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ESCUCHAR

¡Qué pena! Es la triste realidad. La gente quitándose 
la vida o intentándolo crece de forma desaforada y 
alarmante. Se suicida el rico y el pobre. El joven y el viejo. 
El que estudió y el que no. Los hombres y las mujeres. Es 
una verdadera tragedia. El SUICIDIO nos está matando. 

La actriz famosa por depresión, el futbolista reconocido 
por temor a no tener un gran éxito, el ex presidente 
porque iba rumbo a la cárcel por corrupto. 
Todo el tiempo estamos recibiendo 
informaciones de casos que ocurren 
aquí o allá. Se están suicidando los 
famosos y los que nadie conoce. ¿Qué 
está pasando? 

Cada persona cree tener su propia 
versión. Que se han alejado de DIOS, 
que el dinero no lo es todo, que es gente 
víctima de la depresión y no sabe qué 
hacer. Todo puede ser cierto pero la 
realidad es que quien toma esta 
decisión, “su propia decisión”, 
no puede ser una persona con 
una buena salud mental. 

Si. Todo pasa por la mente. Para 
bien o para mal. Allí es donde 
todo comienza y donde también 
todo termina. Vale la pena 
preguntar que estamos haciendo 
por nuestra salud mental. ¿Cómo  

estamos cuidando nuestra salud mental? ¿De qué tipo de 
pensamientos estamos llenando nuestra mente? 

Ahí está la clave de todo. Una persona con una buena 
salud mental no tiene tiempo para tener pensamientos 
suicidas. Una persona con mente positiva y pensamientos 
positivos produce más dopamina, la hormona de la 
felicidad y el placer. Una persona llena de pensamientos 
negativos, que traen actitudes negativas, se inunda 

de cortisol la hormona del estrés y seguramente la 
culpable de muchos de sus males. 

El ser humano nace en ceros y su cerebro 
también. El medio en el que crece y se hace 
es el que afecta su mente. Infortunadamente 
“el mundo está podrido” y cada vez peor. La 
descomposición social se ha apoderado de 

muchas mentes y ya vemos los resultados. El 
suicidio entre ellos.

Por eso valdría la pena hacer una 
apuesta por mejorar nuestra salud 
mental. Si. A pesar de todo lo que 
vemos, escuchamos y sentimos a 
nuestro alrededor. Es una apuesta 
por la vida. ¿Contamos con usted?

Posdata:
No hablamos de si el suicida es 
cobarde o valiente. Empecemos 
por mejorar nuestra salud mental 
y luego hablamos de esto.        
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¡Yo me suicido! ¡Tú te suicidas!
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¡Ellos se suicidan!
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Con la firma del gobernador Ducey entró en vigencia 
la ley que en su primera etapa solo tendrá llamados de 
atención para los infractores. Las sanciones y las multas 
vendrán en el año 2021. El congresista César Chávez 
fue el demócrata que logró el respaldo republicano 
y con él, la aprobación necesaria para que ahora los 
conductores y peatones se puedan sentir más seguros 
en las calles y carreteras del estado. Chávez compartió 
con los lectores de Contacto Total, la revista que habla, 
su parte de victoria por el importante logro.           

“A lo largo de una década los 
demócratas han intentado 
implementar una ley que 
combata la epidemia de 
conducir un automóvil 
e ir" texteando". En ese 
mismo tiempo por ser la 
mayoría, los republicanos 
bloqueaban la propuesta.

Este año, tras la trágica 
muerte del policía Clayton 
Townsend, tuve una 
serie de reuniones con 
algunos de mis colegas 
republicanos para escribir 
una propuesta que fuera 
dirigida a este problema 
estatal. Entre ellos 
estuvieron el Presidente de 
la Comisión de Transporte 
Noel Campbell (Distrito 1- 
R), la Senadora Kate Brophy McGee (Distrito 28- R), 
el Vocero de la Cámara de Diputados Rusty Bowers 
(Distrito 25- R), y la Presidenta del Senado Karen Fann 
(Distrito 1- R).

