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Después de las elecciones vienen las alegrías, las 
tristezas, los reclamos, las peleas, las demandas y muchas 
cosas más dependiendo de cual haya sido el resultado.

Pero se está dejando de lado el análisis y la reflexión que 
siempre se debe hacer después de una contienda de este 
tipo.
 
El hecho de tener competencias 
tan cerradas como la lucha por 
el escaño en el senado de los 
Estados Unidos o la del puesto 
de Secretario de Educación 
del Estado, no pueden tapar la 
realidad de hoy: No hay nada 
nuevo bajo el cielo de
Arizona. Siguen las mayorías 
republicanas en los poderes 
ejecutivo y legislativo.

¡Así de sencillo!
 
No podemos vivir de triunfos 
morales bajo la premisa de que 
las diferencias en votos fueron 
menores que en elecciones 
pasadas. ¡Es cierto! ¿Pero esto de qué sirve? No creo que 
de mucho. En el congreso estatal, con mayoría republicana,
tienen lo suficiente para seguir apoyando al gobernador 
republicano Doug Ducey.

El procurador republicano podrá seguir marcando la pauta 
de lo que seguirá siendo la posición legal de Arizona. Para 

completar, el segundo de “a bordo” en poder, el Secretario 
de Estado también seguirá siendo republicano.  
 
Una “Golondrina no hace verano” dice el dicho popular y es 
muy cierto. Los “pocos” funcionarios demócratas elegidos 
tendrán que ser muy inteligentes para marcar su estrategia 
en busca de alianzas o de mantener una imagen mediática 
que les permita “sobrevivir”.
 

El electorado decidió. ¡Es la gran 
verdad! Quienes buscan el cambio 
tendrán que estar revisando 
porque las cuentas no salieron. 
Por qué siguió faltando “un penny 
para el dólar”. Por qué a pesar de 
las campañas y del incremento 
en el número de nuevos votantes, 
todo sigue igual en Arizona.
 
Los que no votaron, ahora que no 
se quejen. Los que si votaron, se 
pueden sentir tranquilos pero muy 
alertas porque a partir de ahora 
todos debemos ser conscientes 
que los próximos dos años serán 
muy difíciles en el tema de manejo 
político.

 
En el estado van a quedar muchas “heridas abiertas” y 
en el país, ni se diga, con el presidente Trump en la Casa 
Blanca y los demócratas con mayoría en la Cámara de 
Representantes, esto va a estar caliente. ¡No lo duden ni un 
instante!
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Raquel Terán
Elecciones 2018 ESCUCHAR

¡Ya es congresista estatal! 
Contacto Total: ¡Misión cumplida! Se logro la meta. ¿Cómo 
se siente sabiendo que ya es una congresista estatal? 
Raquel Terán: Me siento agradecida con los votantes 
y residentes del distrito 30 de Arizona, también 
agradecida con todos los voluntarios que día a día 
tocaron puertas e hicieron llamadas para asegurar la 
participación de los votantes. Al igual agradecida por 
los recursos que cientos de personas invirtieron en 
nuestra campaña.   Siento una gran responsabilidad y 
orgullo de poder ser la voz de nuestra comunidad en 
la estructura legislativa.  Por años he estado afuera 
del edificio de la cámara de diputados estatal, ya sea 
en vigilia, en protesta, organizando conferencias 
de prensa pero hoy puedo llevar el aprendizaje de 
estos años de trabajo adentro de la legislatura.

CT: ¿Qué proyectos piensa impulsar en la legislatura? 
RT: Quisiera enfocarme en la conversación 
del presupuesto estatal ya que ahí es donde 
se discuten los recursos que son destinados a 
nuestras comunidades. Quiero asegurar que haya 

los suficientes recursos 
para nuestras escuelas, 
los servicios sociales 
incluyendo el seguro de 
salud para todos, y por 
supuesto, que se generen 
más trabajos en nuestras 
comunidades. 

CT: Arizona sigue siendo de 
mayorías republicanas. ¿Cómo 
piensa manejar esa situación 
para sacar sus proyectos 

adelante? 
RT:  ¡Estamos en una posición única!  Aunque 
no somos la mayoría tenemos poder porque los 
demócratas en la casa de representantes tenemos 
29 puestos dejando a los republicanos con solo 31 
puestos y no tienen campo para cometer un error. Si 
pierden un voto republicano pierden la legislación 
o de igual manera los demócratas solo necesitamos 
dos votos para pasar nuestras legislaciones.  Esto 
también permite bloquear mala legislación.  El 
senado también tiene números casi de empate y 
entonces nos permite un espacio para negociar.

CT: ¿Cuál es la principal necesidad del distrito 30?
RT: Nuestra campaña tuvo la oportunidad de 
visitar miles de personas en sus casas y lo que 

más preocupa a los 
votantes y residentes 
del distrito es la 
educación, mantener 
a nuestras familias 
unidas, obtener 
buen trabajo, y por 
supuesto un sistema 
de salud para todos.  
Llevo estas prioridades 
y necesidades en mi 
corazón y mi mente.

CT: Ahora está del otro lado. 
La gente está decepcionada 
de los políticos. ¿Cómo va 
a mantener sus principios e 
ideales?   
RT: Creo que lo más importante es 
que estaré en constante comunicación con la gente 
que tendré el privilegio de representar.   Asistir 
a juntas y eventos comunitarios.  Visitar y estar 
involucrada con las escuelas y organizaciones del 
distrito. 

CT: Muchas 
mujeres ganaron 
en estas 
elecciones no 
solo en Arizona 
sino en todo 
el país. ¿Es el 
tiempo de ser 
gobernados por 
las mujeres?  
RT: ¡Siempre!   
Las mujeres 
c o n o c e m o s 
las historias 
de nuestras 
familias de manera 
singular. 

