. Por seguridad no envíes fotografías tuyas ni de tu 
familia si no sabes quién es la persona que está del otro 
lado de la pantalla de tu computadora o teléfono.

Señales de alerta

1. Te está enamorando diciendo palabras dulces o de 
amor muy pronto.

2. Te pide dinero con cualquier excusa y promete 
pagártelo

3. Te promete que va a casarse contigo.

4. Solo tiene una o dos fotos en su perfil social.

5. Se rehúsa a hablar por vídeo teléfono

6. Se rehúsa a hablar de su familia 

7. Te pide que pagues tarjetas de teléfonos o de 
cualquier otro tipo.

8. Promesas que no cumple.

Es muy importante si estas en peligro de ser víctima 
de fraude o crees ser víctima de fraude por favor 
puedes llamar al departamento de policía para hacer 
un reporte. Guarda todos los mensajes que  indiquen 
que eres víctima de fraude. 

Por BSW- TRABAjADORA 
SOCIAL.

BLANCA.CORNEjO@
jFCSAz.ORG

Si necesita ayuda llame a:
*jewish Family and Children 

Services
   Refugio sin paredes.  
(Shelter without walls)

   602-534-3087

EN LA MIRA

El amor no lastima y no miente. Ten cuidado 
si te sientes sola o solo porque puedes 
caer mas fácilmente en las garras de los 
criminales. No permitas que jueguen con tus 
sentimientos, no permitas que te conviertan 
una víctima más.



CONTACTO TOTAL LA REVISTA QUE HABLA N° 43   |  MAYO DE 2018 1514 CONTACTO TOTAL LA REVISTA QUE HABLA N° 43   |  MAYO DE 2018

Doctor, ya no quiero 
contar mis años, ¡quiero 
mantener mi juventud!

“Sin duda, debes consistentemente hacer ejercicio 
a lo largo de tu vida si quieres seguir saludable con el 
paso de los años”.  Este tipo de comentarios se escuchan 
todo el tiempo, y fustigan a aquellos que no cumplen 
sus metas semanales de ejercicios. Pero ahora puede 
sentirse incluso peor por no tomar cuidado de la 
salud de su cuerpo dado que un nuevo estudio, hecho 
por investigadores británicos de la universidad de 
Birmingham y el King’s College de Londres, trae a la luz 
el hecho de que una vida haciendo ejercicio retrasa el 
inevitable proceso de envejecimiento.

Para más información, puedes ver el estudio en:
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1111/acel.12735

Este artículo, no obstante, no analizará el estudio 
(pero sí les sugerimos leerlo en detalle, es un tema 
muy interesante), si no que el propósito es compartir 
algunos ejercicios excelentes pensados específicamente 
para incluirse en la vida diaria y, ojalá, le dejarán ser 
parte de ese extrañamente atlético grupo de más de 100 
años de edad que parece que van a perdurar más que 
nadie.

Rutinas sugeridas:
1. Bicicleta estática / Spinning
No es misterio que el spinning es largamente popular por 
la cantidad de calorías que quema y por ser relativamente 
simple de hacer, pudiendo incluso realizarse mientras ves o 
lees algo. ¿No puedes parar de ver tus series? Adjunta una 
tablet a tu máquina de spinning. Una sesión de 45 minutos  1 
a 2 veces por semana ayudará a tus células a no envejecer a 
un ritmo acelerado.  Lo interesante de esto es que el estudio 
precisamente encontró parte de sus hallazgos analizando el 
cuerpo de ciclistas regulares de mayor edad.

2. HIIT (High Intensity Interval Training)
Son sets de ejercicios rápidos de niveles variables de 
dificultad que, a pesar de tener que ser hechos con cuidado 
por novatos y por gente mayor, son suficientemente flexibles 
para acomodarse a todos. Listamos HIIT porque es el tipo de 
actividad al que debes someter tu cuerpo desde joven hasta 
avanzada edad para mantener tus músculos activos y en buen 
estado.

La rutina:
Saltos en tijeras
20 segundos, descansar 10, repetir 3 veces
Simplemente salte en posición y caiga con las piernas 
ligeramente separadas, luego juntas, levantando sus brazos 
estirados manteniendo el ritmo

Sentadillas de Ski
20 segundos, descansar 10, repetir 3 veces
Haga una patada ligera y luego una sentadilla liviana y 
alterna, asegurándote de extender tu pierna tanto como sea 
posible y de mantener su balance. Sea cuidadoso cuando está 
haciendo la sentadilla, no arquee su espalda y descienda a 
una velocidad que pueda tolerar.

Por 
DR. PATRICK 
A. MALONEY  
Director 
clínico de 
maloney 
chiropractic 
clinic

Buena Vida ESCUCHAR

Según científicos envejecer de por sí no es culpa del 
deterioro de nuestro sistema inmune y masa muscular, 
si no que el verdadero culpable es la progresiva 
reducción de ejercicio que ven nuestros cuerpos 
a medida que pasan los años. ¡Así que lo mejor es 
ejercitarse!