El objetivo de esta propuesta siempre fue el mantener 
las carreteras seguras para los ciudadanos del estado 
de Arizona. Pero como con toda propuesta que afectara 
a los ciudadanos del estado, hubo mucha polémica por 
varias organizaciones. Una de las preocupaciones de 
estos grupos fue la posible discriminación a través del 
perfil racial a mano de los oficiales policiacos. Aunque 
entiendo el argumento de estas organizaciones, deben 
entender que si los policías quisieran discriminar 
a los que van conduciendo un auto lo podían hacer 

antes de que esta ley entrara 
en vigor. Eso es debido a que 
cada ciudad, pueblo y condado 
tenía su ordenanza contra 
esta situación. Al firmar la 
propuesta, el Gobernador 
Doug Ducey, la ley entra en 
acción y uniforma una ley 
a través de todo el estado. 
En vez de tener diferentes 
ordenanzas con lenguaje y 
penalidades variadas. Fue un 
esfuerzo bipartidista y me 
enorgullezco haber podido 
formar parte en este equipo 
que implementó la ley.

Como Legisladores, nuestro 
deber es mantener el 
bienestar de los ciudadanos y 
tomar decisiones que tal vez 
no siempre sean populares. 
Desde el principio de mi 

administración como congresista estatal, siempre 
ha sido mi objetivo el servir a mi comunidad con el 
más grande respeto y honor. Lo seguiré haciendo 
proponiendo leyes que nos beneficien a todos”.

Actualidad local ESCUCHAR

6

MANEJAR Y 
TEXTEAR  ES 

CONTRA LA LEY

¡Si lo hace, va a ser sancionado!
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Mantener limpios los ductos de aire 
acondicionado es vital. ¿Alguna vez 
ha pensado que los contaminantes 
que allí se acumulan, como el 
polvo, las bacterias y el moho, 
no solamente dañan la salud sino 
que incrementan los gastos de 
mantenimiento de los sistemas de 

climatización?

Según Alberto López, experto en remodelación y ductos de 
aire acondicionado, si los ductos son de metal, ¡ya es hora 
de modernizarlos!  Este tipo de ductos se deteriora con el 
paso de los años, generando perforaciones por donde se 
cuelan la mugre y desechos del material de insulación, entre 
otras partículas. Esta basura es la responsable de las famosas 
alergias y muchas otras enfermedades respiratorias. En 
Arizona, muchas casas aún tienen ductos de metal y es 
necesario reemplazarlos por ductos llamados “flex”. En estos 
casos, no es recomendable la limpieza de ductos porque no 
se está dando solución al problema y se está desperdiciando 
más dinero.

De su bolsillo ESCUCHAR

¡Cambie los 
ductos de aire 

acondicionado 
de su casa!

Para contactar a Alberto López, 

experto en remodelación y 

ductos de aire acondicionado, 

llame al 602-692-1203

Por salud, por higiene y por economía

Por salud
Los niños están más expuestos a contraer enfermedades 
causadas por el aire contaminado.  Además, quienes 
sufren de asma incrementan su riesgo de salud en 
ambientes poco limpios.

De acuerdo con estudios, las alergias de 1 de cada 6 
personas son causadas por bacterias que se encuentran 
en los ductos de aire.

De manera que una renovación de los ductos de aire 
en su hogar beneficia grandemente la salud de quienes 
allí habitan. Según López, muchos de sus clientes le 
han expresado que luego de reemplazar los ductos, los 
problemas de alergias han desaparecido y los gastos de 
luz han disminuido.

Por su bolsillo
Las perforaciones que se forman en los ductos viejos y 
las partículas que se cuelan afectan el funcionamiento 
de los sistemas de aire.  Por ende, la maquina trabaja 
en exceso y consume más energía.  Además, 9 de cada 
10 daños en este sistema se deben a la acumulación de 
polvo y tierra.