CT: ¿Qué estado de Arizona quiere dejarle a su hijo EJ ? 
RT: ¡El mejor posible!   Para él y toda su generación. 
Un estado que tenga las mejores escuelas, donde 
puedan aprender a su máximo potencial,  un estado 
donde puedan crecer saludables, que tenga todos los 
recursos naturales incluyendo el agua y aire limpios 
y por último, un estado que proteja sus derechos 
civiles y humanos.   

Con su triunfo en las elecciones el distrito 30 tendrá verdaderamente alguien de su comunidad 
en el congreso estatal. Raquel es una guerrera y luchadora de tiempo completo. Tan pronto fue 
elegida, con una demanda cuestionaron su ciudadanía. Inmediatamente “tomó el toro por los 
cuernos” para dejar sin argumentos a sus acusadores. Desde ya empieza a pensar en el arduo 

trabajo que le espera en su nuevo cargo: Congresista Estatal.   
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Doctor, me dicen que 
tengo artritis, ¿qué 

puedo hacer?

Buena Vida
Si, puede ser cierto, pero no permita errores en 

el diagnóstico y tratamiento

 
La osteoartritis ocurre cuando el cartílago entre los 
huesos y las articulaciones se desgasta.  El cartílago 
es necesario para proveer espacio entre huesos, la 
capacidad de los huesos de moverse correctamente uno 
contra el otro,  y también amortiguar los movimientos del 
ser humano.  El cartílago está compuesto principalmente 
de colágeno que hace que el cartílago sea flexible y pueda 
resistir el efecto del uso diario.
 
La osteoartritis en efecto se produce cuando una 
coyuntura está bajo tensión y presión mecánica donde 
el uso diario es más intenso de lo que es normal para 
esa coyuntura.  El cuerpo no puede repararse a tiempo y 
entonces lo que pasa es que el cartílago se destruye y no 
se puede reparar cuando es debido.  Eventualmente esto 
disminuye la cantidad de cartílago que tenemos.  Esta 
inflamación que ocurre, produce destrucción prematura 
de la coyuntura  y también produce dolor y rigidez dentro 
de la coyuntura. 
 
La causa real de la osteoartritis, en la mayoría de los casos, 
es la falla de la función correcta de la coyuntura, sea a 
través de algún trauma, trabajo o actividades repetitivas. 
Estas actividades repetitivas producen efectos similares 
a trauma por el hecho de que causan demasiada tensión 
e inflamación dentro de la coyuntura. Porque uno lo 
hace todos los días la coyuntura no tiene tiempo de 
recuperarse y descansar y se desgasta prematuramente. 
 
Los factores que benefician a la artritis son varios.  Primero 
tenemos que pensar en la función natural de la coyuntura 

que tiene artritis.  Es decir, si hay algún torcimiento o 
falla mecánica en la manera que funciona la coyuntura, 
se va a desgastar más rápido de lo que es natural.  Al 
mismo tiempo si hay falta de flexibilidad o fuerza en los 
músculos alrededor de la coyuntura eso nos va afectar 
mucho también.  Finalmente tenemos que considerar 
nuestra dieta y los suplementos que ingerimos durante 
el día.  Lo que comemos puede alimentar a la enfermedad 
o puede alimentar a la solución.  Es muy importante 
considerar esto dentro de cualquier programa para 
solucionar artritis. 
 
La realidad es que lo típico que uno utiliza son pastillas 
químicas que pueden ayudar a desinflamar y disminuir 
el efecto el dolor y la rigidez asociado con osteoartritis,  
pero si uno no se dedica a atacar la raíz del problema,  
simplemente está cubriendo los síntomas, dejando que el 
problema se empeore.
 
No sea víctima de la confusión que existe sobre la causa 
de osteoartritis.  Si está lastimado no cometa el error 
de tomar pastillas hasta que el dolor disminuye y uno 
se acostumbre al problema.  Es esencial que después 
de cada lastimadura uno acuda correctamente con su 
doctor quiropráctico para poder analizar donde hay un 
problema mecánico que necesita ser corregido.  Esa es 
la mejor manera de evitar el proceso destructivo que 
ocurre después de que una coyuntura se sana mal y 
queda torcida.  Una coyuntura que queda funcionando 
incorrectamente es la mejor manera de crear el ambiente 
donde uno pueda tener osteoartritis en el futuro.

La organización federal encargada de controlar enfermedades en este 
país se llama CDC en inglés.  En español se dice Centros para el Control y 
la Prevención de Enfermedades.  Esta organización nos ayuda a entender 
la cantidad de personas que sufren de ciertas enfermedades.  En este caso, 
hablando de artritis, más de 50 millones de estadounidenses sufren de esta 
enfermedad.  Esto se trata de más o menos 10 millones de latinos con artritis en 
este país.  Es importante saber que la artritis es una enfermedad, y deberíamos 
entenderla y tratarla como cualquiera otra enfermedad del cuerpo.
 
Los costos asociados con artritis en este país son más de 300 billones 
de dólares anualmente.  ¡Sí, dije 300 BILLONES!  140 billones en gastos 
médicos, 160 billones en gastos asociados con incapacidad, como la cual nos 
previene trabajar, al punto donde empezamos a depender de programas 
gubernamentales para sobrevivir.  
 
La artritis se caracteriza por rigidez, dolor, dificultad para mover las 
articulaciones y los huesos. El tipo más común de artritis es la osteoartritis, 
que afecta a unos 33 millones de adultos estadounidenses y 6 millones de 
latinos.  

Por Dr. Patrick A. Maloney
Director Clínico de Maloney 

Chiropractic Clinic

ESCUCHAR
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Con la Hermosa Andrea M. Hug vistiendo diseño exclusivo de Elisabetta Franchi

Estilo y belleza Estilo y bellezaESCUCHAR ESCUCHAR

La gran 
gala 
DIOR

Es una de las fiestas más exclusivas 
del año en el mundo de la moda. Esta vez 
fue en Zurich, Suiza. Allí solo se llega con 
invitación. Uno de los privilegiados este 
año fue, Víctor Navarro, el estilista de 
moda, residente del Valle del Sol, quien 
decidió compartir con los lectores de 
Contacto Total, la revista que habla, las 
mejores fotos del mega evento.