Flexiones con viaje
10 segundos, descansar 10, 
repetir 3 veces
Haga una flexión ligera 
usando sus rodillas como 
pivote (recuerde usar un 
cojín) y luego rápidamente 
sin sacar las rodillas de 
lugar, rote tu cuerpo 45 
grados y haga otra flexión. 
Repita.

Eso por ahora. Puede, no obstante, ajustar estas rutinas a su 
habilidad a medida que las haga. La belleza del HIIT es que 
puede hacer sets de cualquier cosa siempre y cuando cuides 
de usar todo tu cuerpo.

3. Rutina de entrenamiento de fuerza
El entrenamiento de fuerza no es solo para jóvenes 
fisicoculturistas, sino para todos los que sean mayores que un 
adolescente.

Se recomienda hacer el mismo calentamiento que en el ítem 2

Squats, 10 repeticiones
En frente de una silla con sus pies separados, doble sus rodillas 
llevando sus caderas hacia atrás mientras mantiene sus brazos 
estirados hacia adelante para balancearse. Baje tanto como 
pueda sin  tocar la silla. Una vez que llegue ahí, suba usando 
su propia fuerza

Levantamiento de rodilla
Con un peso en ambas manos 
(o uno con las dos) levante 
una rodilla hasta su cintura 
mientras baja el brazo 
con ese peso hasta que se 
encuentren a medio camino. 
Baje su rodilla y levante el 
peso. Alterne y repita 45 
segundos

Levantamientos laterales de pierna
De pie al lado de un soporte como una pared, ate una banda 
de resistencia (o no, es opcional) a sus pies. Dejando todo el 
peso de su cuerpo en una pierna, levante la otra hacia afuera, 
estirada. Levante la pierna cuanto pueda sin mover su torso, 
mantenga la posición estirada 1 
segundo, y bájela.  Repita 12 veces 
por pierna.

Eso sería todo para las rutinas 
sugeridas, adáptelas según 
necesite, pero asegúrese de tener 
el estudio en cuenta y ser honesto 
consigo mismo al realmente hacer 
estos ejercicios o cualquier otro 
que prefiera.

Si no está seguro de que puede 
tolerar estos ejercicios, hable con 
su médico o quiropráctico antes 
de empezar.
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ESCUCHAREspecial Madres

Selene tiene tres hijos: Samuel de 9 años, Emma de 6 y Sara 
de 4. Y de cierta manera, gracias a ellos hoy se dedica a lo que 
más le gusta: “Siempre me ha gustado bailar siempre ha sido 
mi pasión el baile, me acuerdo que de chiquita  bailaba con 
mi papá, siempre andaba bailando en todos lados.   Una vez 
que yo llegué aquí a Estados Unidos, me casé tuve mis niños 
y pues obviamente con el embarazo subí de peso muchísimo, 
entonces llega un punto en el que me sentía que no era yo 
que no era la misma tenía como casi 50 libras de más, pesaba 
180 libras. Llegué a una depresión, a un punto en que no me 
gustaba cómo me veía, me veía al espejo y sentía inseguridad. 
Entonces empecé a ir al gimnasio y encontré la clase de Zumba 
y dure como un año y medio de estudiante. Y después con el 
apoyo de la instructora, de mi esposo y de mi familia me hice 
instructora y empecé a dar clases de zumba gratis con una 
amiga. De estudiante llegue a perder las 50 libras que tenía de 
más, recuperé mi autoestima y empecé a hacer amigos.  Y dije 
yo quiero compartir esto con la gente porque es algo bueno 
es mi pasión es lo que me gusta es para lo que siento que soy 
buena.  Empecé con un grupo bien chiquito y después fue 
creciendo”.  

De esta manera se fue dando a conocer y sus clases cada vez 
eran más populares y con gran asistencia. “Se siente bien 
bonito cuando viene la gente contigo y te dice: ‘Gracias por la 
clase, hoy tenía un mal día, mucho estrés o tengo problemas 
en mi casa y aquí se me olvida’ Entonces como persona, como 
instructora, como mujer te llena el hecho de que estés ayudando 
a otras mujeres que las estés haciendo sentir a gusto, que les 
esté levantando el autoestima y aparte ayudándolas a cumplir 
con tus metas que se puedan ver mejor y sentir mejor.

CT: El éxito de sus clases está en el toque personal 
que pone a las coreografías y la buena energía 
que transmite ¿Cómo se prepara para dictar las 
clases?
SM: “Zumba Fitness, la compañía, cada mes te manda lo que es 
la música y algunas coreografías. Tú como instructora tienes 
la opción de usar la música y las coreografías tal como te las 
mandan o de modificarlas a tu estilo o a lo que los estudiantes 
te piden. A veces paso de dos o tres horas al día para aprender, 
para hacer mis propias coreografías, para cambiar los pasos 
o modificar algunos movimientos. Muchas personas piensan 

Después de tres embarazos su cuerpo 
no era el mismo y gracias a ello se 
convirtió en  instructora de zumba. 
Hoy es una de las más exitosas 
y populares en el Valle del Sol.