De ahí la importancia de actuar pronto y reemplazar 
los ductos de aire. Las ventajas económicas se traducen 
en ahorro porque al proteger los equipos de aire 
acondicionado se alarga su vida útil y se disminuye el 
consumo. Los recibos de la luz bajan un 25% a 30% al 
año afirma López.
 
Los costos del cambio de ductos fluctúan entre 1200 
y 1600 dólares dependiendo el tamaño de la casa, de 
acuerdo a las tarifas de la compañía CRRR. En otras 
compañías puede costar mucho más. Y es un trabajo que 
puede tomar de uno a dos días.
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Día 3 Palas de Rei a Arzúa. 30 km 
Además de ser la etapa más larga de las que hicimos, 
tiene un perfil quebrado, de los conocidos como "rompe 
piernas", que la convierte en un verdadero reto. El 
itinerario traspasa diferentes comarca gallegas, se 
enlaza con el Camino Primitivo, y continúa por un sinfín 
de toboganes y escenarios mágicos como el del río 
Catasol hasta Ribadixo da Baixo y Arzúa, donde a su vez 
conecta el Camino del Norte.

Día 4 Arzúa a Pedrouzo. 20 km 
Es una etapa cómoda, que se agradece mucho como descanso del 
día anterior, llena de paisajes rurales, con pendientes más fáciles 
y por pistas paralelas a las carreteras nacionales. Es una etapa que 
motiva al saber que cada paso te acerca más a la meta.

Día 5 Pedrouzo a Santiago. 20 km 20 km 
El caminar se torna sereno, en esta etapa hay una sensación diferente, quizás por miedo a terminar. Se camina sobre pistas de 
hojarasca, entre los últimos bosques de eucaliptos y robles, llegan las últimas aldeas. Desde la atalaya del Monte do Gozo se obtiene 
la primera panorámica de Santiago de Compostela y da comienzo un recorrido urbano que concluye a los pies de la fachada barroca 
de la catedral. El Obradoiro es el fin y el comienzo.

El Camino de Santiago

Destinos ESCUCHAR

Acompañada de un buen par de zapatos, mucha fe, su espíritu aventurero y una buena amiga, nuestra 
corresponsal en Europa, Gloria Villalobos, se dio a la tarea de caminar 120 kilómetros para sentir en carne 

propia lo que es hacer la peregrinación a Santiago de Compostela.  

Camino de Santiago es la denominación que tienen 
una serie de rutas (12 en la actualidad) de peregrinación 
cristiana de origen medieval que se dirigen a la tumba 
del Apóstol Santiago, situada en la Catedral de Santiago 
de Compostela al norte de España.

Hacer el Camino de Santiago tiene un significado y una 
intención personal que le da cada peregrino. Bien sea 
de tipo religioso, espiritual, deportivo, lúdico, o como lo 
describió el Papa Benedicto XVI es un “camino sembrado 
de numerosas manifestaciones de fervor, de
arrepentimiento, de hospitalidad, de arte y de cultura, 
que nos habla de manera elocuente de las raíces 
espirituales del Viejo Continente” 

Desde la edad media hasta ahora cientos de personas 
emprenden el camino hasta su tumba, motivados por 

la fe que sus intenciones tendrán una intersección ante 
Dios. Con el paso de los años fue ganando popularidad 
y se extendió a personas de toda Europa y al resto del 
mundo.
Tanto es así, que en el año 2018 se alcanzó la cifra más 
alta desde que se tienen registros: un poco más 327 mil 
personas hicieron el Camino de Santiago.

El camino más conocido es el denominado ¨Camino 
Francés¨,  que empieza en la ciudad de Jea Pied de 
Port en Francia y tiene un recorrido de unos 900 kms 
aproximadamente; los cuales se dividen generalmente 
en 31 etapas.  Ésta semana santa decidí hacer los últimos 
120 km de esta ruta, es lo que se acostumbra a hacer 
ya que es el requisito mínimo para ser acreedor de la 
certificación de peregrina o "Compostela".