Sin duda fue un anoche llena de glamour, 
elegancia, esplendor y belleza con la cual 
no se podía desentonar. 

La estrella de la noche fue la presentación mundial del nuevo 
perfume de la casa: JOY BY DIOR. Muchos actores, modelos, 
celebridades y personalidades del mundo de la moda como la 
diseñadora Bojana V. y la entrenadora personal Irene Krucker 
usando Igor Gagich.

El afamado estilista en moda 
Europeo Clifford Lilley.

El modelo internacional Miruh Frutiger 

portando un suit de la casa DIOR

Una de las primeras modelos de la casa Dior  usando conjunto original Christian Dior

Las bellas Anna y Karla Klu

El lago de Zurich fue el escenario natural de este 

importante evento donde la música, el champagne, 

los bocadillos y la exquisita cena fueron protagonistas 

especiales

Fotografías: David Biedert



15CONTACTO TOTAL LA REVISTA QUE HABLA N° 56  |  NOVIEMBRE 15 A 28 DE 2018

De nuestros consulados

Consulado de México

 Sábado consular 

El Consulado General de México en Phoenix estará 
prestando sus servicios el sábado 17 de noviembre 
de 8:00am a 1:00pm.

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

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

También estarán atendiendo sin cita la Ventanilla 
financiera  y el Centro de Defensoría brindando 
asesoría legal gratuita para asuntos migratorios.

Estamos contigo ahora desde su celular!
Descargue la nueva aplicación de la Cancillería 
disponible en Google Play y AppStore. Búsquela como 
Ecuador conmigo.

Ya está disponible la Guía Paisano Invierno 
2018

Busque su ejemplar gratuito o descárguela en www.
gob.mx/paisano. Allí encontrará información muy 
completa sobre trámites en el consulado, ingreso, 
estancia y salida de México, directorios y quejas y 
denuncias.

¡Atención colombianos en Arizona!

Muy pronto habrá consulado móvil según informó 
en su página la Casa de la Cultura Colombiana. 
Será el sábado 1ro de diciembre de 2018 en las 
instalaciones de Interlingua ubicadas en 5107 N 7th. 
St Ste 2 Phoenix, AZ 85014. El horario de atención 
será de 7:00 am a 3:00 pm. Si alguien necesita que le 
traigan su documento ya tramitado por favor enviar 
la información (el tipo de documento, nombre como 
aparece en el documento y el número del documento) 
por correo a casadelaculturacolombiana@gmail.
com o por messenger en el Facebook de la casa de 
la cultura colombiana. También los puede contactar 
si necesita mayor información acerca del consulado 
móvil.

Consulado de México

ESCUCHAR

Consulado de Ecuador

Consulado de Colombia
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Aunque aún hace calor debemos 
pensar en cómo prepararnos para 
viajar durante la temporada de 

invierno.

PANORAMA LOCALESCUCHAR

2- Para su viaje lleve los siguientes artículos:

a) Celular, suficientemente cargado

b) Lámpara de mano y baterías

c) Ropa caliente, bufanda, guantes y cobijas

d) Removedor de hielo para que limpie el parabrisas

e) Bolsas con arena para utilizarla en caso de que su 
vehículo se quede estancado en la nieve, la tierra le servirá 
para hacer tracción

f) Suficiente agua y comida o aperitivos ya que nunca 
sabe si encontrará caminos cerrados y su viaje tendrá que 
ser retrasado; de esa manera usted y sus acompañantes 
estarán preparados.

g) Botiquín de primeros auxilios y si toma medicamentos 
diariamente, no olvide llevarlos con usted.

Para esta temporada se reemplazaron 25 removedoras 
de nieve; estas nuevas máquinas son más efectivas 
y modernas que las anteriores. Para el invierno de 
2018 contamos con 200 máquinas removedoras, 400 
empleados que están entrenados y certificados en operar 
estas máquinas; y cada uno de ellos trabajan turnos de 12 
horas diarias por lo que nuestros residentes y visitantes 
pueden

estar tranquilos que en Arizona tenemos como objetivo 
mantener los caminos y carreteras más seguros.

RECOMENDACIÓN: Nunca estacione su vehículo a un 
lado del camino para jugar en la nieve, recuerde que las 
removedoras de nieve estarán circulando para quitar 
la nieve y pudieran chocar su carro o lastimarlo a usted 
y a sus ocupantes. Siempre busque estacionamientos 
designados para que usted y su familia puedan disfrutar 
de la nieve.

En esta temporada, juntos hagamos la diferencia para 
evitar percances. ADOT prepara maquinaria y personal, y 
usted prepárese tomando sus precauciones y respetando 
todos los señalamientos.

El Departamento de Transporte se prepara 

durante todo el año reemplazando 

maquinaria, contratando personal 

especializado y entrenando a los 

operadores de las removedoras de nieve.

18

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

 
Ahora le toca a usted…  

¿Sabe cómo debe estar preparado?

Es muy sencillo, siga los siguientes consejos si le gusta 
visitar los lugares en dónde cae nieve.

1- Prepare su vehículo, asegúrese que está en buenas 
condiciones, ponga cuidado especial a la batería, 
termostato, descongelador (defroster en inglés) y los 
frenos. Si es posible use llantas para la nieve, cadenas, 
etc. Instale nuevos limpiaparabrisas. Asegúrese de que 
funcionan las luces delanteras y traseras, así como las 
luces de los frenos y las direccionales para que su vehículo 
pueda ser visto por otros vehículos en caso de poca 
visibilidad.