En el mes de las madres queremos destacar a 
las mujeres que además de ser mamás ejercen 
alguna profesión que genera efectos muy 
positivos en otras personas como es el caso 
de Selene quien comparte con los lectores de 
Contacto Total de qué manera está ayudando a 
muchas mujeres y cómo es su vida de mamá.

 Fotografías: archivo personal Selene Melchor

Selene 
Melchor

Selene y Daniel, su esposo

que nada más es venir y enseñar 
pero afuera tienes que tomar el 
tiempo para escuchar la música, 
preseleccionar las canciones,  hacer 
la coreografía y memorizarla para 
poder venir a enseñar”

CT: ¿Cómo combina su 
trabajo con la vida en casa y 
el cuidado de sus hijos?
SM:  “No tengo otro trabajo, sólo 
soy instructora y eso me da la 
flexibilidad de poder estar en mi 
casa, poder atender las necesidades 
de mis hijos, si necesitan que vaya 
a la escuela con ellos por ejemplo.  
Tengo la flexibilidad de dedicarles 
tiempo. Mis niñas adoran bailar y 
si tú les preguntas a mis hijas que 
quieren ser de grandes ellas dicen 
que quieren ser instructoras de 
zumba”
Siempre he dicho que si quieres un trabajo hecho, se lo debes 
dar alguien ocupado. Ser mamá, concejal y candidata para 
alcalde es igual de difícil y de glorioso que cualquier ocupación.

CT: ¿Qué es lo que más disfruta hacer con sus 
hijos?
SM: “Disfruto pasar tiempo con ellos, salir, salir a caminar, 
andar en bicicleta. Salir a los parques. Nos gustan mucho las 
actividades al aire libre, siempre y cuando esté rico el clima, 
nos gusta nadar. Con mi esposo nos gusta pasar el mayor 
tiempo que podemos con ellos”

CT: Cómo celebran el día de la madre
SM: Creo que si hubiera más mamas alcaldes o en oficinas 
públi“Celebramos obviamente dos veces porque somos de 
México.  Celebramos el 10 de mayo y celebramos el segundo 
domingo aquí.   Siempre ellos se levantan y me llevan algunos 

dibujitos, algunas tarjetitas, nos juntamos 

en familia. Mi mamá no está aquí, 
está en México y mis suegros viven 
aquí y tratamos de dividir el tiempo 

entre las dos familias”

CT: ¿Qué destaca de su 
labor como madre?
KG: Como madre me encuentro 
pens“Soy muy sobreprotectora, 
no de mala manera. Trato de 
que siempre mis hijos estén bien 
atendidos.  Algo que me preocupa 
mucho es el que los niños van a la 
escuela y no tienes control sobre lo 
que pasa ahí. Trato de siempre estar 
involucrada con ellos, trato de ser 
su amiga, de ser alguien en quien 
ellos puedan confiar, que tengan 
la confianza de venir conmigo y 
contarme sus cosas”

selene ya tiene su 
propio canal en 
Youtube donde 

publica videos de sus 
coreografías con las 
canciones de moda. 

Búsquela como 
selene melchor.
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La Dama de Hierro en concierto
Viernes, 18 de mayo de 2018 / 8:30 p.m.

IMPARABLES, el show 
Viernes 25 de mayo de 2018 / 9:00 p.m.

Rigo Entertainment presenta el regreso de la legendaria 
Marisela en el histórico Celebrity Theatre de Phoenix. 
¡Ahorre $ 10 cuando compre boletos antes del 13 de mayo!  
"La Dama de Hierro" es una de las consentidas por el público 
de Phoenix que la espera para disfrutar sus canciones más 
famosas "Mi Problema", "Enamorada y Herida", "Sin él” y 
muchas más.  Puertas abren a las 6:30 p.m. Compre boletos 
en Celebrity Theatre - 440 N. 32nd St., Phoenix, o en línea en 
www.celebritytheatre.com. 

Adrian Uribe y Omar Chaparro vienen a contagiar con 
su humor al público de Phoenix. A pesar de sus dos 
recientes cirugías,  Adrian Uribe regresa a los escenarios 
y continuará “imparable” con su gira. En varias ciudades 
tuvieron que correr las fechas de sus presentaciones. 
Esperamos que sus problemas de salud no le impidan 
venir al Valle del Sol. Boletos en la taquilla del teatro o en 
www.livenation.com

Para cobrar por teléfono, llame al 602-267-1600 ext.1.

Comerica Theatre - 400 West Washington St.  Phoenix, AZ 85003

Comerica Theatre 400 W Washington St, 
Phoenix, Arizona 85003

Calendario de Eventos
Alfredo Olivas en Phoenix
Sábado 26 de mayo de 2018 / 8:30p.m.

Timbiriche: Tour Juntos USA 
Sábado 26 de mayo de 2018 / 8:00 p.m.

La estrella mexicana de los géneros ranchero, norteño 
y corridos estará en el escenario giratorio del Celebrity 
Theatre. El cantautor y acordeonista de Ciudad Oregón, 
Sonora estará interpretando todos sus éxitos. Puertas 
abren a las 6:30 p.m. 