Destinos ESCUCHAR

Día 1 Sarria a Portomarin. 25 km 
La etapa ofrece incontables aldeas típicas 
gallegas, buenos ejemplos del románico, pistas 
vecinales asfaltadas, sendas y corredores rurales, 
puentes medievales y pasarelas rústicas y hasta 
una moderna área de descanso.

Día 2 Portomarin a Palas de Rei. 25 km 
La etapa cruza sierras y ríos. El paisaje es espectacular combina 

ascensos y descensos, bosques, carreteras, montes.
Amenizan la ruta buenos ejemplos de iglesias románicas, antiguos 

hospitales de peregrinos y el valioso crucero de Lameiros.
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Calendario de eventos

Catholic Youth Congreso
Sábado 18 y domingo19 de mayo de 2019 / 8:00AM a 5:00PM	

La Pastoral Juvenil Hispana de la Diócesis de Phoenix invita a esta jornada de 
catequesis. ¡Reserve la fecha!. Este es un evento anual para jóvenes y adultos 
jóvenes. El costo es de solo $10 por los dos días. Incluye lunch. Jóvenes de 13 años 
en adelante. El evento es bilingüe.  Invitados especiales.  Busque en redes Catholic 
Youth Congreso para más información.

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

Wisin y Yandel: Como Antes Tour 2019
Jueves 23 de mayo de 2019 /8:00PM

Las figuras del reggaetón clásico y referentes de la 
expansión internacional de este género latino están 
de nuevo como dúo tras varios años separados. Y para 
consolidar esta reunión andan de gira. En Mayo y junio 
estarán en Los Ángeles, Houston, Miami, Chicago y por 
supuesto, Phoenix.

Boletos desde $49.95 a través de Live Nation
Teatro Comerica - 400 W Washington St, Phoenix, 
Arizona 85003

En Espíritu y Verdad en Concierto
Jueves 30 de mayo de 2019 / 7 PM - 10 PM

Llega desde México  "En espíritu y en verdad"  para una 
noche sin precedentes, donde diversas iglesias se unen 
para levantar adoración y alabanza a Dios. ¡Una sola noche 
que no se puede perder! Es un evento público. Busque las 
entradas en www.latinoamericaprimero.com o llamando al 
602-776-8572

Latinoamérica primero - 2415 E. CAMELBACK RD. Ste. 
700, Phoenix, AZ 85016

Caminata “Stop the Violence”  
Domingo 5 de mayo de 2019 / 8:00AM – 12:00PM 

Por 6to año consecutivo la organización de Padres y 
Parientes de Hijos Asesinados  invita a la comunidad 
a caminar pacíficamente. Este año será en el west de 
la ciudad de Phoenix. Es un evento sin costo.

“Una vez más estamos alzando nuestra voz 
y salimos a expresarnos para pedir un ALTO 
A LA VIOLENCIA Y CONTROL DE ARMAS. 
Así también que nuestra comunidad no 
tenga miedo y reporte los crímenes” afirma      
la organización en su invitación al evento. 

“Te esperamos con toda tu familia y amigos, únete 
JUNTOS PODEMOS PARAR LA VIOLENCIA”.

El evento cuenta con el apoyo y la participación de los 
departamentos de seguridad pública de Maricopa, asi 
como otras dependencias.

Oportunidades de patrocinio para organizaciones y 
mayor información: 602-246-1335, en ayudappha@
victimsofcrimes.us o en https://victimsofcrimes.us/

El Sueño Park - 4401 West Encanto Boulevard, 
Phoenix, Arizona 85035
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ESCUCHAR ESCUCHAR

Así podríamos llamar esta foto de Mariana Valenzuela quien no 
desaprovechó la oportunidad para estar muy cerca de la Original Banda el 
Limón durante su concierto en Phoenix. Después de la foto, bailó toda la 
noche. ¡Bien por ella!   