NOTA: Si su vehículo es eléctrico o híbrido asegúrese que 
la batería tenga suficiente voltaje y los cables estén bien 
conectados. Haga que un mecánico revise el sistema de 
carga eléctrico y las bandas/correas.

Hay dos consejos muy importantes; antes de salir de viaje 
revise las condiciones del camino visitando az511.gov o 
marcando al 511. No confíe completamente en un GPS o 
Google Maps, algunas veces dirigen al conductor hacia 
caminos cerrados… en los lugares montañosos existen 
caminos que están cerrados durante la época de frío entre 
octubre y abril.

Estos son artículos esenciales a la hora de viajar por carretera
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En la miraESCUCHAR

El programa de salud del gobierno continúa vigente por sexto año consecutivo, pero con 
algunos cambios. Contacto Total, la revista que habla, conversó con David Aguirre, consejero 
de salud comunitaria y portavoz de Cover Arizona, quien nos ayudó a resolver varias preguntas 
de nuestros lectores y nos contó acerca de lo nuevo y cómo aplicar.

Las novedades de 
Obamacare para el 2019

El 1 de noviembre arrancaron las inscripciones 
para obtener cobertura médica para el 2019 a través 
del mercado de seguros y terminan el 15 de diciembre. 
Ya sea que se inscriba por primera vez o si necesita 
renovar o cambiar su plan, es muy importante que 
tenga en cuenta la siguiente información.

Más opciones

Uno de los cambios más significativos con respecto al 
año pasado es que para el 2019 hay 4 compañías de 
seguros en el Condado Maricopa, 2 en Tucson y 1 en el 
resto del estado.  El año pasado solo había una compañía 
para el condado Maricopa. Además de Ambetter from 
Arizona Complete Health estarán los seguros Bright 
Health; Oscar Health y Cigna Health. Según Aguirre 
este aumento en el número de compañías es muy 
favorable: “Esto es bueno porque hay más variedad, 
más opciones para la comunidad para agarrar un 
seguro médico y también genera competencia lo que 
puede reducir el costo de los seguros”.

¿Es cierto que el costo de mi plan actual va a subir para 
el 2019?
Esta es una de las preguntas más recurrentes de 
quienes desean renovar su seguro médico. Pero hay 
buenas noticias. Según David Aguirre en el estado de 
Arizona, en comparación a otros estados, el precio de 
los planes no subió, se mantuvo igual. “Eso es algo que 
nos beneficia a todos”.

Por lo tanto no es cierto que las tarifas hayan subido.  
Algunas personas han recibido llamadas, que al parecer 
provienen de compañías de salud, que aseguran que la 
tarifa del plan va aumentar. El mercado de los seguros 
solo se comunica para recordar a los usuarios que ya 
es tiempo de inscribirse, nada más.

¿Es cierto que ya no es obligatorio obtener seguro 
médico?
El 22 de diciembre de 2017, el presidente Donald 
Trump firmó un proyecto de ley de impuestos que 
deroga la penalidad que había impuesto la Ley de 
Cuidado de Salud Asequible (ACA), también conocida 
como Obamacare.  A partir del año del plan 2019 (para 
el que declarará los impuestos en el 2020), el Pago de 
Responsabilidad Compartida ya no aplicará.  Es decir 
que si no tiene cobertura durante 2019, la multa ya no 
aplica.  Según Aguirre la multa sigue vigente pero será 
de cero dólares.

Contrario a los pronósticos que predecían 
una baja en la inscripción, David dice que 
aquí en Arizona la gente está respondiendo 
y adquiriendo sus nuevos planes. “La gente 
sabe del beneficio de tener un seguro 
médico y en lugar de preguntar si van a tener 
multa o no, se está registrando, y muchos lo 
están renovando automáticamente”. David 
Aguirre recomienda siempre revisar las 
opciones porque puede suceder que haya 
un plan en el que reciba mayor cobertura 
por menos dinero.

 No espere hasta el último día
Otra novedad es que debido al recorte de 
presupuesto al programa para inscripción 
de personas, este año en el estado de Arizona 
solo cuentan con la mitad de navegadores 
de los que había los años anteriores. Esto 
quiere decir que si usted necesita ayuda y 
asesoría para seleccionar un plan es muy 
importante que la pida ya mismo. “ La gente necesita 
ponerse las pilas y hacer cita lo más pronto posible 

porque si nos van a estar 
llamando el día 14 o el 
15 posiblemente no los 
vamos a poder ayudar 
porque no hay suficiente 
personal, eso es algo muy 
importante que la gente 
debe saber” aseguró 
Aguirre.

 Cómo aplicar
Se puede hacer llamando 
directamente al mercado 
de seguros o por internet.  
Si prefiere recibir 
ayuda de un consejero o 
navegador local tiene la 
ventaja de que ellos le 
pueden dar información 
más  precisa acerca de 
doctores, las clínicas 

y farmacias más cerca de usted. Solo debe acercarse a 
alguna de las agencias.

David Aguirre 
Consejero de salud comunitaria y portavoz de Cover Arizona

Para ayuda local llame a Cover Arizona al 1-800-377-3536. 
Allí  lo guían para encontrar el lugar más cercano basado en su 
código postal. 

Si desea comunicarse directamente con el mercado de seguros 
llame al 1-800-318-2596.