La legendaria agrupación regresa a Phoenix esta vez con 
su Tour Juntos, El reencuentro de  Sasha, Benny, Mariana, 
Erik, Alix y Diego, después de 35 años de la fundación del 
grupo, ha permitido a sus seguidores recordar todas esas 
canciones que marcaron una gran época de sus vidas. 
Sin duda, estarán interpretando todos sus súper éxitos. 
Compra de boletos en la taquilla del teatro o en línea 
www.livenation.com  -Información 602-254-7200

Orpheum Theatre - 100 N Third st.   
602 262-7272, 602 262-6225

Piper Repertory Theatre, Mesa Arts Center -  
1 E. Main St. Mesa, AZ 85211

Compre boletos en Celebrity Theatre, 440 N. 32nd  
St., Phoenix, o en línea en www.celebritytheatre.com 
Para cobrar por teléfono, llame al 602-267-1600 ext.1.

Ak-Chin Pavilion  - 2121 N 83rd Ave, Phoenix, AZ 85035

Calendario de Eventos
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ESCUCHAREspecial Madres

La periodista nacida en Tijuana, Baja California abrió su 
corazón para contarles a los lectores de Contacto Total  acerca 
de su rol de madre y por qué es importante ejercer una 
profesión al mismo tiempo.

CT:  ¿Cómo se llaman sus hijos y qué edades tienen? 
Jimena González: El mayor se llama Rodolfo Esteban y 
tiene 12 años  y ya le está cambiando la voz y Luciana 
tiene 8 años.

CT: ¿Qué dicen sus hijos porque usted sale en la 
televisión?
JG:  ¡Híjole! fíjate que les encanta porque  además Telemundo 
es así como ¡wow! nosotros siempre hemos visto Telemundo 
y para nosotros vale mucho.  Al principio creo que ellos 
disfrutaban muchísimo y le decían a todos sus amiguitos...  ‘Mi 
mamá sale en la tele, mi mamá es famosa’ y ahora ya lo ven 
como algo normal, como una profesión común y corriente, 
como ser un doctor, un arquitecto, un carpintero, para ellos es 
“a lo que se dedica mi mamá”.

CT: ¿Qué edad tenía cuando fue mamá por primera 
vez?
JG: 24 años… muy joven. Y fue un chiquillo que definitivamente 
me cambió a mí la vida por completo. Fue una revolución en mi 
vida porque  prácticamente vivía como en un mundo color de 
rosa... Y este chiquillo me ha llevado a...  (mira hasta me dan 
ganas de llorar ...)   Me ha llevado a un autoconocimiento, a 
ser una mejor persona porque nunca ha sido un niño fácil. 
Lo diagnosticaron con déficit de atención con hiperactividad 
entonces tuve que aprender a relacionarme con él, a ser 
paciente, a ser amorosa, tranquila... es mi gran maestro.

CT: Las mujeres de hoy en día son súper 
mamás porque además de trabajar tienen 
que cumplir con su labor de madre.  ¿Qué tan 
difícil es ser mamá y al mismo tiempo trabajar 
como periodista?
¡Híjole!  En este momento creo que las experiencias que nos 
toca vivir nos ayudan a tener empatía con el resto de los seres 
humanos y siento una profunda admiración por todas las 

Aquí está la presentadora de 
noticias de Telemundo Arizona más 
allá de las cámaras de televisión

Desde el 2016 llegó a Phoenix y junto 
a Daniel Aguirre presenta el noticiero 
Telemundo Arizona de lunes a viernes 
a las 4:00 PM, 5:00 PM y 10:00 PM. 
El profesionalismo y el carisma que 
proyecta en la pantalla son el resultado 
de su disciplina y una vida dedicada a 
la espiritualidad y hábitos saludables.

Fotografías: Mireya Cruz-Dinosay Photography

Jimena
González

una mamá auténtica

mamás que son, 
qué somos 
t r a b a j a d o r a s , 
que somos 
p r o f e s i o n a l e s 
y al mismo 
tiempo somos 
mamás porque 
definitivamente 
no es algo fácil. 
Yo además 
soy una mamá 
d i v o r c i a d a . 
El trabajo 
que nosotros 
tenemos como 
p e r i o d i s t a s 

también requiere mucho de nuestro esfuerzo mucho de 
nuestro tiempo. Tienes que estar actualizado, tienes que estar 
bien informado, tienes la responsabilidad de informar primero. 
Entonces sí creo que no es fácil combinarlo con el hecho de ser 
madre. Porque además una como mujer, o por lo menos en mi 
caso, ¡Adoro a mis hijos! entonces quiero ser una buena mamá, 
no quiero nada más tenerlos y ya los tuve a mi chiquillos !no!