“La reina de la Banda”

25 años de verdadero amor para compartirlos con familiares y amigos. Aquí la 
pareja de la noche con Sandra Orozco y una sonrisa que confirma lo bien que la 
estaban pasando. “Que viva el amor”.   

“Qué harías si no tuvieras miedo” muchas son las opciones y eso lo dejó 
claro Javier Galindo en su conferencia en la ciudad de Phoenix que tuvo 
un éxito rotundo y puso a pensar a los asistentes.

“Espectacular” estuvo la celebración de las bodas de plata de 
Leticia Contreras y Camerino Pérez en el salón Las Princesas 
de Metro Mall. Elegancia y distinción para una noche mágica en 
la cual no se descuidó ningún detalle. ¡Felicitaciones para ellos!

Gente en Contacto Total Gente en Contacto Total

Gaby López, una de las organizadoras del evento junto a la conductora de 
Telemundo Arizona, Arlety González, quien asistió al evento y se llevó el 
mensaje más importante de la jornada “el miedo se vence con amor”      

“La reina estuvo de cumpleaños” y 
el rey armó la celebración con una 
fiesta sorpresa en Pardo Resort.  
No podría ser de otra manera, 
Marcela Pardo, la dueña de La 
Tiendita Colombian Restaurant fue 
el centro de atención en una velada 
llena de sentimiento, gratitud y 
mucho amor. Sin duda el evento 
del año. “Felices Ticinco”

Los Pardo en acción, Alejandra, Marcela, Germán y Catalina lucen los 
atuendos para el recuerdo de la celebración 2019. “Feliz cumpleaños” 

CONTACTO TOTAL LA REVISTA QUE HABLA N° 67  |  mayo 2 AL 15 de 2019 19
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También se les dice que esta prueba es 
totalmente gratuita porque Medicare 
pagará por ello. Lo único que tienen que 
hacer es proveer su número de Medicare.
Tenga en cuenta que Medicare no pagará 
por las pruebas genéticas sin una receta 
médica. Muchas personas terminan 
siendo responsables de las facturas 
cuando su seguro niega la prueba por 
no ser médicamente necesaria.
 
Para prevenir el fraude de Medicare y 
proteger los beneficios de Medicare, 
exhortamos a los beneficiarios a que 
protejan sus tarjetas de Medicare 
y recordarles que, si necesitan un 
DME o pruebas de laboratorio, 
deben consultar primero con su 
médico para obtener la receta. 
Los beneficiarios de Medicare 
también deben revisar regularmente 
su declaración de beneficios para 
asegurarse que lo reportado es correcto.
 
Para más información sobre el programa 
de voluntarios de SMP, si sospecha de fraude 
de Medicare o si desea más información en 
cómo prevenir fraude, llame SIN COSTO al 
1.800.432.4040 o visite www.smpresource.org.

Los voluntarios SMP de Arizona empoderan y 
ayudan a los beneficiarios de Medicare, sus familias 
y cuidadores a prevenir, detectar y reportar fraudes, 
errores y abusos de atención médica a través de 
presentaciones, consejería y la educación.
 
El fraude de Equipos Médicos Duraderos (DME por 
sus siglas en inglés) sigue siendo de los fraudes más 
comunes, según SMP de Arizona. Algunos ejemplos 
de DME son los caminadores, sillas de ruedas, fajas de 
espalda/rodilla/cuello que se utilizan principalmente 
en el hogar. Si necesita un DME, usted y su médico 
pueden tomar esa decisión. ¡HABLE PRIMERO CON SU 
MÉDICO, YA QUE TENER RECETA ES OBLIGATORIO! 
¡TENGA CUIDADO CON LOS ESTAFADORES! No le 
dé su número de Medicare a nadie que no conoce, 
especialmente por teléfono. Lea su factura de Medicare 
y busque los servicios y suministros que no recibió, 
¡Fíjese si hay algún error o fraude!
 