Para inscribirse por internet visite cuidadodesalud.org
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¿Su número ITIN esta vencido? 
Renuévelo desde ya para declarar sus impuestos en el 

2019



Martha Martínez
Una vida de servicio al inmigrante 

La directora del departamento de idiomas de MIHS 
(Sistema Integrado de Salud del condado Maricopa) 
se convirtió en la primera inmigrante en recibir el 
importante premio Athena otorgado a las mujeres 
que estando en lo más alto de su profesión muestran 
inspiración y dedicación por su comunidad. Ella 
considera que se lo dieron porque “la comunidad 
del Valle se da cuenta de lo que estamos aportando 
los latinos a la comunidad en general” Pero la 
verdad es que Martha se convirtió “en la voz de 
aquellos que no hablan el idioma inglés y que al 
igual que todos merecen un trato de igualdad en su 

atención médica” 

La directora del departamento de idiomas 
de MIHS (Sistema Integrado de Salud 

del condado Maricopa) se convirtió en la 
primera inmigrante en recibir el importante 
premio Athena otorgado a las mujeres que 

estando en lo más alto de su profesión 
muestran inspiración y dedicación por 

su comunidad. Ella considera que se lo 
dieron porque “la comunidad del Valle se 

da cuenta de lo que estamos aportando los 
latinos a la comunidad en general” Pero 
la verdad es que Martha se convirtió “en 

la voz de aquellos que no hablan el idioma 
inglés y que al igual que todos merecen un 

trato de igualdad en su atención médica” 

ESCUCHAROrgullo Hispano Contacto Total, la revista que habla, llegó a su corazón 
para comprobar porque es un orgullo hispano.  

Contacto Total: ¿En qué pensó cuando recibió el galardón?
Martha Martínez: Cuando recibí el premio mi mente se 
remontó a ver aquella adolescente llena de sueños en el 
otro lado de la frontera (Nogales, México) acariciando 
desde allá el sueño americano. Con un niño en brazos, 
pase por muchas cosas nada gratas que me hicieron 
prometerme que un día yo iba a ser la diferencia no 
solo en mi vida, en la de ese pequeño hijo mío, que 
no se explicaba porque tan de repente nuestra vida 
había cambiado, sino también la diferencia en toda mi 
comunidad y esa promesa sigue en pie.  

CT: ¿A quién le dedica el premio? 
MM: Este premio, al igual que otros, está dedicado a mi 
familia por el apoyo incondicional a través de todos estos 
años y también a cada uno de los migrantes que han 
llegado a este país en busca de una vida mejor.

CT: ¿Cuál ha sido el momento más feliz en toda esta vida de 
servicio a la comunidad?
MM: Ha habido muchos momentos felices en mi vida 
laboral a través de los años, pero en particular ha sido 
el haber fundado el primer programa de intérpretes 
profesionales en Arizona.  

CT: ¿Y cuál el momento más triste?
MM: Al igual que ha habido momentos muy felices, 
también ha habido momentos muy tristes en mi carrera 
como intérprete, soy un ser humano muy sensible y el 
dar malas noticias a los pacientes y/o sus familiares 
siguen siendo de los momentos más tristes y difíciles de 
mi carrera.

CT: ¿Como intérprete cuántas veces ha ayudado a un 
paciente?
MM: He ayudado a miles de pacientes durante mi 
trayectoria como intérprete y traductora y espero seguir 
ayudando a muchos más.

CT: ¿Qué es lo más importante que siente que ha hecho?
MM: El haber logrado que los hospitales en Arizona 
tomarán como ejemplo el programa de intérpretes 
profesionales de “Maricopa Integrated Health System”.  

CT: ¿Es usted un ejemplo a seguir?
MM: Más que un ejemplo me considero una mujer 
afortunada que ha tenido el apoyo de su familia y 
de muchas personas que creyeron en mí y fueron 
mis mentores. Me gustaría mucho ser el ejemplo y la 
representación de todos los inmigrantes que como 
yo dejaron atrás todo para tener una mejor vida y han 
luchado para lograr ese propósito.   

CT: ¿Cuál es su mensaje para todos los inmigrantes que 
llegan a este país?
MM: Que abracen este país, que abracen ambas culturas, 
que su trabajo cualquiera que sea, lo hagan bien hecho, 
lo hagan con amor, con responsabilidad, con paciencia, 
nunca darse por vencidos y siempre tender la mano a los 
más vulnerables.  

CT: ¿Por qué quiere ser recordada?
MM: Me gustaría ser recordada como una persona 
comprometida con la comunidad, honesta, humilde 
y luchadora que se dedicó a mejorar los servicios de 
comunicación para las comunidades que no hablan 
inglés.   

CT: ¿Qué legado deja después de toda una vida de trabajo? 
MM: Un legado de trabajo, esfuerzo y entrega a las 
comunidades más vulnerables.

“Estoy a cargo del departamento de idiomas, del 
programa internacional y también como enlace de 
relaciones públicas con los medios de comunicación 
hispanos. En el departamento de idiomas me encargo de 
proveer servicios de interpretación y traducción para las 
comunidades que no hablan inglés, además proveemos 
clases de español para el personal del hospital y clases 
para certificar intérpretes. En el programa internacional 
estoy a cargo de proveer entrenamiento médico en 
quemaduras a estudiantes, enfermeras y médicos de la 
ciudad de Hermosillo Sonora México para que estos con 
el entrenamiento que reciben aquí provean al paciente 
quemado el mismo tratamiento que reciben los pacientes 
quemados en los Estados Unidos”

ESTE ES EL TRABAJO DE 
MARTHA EN MIHS
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El departamento de defensa 
de Estados Unidos desplegó a 5 
mil 600 militares a la frontera 
sur de este país para ayudar al 
departamento de inmigración 
y control de aduanas (CBP). El 
despliegue se debe a la orden del 
presidente Trump de asegurar la 
frontera y así detener la caravana 
de inmigrantes que recorre 
México.
 
En Arizona los militares llegaron 
la primera semana de noviembre 
y empezaron a reforzar el muro 
instalando alambre de púas en 
lo más alto de la barda. 6 puertos 
fronterizos en Arizona están 
siendo reforzados, no el muro 
fronterizo, sino solo los puertos 
fronterizos.
 