Si de pronto mis chiquillos me dicen "mamá no vayas hoy a 
trabajar'  me quisiera quedar con ellos pero hemos cambiado la 
cantidad por la calidad y ahora nuestros momentos, el sábado 
y el domingo o esos 15 minutos que tengo para llegar a comer 
con ellos, son todo...  ¡son súper valiosos! Porque yo fui mamá 
de tiempo completo, fui ama de casa por 9 años, dedicada 
ciento por ciento a ellos y creo que tampoco es fácil estar en 
tu casa todo el tiempo. Una como mujer necesita también 
crecer profesionalmente, hablar de cosas de adultos.  Para tus 
hijos también es un gran ejemplo el tener una responsabilidad 
profesional y ser independiente.

CT: ¿Que es lo que más disfruta hacer con sus 
hijos?  
JG: Sabes que lo que más me gusta hacer: nada. Quitarnos 
los zapatos, salimos a caminar a la calle, nos encanta andar 
descalzos, disfrutar el cielo, disfrutar las flores, abrazarnos. El 
no planear. Tengo una vida tan planeada, tan organizada que 
en nuestros tiempos libres... lo mejor es: el no plan.

CT:CT: ¿En general que destacaría de su labor 
como mamá?
JG: Yo creo que soy una mamá auténtica que gracias a este 
chiquillo he aprendido a aceptarme como soy. Creo que las 
mamás ahora no sé si con tantas películas, con tantos cuentos, 
con tantas cosas que nos han presentado, tenemos una presión 
de qué debemos ser perfectas. Yo todos los días me despierto 
y quiero ser la mejor mamá del mundo y hay noches que me 
acuesto llorando porque no pude y hay otras noches que me 
acuesto encantada porque siento que lo logré. Creo que el 
tener la capacidad de hablar con mis hijos y que ellos me vean 
como un ser humano que también me equivoco,  que a veces 
trato de hacer algo y no me sale y lo vuelvo a intentar y me 
vuelvo a caer. Yo creo que eso es lo que más me gusta de mi rol 
como mamá.

CT: Allá en la intimidad de su hogar cómo le 
dicen sus hijos, cómo le dice usted a sus hijos, 
que sobrenombres tienen?
JG: Luciana me dice coyota, manta, papanta, de todo me dice. 
Es una chiquilla muy simpática.  Rodolfo Esteban me dice 
rara, me dice que soy la mamá más rara de todo el mundo 
que porque soy vegetariana, que hablo con las flores. Me dice: 
‘mamá es que eres muy rara, porque no puedes ser una mamá 
regular’.  A Luciana le digo Lucrecia o Lu, no sé porqué le 
cambió el nombre. A Rodolfo Esteban le digo Aveban.
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Primer PlanoESCUCHAR
ESCUCHAR

¡Hay que pagarles 
a las madres! 

¿Cuánto cuesta el trabajo que 
hace una madre?

   
¿Cuántas horas tiene la jornada 

laboral de una madre?
Son muchas las repuestas que nos pueden pasar por 
la cabeza, pero seguro vamos a estar desfasados. Hace 
poco se calculó que si se tratara de pagarles se tendría 
que desembolsar una cifra cercana a los $134.000 
dólares por año. Para establecer cuantas horas a la 
semana tienen que trabajar, la compañía Welch’s se dio 
a la tarea de saberlo de forma que fuera lo más cercano 
a la realidad.

El trabajo de madre es complejo y completo. Es 
extenuante y mal remunerado. El cálculo ha dejado a 
más de uno con cara de asombro. Una madre trabaja a la 
semana, cumpliendo con todos sus deberes, obligaciones 
y responsabilidades, la cifra de 98 horas.

Más del doble del promedio de una jornada laboral. 
Sí, según este estudio, ser madre equivale a tener dos 
trabajos y medio. Atrás quedo ese dicho de ‘ser madre 
es tener un trabajo a tiempo completo’.  No, ¡ser madre 
es tener dos trabajos de tiempo completo! 

Para llegar a la conclusión se analizo la situación de 
más de 2.000 madres norteamericanas, con hijos entre 
5 y 12 años de edad, y trabajo dentro y fuera de casa, 
descubrieron que en realidad una mamá trabaja unas 
98 -100 horas semanales en promedio. Teniendo en 
cuenta que en la mayoría de trabajos la jornada laboral 
es de 40 horas semanales. ¡Fácil hacer las cuentas! 
El resultado es que las madres trabajan más de dos 
jornadas completas a la semana. Sólo que una de ellas, 
no está remunerada económicamente.

Además, las mamás encuestadas coincidían en 
lamentarse del poco tiempo que tenían para ellas, poco 
más de una hora al día. Más de un 40% se sentían 
‘asfixiadas’ por la cantidad de tareas interminables 
que tenían en el hogar. Terminaban su trabajo fuera de 
casa y comenzaban el siguiente trabajo en el hogar. Sin 
tregua.
 
El estudio también confirmó las grandes dotes 
organizativas de las madres, ya que la mayoría se 
encargaba, a pesar de trabajar también fuera de casa, 
de preparar y controlar el menú semanal de los niños, 
la limpieza, llevar las cuentas del hogar y de todo lo 
referente a la educación escolar de los hijos.