¡SMP de Arizona le protege! Esté al tanto del fraude de 
pruebas genéticas:
 
Grupos de personas mayores en todo el país, 
principalmente en asilos y residencias, están siendo 
blanco de empresas que promueven pruebas genéticas 
“gratis”.

La invitación puede ser incluso una “fiesta" en donde 
se les ofrece que se les permita hacer una prueba con 
un hisopo en su mejilla ya que supuestamente esto 
permitirá a sus médicos mejorar sus medicamentos y 
cuidado.

Que no le pase a usted ESCUCHAR

¡OJO, NO SE 
CONVIERTA 
EN UNA 
VÍCTIMA 
MÁS!

Arizona está aumentando sus esfuerzos para 
luchar contra el fraude de Medicare con el 
lanzamiento de una campaña para crear 
conciencia y reclutar a profesionistas 
jubilados o semi jubilados y a otros 
voluntarios de la tercera edad 
para la Patrulla de Medicare 
para Adultos Mayores (SMP 
por sus siglas en inglés).
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¿Su número ITIN esta vencido? 
Renuévelo desde ya para declarar sus impuestos en el 2019
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Especial día de las madres

CONSUELO HERNÁNDEZ
¡Una madre para admirar!

Orgullosamente mexicana, con 30 años en los Estados Unidos y madre de tres 
hijos, ha tocado el cielo con sus manos al convertirse en la única mujer de Arizona 
en poder decir que todos sus hijos se han ganado sus puestos por el voto popular. 

Dos de ellos en el Congreso Estatal y otra en el distrito escolar de Sunnyside.

Recién ha cumplido su 60 años de edad y sigue siendo 
la madre dedicada a sus hijos “Danielito” como le dice 
a Daniel, “Claris” como llama a Alma Clarisa, los dos 
congresistas estatales, y Consuelo, miembro de la junta 
directiva del distrito escolar en el área de Tucson. Doña 
Consuelo le abrió el corazón a Contacto Total, la revista 
que habla, para compartir su experiencia como una 
madre modelo.        

Contacto Total: ¿Se imaginó 
que sus hijos fueran a llegar 
al mundo de la política?
Consuelo Hernández: Nunca 
pensé que fueran a llegar a 
este punto. Cuando estaban 
en la escuela primaria Daniel 
corrió para ser presidente 
en la escuela y me dijo 
yo necesito que tú me 
ayudes. Tenía 10 años. Yo 
lo esperaba fuera de la clase 
mientras que el hablaba con 
los estudiantes y si logró ser 
presidente de su escuela. 
Alma Clarisa y Consuelo 
siempre querían estar 
ayudando en las actividades 
de los salones. Siempre 
tuvieron ese don de ayudar 
a todos.  

CT: ¿Cuando Alma le dice que quiere ser congresista estatal 
cómo reaccionó usted?
CH: Fue una sorpresa porque los planes de ella eran 
estudiar medicina. Estaba por terminar su máster de 
salud pública. En enero me dice me voy a lanzar para 
representante del estado. Y le dije, adelante. Nosotros te 
vamos a ayudar. Consuelo mi otra hija dice yo también 
voy a correr por el distrito de Sunnyside. Ay DIOS mío les 

dije, los tres corriendo. Que vamos a hacer les dije y nos 
reímos.

CT: Los políticos tienen mala fama de no cumplir lo que 
prometen. ¿Usted qué les dijo a sus hijos cuando ganaron 
la elección?
CH: Siempre les digo que traten de ayudar al que necesita. 
Siempre se lo hemos dicho. Cuando les pidan ayuda hay 

que ayudar y apoyar a la gente. 
Nos sentimos muy orgullosos 
de que estén haciendo un buen 
trabajo.

CT: ¿Y les piden consejos 
todavía?
CH: Siempre que van a hacer 
cosas nos comentan. Dicen 
cómo ves mamá. Siempre 
nos comentan las cosas 
importantes que van a hacer.