En Arizona hay mil quinientos 
uniformados. Únicamente la policía militar 
está armada, el resto de uniformados solo está 
asistiendo a la patrulla fronteriza. Los soldados 
estarán enfocados en construir albergues 
temporales en la frontera y en  transportar 
a inmigrantes. Los militares no detendrán 
a inmigrantes ya que no cuentan con el 
entrenamiento y no es permitido por la ley de 
Estados Unidos.
 
Residentes en la frontera están a favor y en 
contra. Algunos dicen que se debe asegurar el 
muro para evitar el cruce, otros dicen que los 
militares en la frontera envían un mensaje de 
odio con el vecino país.

…Y llegaron los 
soldados a la frontera de 

Arizona

Actualidad local ESCUCHAR

Por Oscar Gómez 
Periodista
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Para chuparse los dedosESCUCHAR

Trucos para que el 
pavo quede jugoso
La cena de Acción de Gracias

Por Noé SanJuan Medina
Chef La Merced Mexican Kitchen

1. Descongelarlo completamente. 
Considera un día entero para 
descongelarlo en el refrigerador por 
cada 2.5 kilos de pavo. En caso de seguir 
un poco congelado puedes sumergirlo 
completamente en agua fría durante 
30 minutos.

2. Hay que lavarlo bien. También 
hacer unos cortes pequeños en la 
pechuga, para poner unos trozos 
de mantequilla y después poner las 
especies que vamos a usar. 
 
3. Dejarlo reposar a temperatura 
ambiente. Por lo menos 3 horas antes 
de meterlo a al horno.
 
4. Tiempo de cocción: Ponerlo en un 
contenedor para hornear pavos y cocinarlo al horno a 
375°F por un lapso de 2 a 3  horas.  Media hora antes 
de terminar el tiempo de cocción debes de destapar el 
pavo y lavarlo con el jugo que suelta, para darle color y si 
gustas ponerle más mantequilla está bien.
 
5. Medir la temperatura. Recuerda que el cocimiento es 
de 165°F en la parte más gruesa del pavo, así sabrás que 
está bien cocido. Puedes dejarlo más tiempo si justas.
 
Al ofrecer la cena hay que cuidar hasta el más mínimo 
detalle como decorar la mesa. Recuerda que los 
acompañamientos son muy importantes para contrastar 
con los sabores salados de la carne. Por eso sugiero una 
salsa de arándanos rojos.

Otros acompañamientos muy típicos son: vegetales 
al vapor, puré de papá con salsa ‘gravy”, ejotes con 
pimientos rojos y espárragos con aceite de oliva.

Como postre no puede faltar el pie de manzana, pie de 
calabaza o pie de nuez.

¡Ahh y no olvides el vino!.
 
En el Restaurante la Merced hemos adoptado esta 
tradición y cada año preparamos una completa y deliciosa 
cena de Acción de 
Gracias para que 
la disfrutes con tus 
amigos y familiares.

En esta fecha tan especial compartimos nuestra mesa con la familia, amigos y 
seres queridos para dar gracias. La cena de “Thanksgiving” debe tener un invitado 
muy especial que es el tradicional pavo y hay que tratarlo con mucho respeto al 
cocinarlo.
 
Por eso les voy a dar los siguientes pasos para cocinar un exquisito, jugoso y suave 
pavo.



Lo que no debemos hacer 
después de comer

Hábitos peligrosos que pueden arriesgar su salud

Cuide su salud

Hay ciertas cosas que no podemos evitar justo 
después de comer.  El problema es que desconocemos 
que la mayoría de esas costumbres pueden afectar 
seriamente nuestra salud.  Por ello aquí les contamos 
las 6 cosas que nunca debe hacer después de comer.

1. Fumar
Su cuerpo necesita digerir correctamente los 
alimentos después de comer. Al fumar la nicotina se 
une al exceso de oxígeno que se requiere en el proceso 
de digestión. Esto le permite a su cuerpo absorber 
más carcinógenos que de costumbre es decir que se 
incrementa la posibilidad de contraer cáncer intestinal 
y pulmonar.

2. Comer frutas
Teniendo en cuenta que las frutas requieren diferentes 
enzimas para ser digeridas, lo mejor es comer fruta con 
el estómago vacío para permitir la máxima absorción. 
Además los azúcares contenidos en la fruta o sea la 
fructosa necesitan más tiempo para que puedan ser 
completamente absorbidos. Comer fruta después de 
una comida también puede causar acidez estomacal 
indigestión y eructos.

3. Dormir
Irse a la cama justo después de comer puede llevarlo 
a experimentar molestias e hinchazón. Al recostarse 

ESCUCHAR

los ácidos gástricos le pueden causar reflujo y “quemar” 
el esófago. Un estudio desarrollado por la facultad de 
medicina de la Universidad de Ioannina demostró que 
las personas que esperan más tiempo para ir a la cama 
después de comer tienen menos riesgo de sufrir un 
derrame cerebral. Así que  resístase a la tentación de 
dormir justo después de comer.

4. Ducharse
La digestión requiere mucha energía y flujo sanguíneo 
en el cuerpo. Al tomar una ducha, especialmente 
caliente, su cuerpo ajusta el flujo de sangre para llegar 
a su piel más rápidamente a fin de compensar el cambio 
de temperatura. Esto significa que hay menos sangre 
disponible para ayudarle a digerir los alimentos y por 
ende dificulta la digestión.

5. Tomar un té
Aunque el té es una bebida saludable, no es un buen hábito 
justo después de comer. El ingrediente principal en el té 
es el ácido tánico, el cual puede interferir disminuyendo 
la absorción de hierro y provocando mareos, anemia y 
fatiga. Para las personas con anemia puede ser aún más 
contraproducente.

6. Tomar agua fría
Evite el agua con hielo después de comer. Esta produce 
un agolpamiento de la comida y por lo tanto afecta la 
correcta digestión. Es preferible beber agua tibia que 
ayuda a absorber mejor los nutrientes.