 
Pero estas cuentas se pueden quedar cortas. Según el estudio, la jornada laboral de una madre comienza 
aproximadamente a las 6:23 de la mañana  y termina a las 8:30 de la noche. Algo que es discutible porque después 
de esta hora todavía le quedan muchas cosas por hacer. Cuando se duermen los niños es justo cuando las madres 
comienzan a recoger, limpiar, preparar la ropa escolar del día siguiente, en algunos casos planchar y cuidar a su 
esposo.
 
Definitivamente las jornadas de las madres parecen no terminar. Dentro y fuera del hogar cumplen una labor más 
que valiosa y que muchas veces no es reconocida y menos remunerada. Bien valdría la pena pensar que si no se 
le paga nada por todo lo que hace, sería muy bueno compensar dándole un excelente trato lleno de amor, cariño, 
comprensión y ternura.
 
La madre es el ser más valioso de la existencia humana. ¡Vamos a demostrárselo!   

CONTACTO TOTAL LA REVISTA QUE HABLA N° 43   |  maYo De 2018
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Por LOURDES LERMA 
llerma@azdot.gov
oficial de información 
Pública Departamento 
de transporte de arizona 
(aDot) y su División de 
vehículos motorizados 
(mvD)

¡NUEvOS cAMBIOS EN LA 
INTERESTATAL 10 (I-10) AL 

OESTE DE PHOENIx!

PANORAMA LOCAL
ESCUCHAR

Diariamente estamos progresando con la construcción del nuevo 
tramo de la autopista 202 en el oeste de Phoenix, así que el tráfico 
podrá circular sin contratiempos de la I-10 al oeste de Phoenix hacia 
la autopista South Mountain al este del valle.
 
La interestatal 10 ya no tendrá rampas de entrada o salida en las 
avenidas 51 y 59. Ahora hay un nuevo camino de acceso que va 
paralelo a la autopista y que conecta la avenida 51 con la 59; para 
ingresar a la autopista lo deberá hacer en la rampa de la 43 o 67 
avenida. Construir caminos de acceso era absolutamente necesario 
para permitir que la I-10 se ampliara para conectar las rampas de 
entrada y salida que conectarán el tramo de las dos autopistas que 
estamos construyendo. Abrir este camino de acceso indica que 
estamos más cerca de aliviar el tráfico para los automovilistas del 
valle cuando la nueva autopista se abra para el público a finales del 
2019.



Tr
ab

aja
nd

o 
en

 el
 co

ns
ul

ad
o

Contacto Total: Cuéntenos acerca de sus hijos. 
¿Qué edades tienen y cuáles son sus nombres?
 
Laura Machuca: Tengo 4 hermosos hijos. El mayor se llama 
David y cumple el 11 de mayo 30 años, el segundo se llama 
Giovanny y cumple este 7 de mayo 28 años, la tercera se llama 
Michelle Carolina y cumple el 8 de julio 26 años, y el ultimo de 
mis preciosos hijos se llama Jacobo y el 20 de agosto cumple 
21 años.
 

CT: ¿Qué edad tenía cuando fue 
mamá por primera vez?
LM: Me case a los 21 años y tuve mi primer 
hijo a los 22 años de edad

CT: ¿Ser mamá como le cambió la 
vida?
LM: Antes de casarme trabajaba como Azafata 
en TAME Airlines, cuando quedé embarazada, 
renuncie al trabajo para dedicarme a cuidar 
a mi primer hijo, después de tener mis 4 
hijos en edades escolares, empecé a estudiar 
derecho y a realizarme como profesional. 

CT: ¿Cómo ha combinado las 
tareas de madre con las de 

cónsul?  
LM: Mis hijos siempre me han ayudado, siendo buenos 
hijos, amorosos, obedientes, serviciales, cuando pueden me 
colaboran en las actividades consulares.

CT: ¿De qué manera su trabajo ha influido en 
la crianza de sus hijos?
LM: La crianza de 4 hijos ha sido una tarea muy ardua, mis hijos 
han visto el sacrificio y dedicación que siempre he dedicado a 

En el Primer campeonato de Fútbol realizado por el Consulado de Ecuador en Phoenix. La 
consul acompañada de su hija Michelle Carolina, su compañero de oficina Mario Cueva

ESCUCHAREspecial Madres

La cónsul General de Ecuador en Phoenix 
llegó hace unos meses a posesionarse 
de su cargo y hoy comparte con los 
lectores de Contacto Total lo más valioso 
de su vida: su papel de madre y abuela.

Haciendo skydiving con su hija Michelle

cónsul 
Laura 

Machuca

 Fotografías: archivo personal Cónsul Laura Machuca

mis compatriotas, y que por lo tanto el poco tiempo que les 
queda a ellos es de total calidad, más que de cantidad.

CT: ¿Se considera una mamá protectora con sus hijos?
LM: Me considero una mamá súper protectora, podría decirse 
que soy una mamá gallina protegiendo a sus polluelos.
 