Si está cometiendo alguno de estos errores, de ahora 
en adelante piense bien lo que vaya a hacer después de 
comer.
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Sinfonía de luces – “Drive-Thru”
A partir del Viernes 16 de noviembre hasta el 31 de diciembre de 
2018  / 6 p.m. - 10 p.m.

Festival de artes en Tempe
Viernes 30 de noviembre a domingo 2 de diciembre / 10 AM –5 PM

La Arrolladora Banda 
El Limón en Phoenix
Sábado 24 de noviembre de 2018 / 8:30pm

Sí, desde su auto podrá vivir la magia de la navidad con las 1.7 
millones de luces que están sincronizadas con las canciones 
populares de las fiestas y los éxitos actuales que se reproducen a 
través de la radio de su automóvil. Entre las atracciones destaca 
el portal de Santa, el  túnel iluminado más largo del país. Solo un 
boleto por vehículo.  Más información en worldofillumination.
com. Entradas en www.showclix.com

Gran variedad de joyas difusoras 100% artesanales disponibles 
para comprar. ¡Este festival es la mejor manera de comenzar sus 
compras navideñas! Toneladas de artículos artesanales únicos 
y hermosos de talentosos artistas. ¡Visite el stand de Birdsong 
Diffuser Jewelry como un artista emergente este año en el 50º 
Festival Anual de Tempe para las Artes!

El “Tempe Festival of the Arts” se clasifica entre los 100 mejores 
espectáculos de artesanía clásica y contemporánea en la nación 
según la revista Sunshine Artist, y ha recibido el prestigioso 
Premio Pinnacle de la Asociación Internacional de Festivales y 
Eventos. Entrada Gratis.

Rigo Entertainment presenta la música ganadora del 
Grammy Latino de La Arrolladora Banda El Limón de 
René Camacho en el histórico Teatro Celebrity. ¡Compre 
boletos antes del 18 de noviembre y ahorre $ 10! La 
agrupación presenta un escaparate de pop latino de 
clase mundial, cumbias, rancheras, baladas y corridos, 
ricos en metales, cuerdas y maravillosas capas vocales. 
Éxitos como "Más Adelante", "Cabacita Dura", El Ruido 
de Tus Zapatos, "Comparame", "Diferentes", "De Mil 
Maneras" y muchas más de su gran repertorio serán 
parte del show. Puertas abren a las 6:30 p.m. Compre 
boletos en Celebrity Theatre o en línea en www.
celebritytheatre.com. Para cargar por teléfono, llame al 
602-267-1600 ext.1. Todas las entradas están sujetas a 
un recargo.

Dos locaciones: Diablo Stadium - 2200 W Alameda Dr, Tempe, 
AZ 85282-3161
North Phoenix - 27701 N. Black Canyon Phoenix, AZ 85085 (I-17 y Jomax)

Celebrity Theatre - 440 N. 32nd St., 
Phoenix, AZ

Downtown de Tempe - 310 S Mill Ave, 
Ste 201-A, Tempe, Arizona 85281

Calendario de Eventos Calendario de Eventos

INVERSIONISTA DE BIENES RAICES
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Gente en Contacto Total Gente en Contacto TotalESCUCHAR
ESCUCHAR

La organización Women’s Hope of Arizona 
celebró sus 10 años como mejor lo sabe hacer: 
ayudando a la comunidad. Esta vez fue en 
su evento de recaudación de fondos para 
ayudar a niños y madres desamparadas en la 
temporada de fin de año. Felicitaciones a Lala 
Zuluaga y todo el equipo por su bella gestión. 
¡Queremos pastel!  

De aniversario

Viejoteca colombiana 
en Arizona 

Así lucieron el modelo Oscar de las 
Salas y la empresaria y personalidad 
de medios de comunicación, Irma 
Orozco, en el Bentley Scottsdale Polo 
Championship que esta vez tuvo una 
concurrida participación hispana y que 
además contó con un evento de desfile 
de mascotas. ¡Bien por ellos! 

Diana Prieto-Bernal, la anfitriona de la noche y su 
mami la señora Teresa Medoff también se divirtieron con 
las ocurrencias de “Los Monroy” y guardaron la foto del 
recuerdo.

La empresaria Mónica Jaramillo viajó desde Tucson para no perderse el show. En compañía de Nicole Kammerer y María 
Figueroa gozaron y bailaron toda la noche. ¡Que siga la rumba!

Organizada por Olga Zapata, se realizó en el restaurante 
Frank & Lupe’s de Ahwatukee la primera viejoteca que tuvo 
como atractivo principal el show de “Los hermanos Monroy” 
talentosos músicos y humoristas llegados desde Colombia. Aquí 
las hermanas Zapata, Clemencia, Adriana, Claudia y Olga con los 
artistas invitados.

¡Muy elegantes!
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Pare Oreja y Apunte DESDE  $10
20 palabras

Se venden empanadas 
sonorenses y semitas con 
queso filadelfia.  $5 el paquete de 
5. Llamar al 480-969-5979. El dinero 
recaudado por las ventas lo ocupo para 
una cirugía en mis pies.

Divorcio, manutención, 
custodia, tutela, 
adopciones, cartas poder 
Consulte al abogado Daniel Rodríguez 
y su caso estará en buenas manos. 
Especializado en la práctica en derecho 
de familia.. 623-404-2544

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

Se vende mini van Nissan Quest. 6 cilindros. Año 99. Muy buenas 
condiciones. Solo $1950. Estamos en Mesa, AZ. Interesados llamar al 480-285-
4878

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

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

20 palabras por  
10 dolares.  
!Anunciate! 

Pare Oreja y Apunte DESDE  $10
20 palabras

¿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

¿TUVO UN ACCIDENTE? En las 
oficinas legales de Rafael Tirado & 
Associates le ayudamos. ¡Llámenos hoy! 
602-266-0292 Consulta GRATIS.  