CT: Usted tiene hijos que viven en otras 
ciudades. ¿Cómo sufre una mamá cuando los 
hijos se van?
LM: Bueno mi último hijo Jacobo de 21 años se quedó en 
Ecuador terminando sus estudios Universitarios, mi hijo David, 
el mayor, está casado y vive en West Palm Beach, mi segundo 
hijo Giovanny, estudió en la Universidad de Orlando, Ingeniería 
en Música, y se está dedicando a producir música  en Miami 
Beach. Mi hija Michelle y mi nieto Kaali de 2 años viven conmigo 
en Arizona, mi hija me ayuda mucho  organizando los eventos 
del Consulado y enviando invitaciones por 
Facebook y Twitter a los connacionales. El 
dolor más grande de una madre es llegar a 
tener el síndrome del nido vacío, extraño a 
mis hijos todo el tiempo, pero también sé 
que los hijos deben trazar su propio camino, 
y tener sus propias experiencias, fuera del 
hogar, esa es la ley de la vida. 

CT: Ya tiene un nieto. ¿Cómo 
ha sido la experiencia? ¿Pensó 
alguna vez ser una abuela tan 
joven?
LM: Tengo un precioso nieto que se llama 
Kaali Angelus, tiene dos años y vive conmigo. 
Hay una canción que dice:  "…solamente 
una vez amé en la vida…", pero luego de ser 
abuela puedo decir que estoy amando por 
segunda vez, creo que la canción se equivocó. 
 

CT: ¿Cómo la consienten sus hijos? ¿Cómo le 
dicen cariñosamente?
LM: Mis hijos son muy cariñosos, usualmente me tratan 
de mamita linda, o de mamita preciosa, y siempre me están 
recordando cuanto me aman a través del WhatsApp Messenger.
 

CT: ¿El consejo más importante que le ha dado 
a sus hijos?
LM: El consejo que siempre les he dado a mis hijos es que amen 
a su prójimo como así mismo, que sean buenas personas, y que 
hagan el bien sin mirar a quien.

CT: ¿Cómo celebra el día de la madre? 
LM: El día de la madre mis hijos me lo celebran, llevándome el 
desayuno a la cama, invitándome a cenar fuera de casa, lugar 
donde me entregan flores, chocolates y mucho amor.

Con sus hijos David, el mayor y Giovani , el segundo. Ambos viven en Florida.

Con su nieto  Kaali 
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Gente en Contacto Total

La reconocida locutora Claudia Saucedo es una de 
las nuevas voces de la Onda 1190AM / 107.5FM, 
la estación del talento independiente. Ya está al 
frente del noticiero Enlace que se trasmite de 
lunes a jueves a la 2 de la tarde. ¡Feliz regreso!

El restaurante La Merced de Mesa está estrenando menú y también uniforme para su 
personal. Los nuevos diseños y colores han causado un magnifico impacto entre los 
comensales que ya tienen más motivos para ir a comer. ¡Qué bien! 

Mario López y Danny Trejo calentaron la temperatura 
en el gran evento CINCO DE MARIO en Scottsdale Civic 
Center que atrajo gente de todo Arizona y de otras 
partes de los Estados Unidos.  

ESCUCHAR

¡cinco de Mario!¡De nuevo en la radio!

¡La Merced está estrenando!
¡Happy Birthday 
Lucio!

Gente en Contacto Total ESCUCHAR

Para el popular Machete no fue problema el intenso calor. 
Como una auténtica estrella de Hollywood, le dio gusto a 
todos sus seguidores. ¡Bien por el! 

Y al lado de la estrellas de Hollywood estuvieron las 
estrellas locales como John Herrera y Blanca Erives, 
quienes gozaron de la comida, la bebida y la música en esta 
celebración del cinco de mayo. ¡Salud ! 

Jugaron, saltaron, brincaron y 
corrieron. Después a comer pizza 
y pastel. Una tarde espectacular 
para grandes y chicos. ¡Que los siga 
cumpliendo hasta el año 3 mil!   

Rodeado de sus mejores amigos 
y con fiesta temática de Batman, 
Lucio Silva, celebró su séptimo 
cumpleaños. 
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Famosos de aquí y allá

Sara Baena

Contacto Total: Las mujeres de hoy en día son súper 
mamas porque  además de trabajar son madres.  
¿Cómo la maternidad ha transformado su vida y 
qué tan difícil ha sido ser mamá y al mismo tiempo 
trabajar como psicóloga, modelo y activista?
Sara Baena: En realidad ha sido el mejor de los retos 
que me ha sucedido. En mi caso, siento que el tiempo 
vale oro, y antes de ser mamá no lo veía así. Aprendí a 
valorar enormemente el tiempo.  Cuando trabajo,  me 
dedico al 100% a eso que estoy haciendo y cuando estoy 
con mi hijo también me entrego totalmente. Valoro 
mucho ahora también el descanso, porque en realidad 
ya no hay tanto tiempo libre y el descanso se vuelve casi 
obligatorio.
Por otra parte, dado todas mis ocupaciones, como 
psicóloga, modelo y activista vegana (esto último es más 
un estilo de vida y una convicción que una actividad).
Cuando yo tuve a mi hijo,  tome la decisión de no 
renunciar a mis pasiones, porque yo sentía que si lo hacía 
iba perder una parte de mi misma, y siempre he pensado 
que la maternidad no impide a una mujer alcanzar 
el éxito y la independencia, no solo económica, sino 
también emocional y mental de la pareja y en general 
de todos y todo. Al mismo tiempo, yo creo firmemente 
que una mamá feliz y satisfecha es mejor que una mamá 