Vendo tienda de celulares 
aclientada. Muy bien surtida. Mayor 
información al 602-380-9456. Solo 
personas realmente interesadas.

ACCESORIOS PARA CARROS. Tenemos de todo para su auto. Buen precio 
y excelente calidad. 623-691-0299. Búsquenos en El Centro Mercado latino 
Local #G-5  o en Phoenix Market Place local # C-19

Gorras Bluetooth.  
Perfectas para hablar por teléfono o 
escuchar música. En su color favorito. 
Sólo $22.99. 602-751-2106.

Necesita renovarlo desde ya para 
declarar sus impuestos en el 2018

¡En ABC Taxes le 
ayudamos! 

602-423-4883

9XX-70-XXX

¿Ya se venció su ITIN?
Si su ITIN tiene alguno de estos 
números en medio:
70   71   72   73   74   75   76   77  
78   79   80   81  82

Camas a Precios de 
fábrica en todos los 

tamaños
 

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

(bed frame)

602-475-4515 

Los precios bajos se mantienen hasta 
agotar existencias.

Se vende casa en 
Tequixaquiac

Estado de México, México. 
Cerca de Zumpango y 

Apaxco.

Más información al 

602-434-7976

Mini speakers
Bluetooth - Micrófono incluido - Copa de succión - Se puede usar como 

popsocket - Sonido estéreo - Varios colores – Inalámbrico

Ordénelo llamando al 602-751-2106

¡El regalo perfecto para toda ocasión!
Sólo $14.99

Proteja su empresa
Cobertura para dueños de restaurantes 
Confíe en American Family para la cobertura 
desde el equipo hasta el inventario.  
Nos enfocaremos en mantener protegido su 
restaurante, para que usted pueda estar al frente 
del negocio. 
     
Su agente de seguros le explicará en detalle acerca de las coberturas 
disponibles para su tipo de negocio.
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A Chambear DESDE  $10
20 palabras

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

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

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

Compañía de limpieza necesita 
URGENTE personal para trabajar en 
el horario de día.  Llamar a Sandra 
o enviar un mensaje de texto con su 
información al 602-688-3594 Servicio y mantenimiento de 

casas móviles

Reparación de insolación, ductos, 
plomería, electricidad, prevención de 
moho y plagas y todo lo relacionado 
a su traila.

 602-758-7687

Se necesita chofer con experiencia 
para manejar grua Tiempo 
completo. Interesados llamar al 
623-234-0512
Se necesitan dos empleados 
para acomodar mercancía en una 
dulcería y además dos cajeras.  
Para mayor información llame al 
602-578-4934

Desert Mobile Homes 
Services

A Chambear DESDE  $10
20 palabras

DINOSAY  PHOTOGRAPHY

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

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

Proteja su empresa
Cobertura para servicios de mantenimiento y limpieza 
American Family cuenta con un paquete 
de protección diseñado de acuerdo con las 
necesidades de las empresas de limpieza.

Su agente de seguros le explicará en detalle 
acerca de las coberturas disponibles para su tipo 
de negocio.

Somos los expertos en TECHOS 
Instalación y toda clase de 
reparaciones

602-489-8728
Estimados gratis - Inspecciones

ROC # 314230 Con licencia, 
autorizado y asegurado.
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Perdidos y Encontrados

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

¡ANÚNCIELO GRATIS!  
SÓLO EN ESTA SECCIÓN

Se extraviaron mis documentos a 
nombre de Norma Acuña León. Residencia, 
licencia de manejo y tarjetas de banco. Quien 

los haya encontrado por favor comuníquese 
conmigo  al 602-687-2572 ¡Muchas 
gracias! 

Perro encontrado 
Fue hallado por el área de la avenida 
30 y Thunderbird. Es macho. Si alguien 
sabe dónde vive su familia, por favor 
llámeme o envíeme un mensaje de texto 
al 602-686-0745

Encontrado Yorkshire Terrier en Laveen.
Es muy pequeño de color café claro en la cara y el cuerpo gris. No tenía collar. Si usted 
es realmente su dueño, por favor llame lo antes posible al 281-826-4625.

Encontramos pastor 
alemán

Es un macho joven y grande. Fue 
hallado en el área de la 7 avenida y 
Bethany Home Rd. Se ve muy bien 
mantenido. Por favor llame o envíe un 
mensaje de texto   602-803-3239

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.

Contenía documentos importantes a 
nombre de María del Carmen Flores y 
Gerardo Gallardo. Queremos recuperar 
las tarjetas de residencia. Si alguien los 
encuentra le agradecemos se comunique 
con nosotros al 913-991-8307

Es una perrita enrazada con pastor 
alemán. Tiene la cara café y el cuerpo 
negro. Pesa entre 35 y 40 libras. 
Su familia está muy triste por su 
desaparición. Se perdió por la calle 40 y 
la Shea blvd. Si la ha visto o la encuentra 
llame al 602-446-9527

Es blanco y marrón. Se salió de mi jardín 
cerca de la 47th avenida e Indian School. 
Si lo encuentra, por favor déjeme saber. 
Es nuestro perro de familia y no queremos 
que le pase nada malo. 602-515-2435 o 
602-525-2151

Recompensa por cartera 
perdida

Estamos buscando a 
Luna.

Bulldog inglés 
desaparecido

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

Por favor 
a y ú d a n o s 
a encontrar 
a Luna. Es 
de la raza 
Tan Shiba 
Inu. Tiene 6 
años y es de 
color café 

bronceado. Pesa aprox. 15lbs. Ella no 
tiene collar y fue vista por última vez el 
10/27/18 a las 11:45 am. Nuestros niños 
extrañan a su mascota y solo queremos 
que vuelva a casa. Se perdió en Mesa 
por la Southern y Valvista. Si la ha visto,  
llámenos ya (714) 872-1504)

Perdimos la mascota de 
la familia

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