Es modelo, psicóloga, defensora del veganismo y 
también madre. Sus profesiones y la práctica de 
yoga y meditación le han permitido mantenerse 
centrada en la vida. En entrevista con Contacto 
Total nos cuenta más de su experiencia como mamá

frustrada y aburrida. Yo sé que mi hijo siente la energía 
que estoy irradiando y esto lo afecta tanto positiva como 
negativamente dado el 
caso.
 
CT: ¿De qué manera 
su trabajo influye en la 
crianza de Zachary, su 
hijo?
SB: Influye muy 
positivamente en la vida 
de mi hijo. Aunque no 
me considero perfecta, 
la psicología me permite 
analizar y tener un mejor 
manejo de las situaciones 
estresantes de la vida diaria; entre ellas 
la crianza de mi hijo. Constantemente 
estoy analizando y decidiendo que 
hacer. Pero sinceramente considero 
que antes de que los bebes nacen, las 
madres desarrollamos un instinto 
materno natural que nos guía en 
todo momento, por eso en muchas 
ocasiones no se necesita de tanto 
conocimiento, sino seguir esa voz 
interior guiada por el amor que 
sentimos a nuestros hijos y que 
jamás falla.
  
CT: ¿Qué es lo que más disfruta 
hacer con su hijo?
SB: Disfruto de muchas cosas con 
mi hijo, por ejemplo, amo pasar 
tranquilamente en casa y disfruto 
de actividades normales, como darle de comer, bañarlo, 
contarle un cuento. En estos momentos Zachary tiene 
dos años y es muy divertida y difícil también esta edad. 
Divertida en el sentido de que es muy cómico y dulce 

escucharlo hablar y difícil también porque tienen las 
rabietas de los famosos “terribles dos años”.

En general trato de disfrutar todo el tiempo en familia, 
hacemos muchos planes familiares, como ir a parques, 
zoológicos, eventos culturales y demás. Mi esposo es un 
gran apoyo en todo momento y nos ayudamos mucho 
mutuamente para tener una buena armonía familiar.

 CT: ¿Cómo festeja el día de las madres?
SB: El día de las madres por lo general lo 
celebramos todos en familia típicamente, 
con la llegada de mis padres de visita en 
casa, nos gusta mucho hacer planes sanos 
y tranquilos, simplemente disfrutando 
en familia y compartiendo. Me considero 
muy “casera” me encanta estar en mi casa 
y estar tranquila. Los planes como cocinar, 
conversar y disfrutar son para mí lo mejor.
 
CT: ¿Qué destacaría de su labor como 
madre?
SB: La disciplina. Me parece fundamental 

que mi hijo tenga horarios y rutinas establecidas. 
He visto como es de efectivo llevar a cabo esto. 
Les ayuda a los niños a tener saludables ciclos 
de dormir, comer, jugar y desarrollarse bajo un 
equilibrio sano por medio de la disciplina.

CT: ¿Qué tipo de mamá se considera y por qué?
SB: Me considero entre moderna y conservadora. 
Moderna por mi estilo de vida que va muy ligado 
a la moda y las tendencias, y a la vez conservadora 
porque me gusta llevar pautas tradicionales 
de crianza donde la disciplina, el equilibrio y el 

respeto son los valores que trato de inculcar en mi hijo, 
ya que lo que yo le enseñe ahora lo afectara para toda su 
vida.

Fotografías: Fotografías: Shandrew Public Relations

Fotografías: Archivo personal Sara Baena
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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

Se busca persona para trabajar 
en landscaping. no necesita 
experiencia. interesados llamar al 
480-335-0711

A Chambear DESDE  $10
20 PALABRAS

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.

20 palabras por 
10 dolares.  
!Anunciate! 

DINOSAY  PHOTOGRAPHY

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

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

GRATIS Pop Socket o un protector de vidrio l Por compra minima de 10 dólares
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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 

ENCONTRADO MACHO 
HUSKY Fue encontrado por la avenida 
71 y Lower Buckeye. Por favor envíe un 
mensaje de texto con la descripción del 
collar para reclamarlo.  602-740-5643

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.

PUG MACHO ENCONTRADO 
Lo encontramos cerca de 47th Ave y 
Olive. No podemos mantenerlo por 
mucho tiempo, por favor llame al   
602-545-4175

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.

Es negro con marcas blancas en el 
pecho y las patas. Tenía un collar 
azul.  Se perdió en Chandler. Cualquier 
información, llame o envíe un mensaje 
de texto al 480-862-2835

PERRO LABRADOR 
DESAPARECIÓ

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.

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

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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