CT: ¿Por qué cree que sus hijos 
ganaron?
CH: Porque ellos han trabajado 
muy duro en sus campañas. 
Recorriendo de puerta en 
puerta. Se trata muy bien a los 
voluntarios. 

ESCUCHAR

En la 
c a m p a ñ a 
cada sábado 
t e n í a m o s 
de 45 a 50 

voluntarios. Les ofrecíamos desayuno, agua. Hay que ser 
amable con la gente. Esa es la clave del éxito.

CT: ¿Hasta dónde quiere que lleguen sus hijos?
CH: Metiéndose en este medio ellos se van preparando, 
van ganando más experiencia. Yo le digo a Daniel tírele 
a lo grande ya jajaja. Unos años más y corre para el 
congreso y el se ríe y dice: “ay mamá”. Me gustaría que 
fuera un senador federal, un congresista federal. Es el 
sueño de todos. Mucha gente me dice que corran para 
gobernador o para el congreso.

CT: ¿Cómo le cambio la vida el tener dos hijos congresistas 
estatales?
CH: Se siente mucha emoción porque son cosas que uno 
nunca se imagino vivirlas. Como cuando se posesionan 
y los presentan. Por la mente de uno nunca hubiera 
imaginado ir al capitolio, tener las oportunidades que 
hemos tenido. Es una oportunidad muy bonita que nos 
ha dado la vida. Me invitaron a conocer la Casa Blanca. 
A mi esposo el presidente Obama lo invito a ir a ver el 
informe presidencial en Washington.

CT: ¿La gente le pide ayuda para que usted interceda con 
sus hijos?

CH: La gente se acerca. 
Como ahorita está el 
problema de la línea 
Nogales-Sonora a 
Nogales-Arizona y me 
dice por favor hable con 
Daniel que a él le toca 
este distrito para que 
hable con inmigración 
porque son 3 o 4 horas 
de cola y busque una 
solución.

CT: ¿Cuál es el principal problema de Arizona?
CH: Uno de los problemas más grandes que hay ahorita 
es lo de la inmigración. El racismo en Arizona. Tratan 
muy mal a los inmigrantes y eso duele. Como humanos 
no debemos criticar a la gente que se está viniendo.        

CT: ¿Cómo celebra el día de la madre?
CH: Me mandan flores, vamos a cenar o hacemos la 
tradicional carne asada y me compran regalos.  

CT: ¿Se animaría a ser congresista estatal?
CH: No. No. No. Eso no. A mí me gusta ayudarles mucho. 
Pero ya para correr yo no lo haría.

CT: ¿Es mejor ver los toros desde la barrera?
CH: Yo, no más veo de lejos. Es algo que nunca estaría en 
mis planes.  
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Doctor, ¿qué es el músculo 
psoas y por qué es tan 

importante?

Buena Vida ESCUCHAR

El músculo psoas es uno de los músculos más 
importantes del sistema neuro-esqueleto-muscular.
 
Problemas en el músculo psoas pueden causar problemas 
con postura, flexibilidad de la cintura y cadera, con 
los discos de la cintura (lumbar), dolor en la espalda y 
osteoartritis de la columna y la cadera.  
 
Esto entonces afecta a millones de personas en este país 
cada año y nos está costando millones y millones de 
dólares.
 
El músculo psoas comienza en la columna lumbar y 
termina en la cadera (donde la pierna entra a la cadera).  
El propósito del músculo psoas es doblar la pierna hacia 
adelante, doblar la columna hacia adelante y doblar la 
columna hacia un lado.  Hay dos músculos, uno a cada 
lado.  El movimiento que ejerce el psoas depende de cuál 
movimiento quiere hacer el paciente.

Por Dr. Patrick A. Maloney
Director Clínico de Maloney 

Chiropractic Clinic

 
Cuando hay torcimiento en la columna lumbar 
(cintura), la presión al nervio causa contracción 
excesiva al músculo psoas.  Cuando hay contracción 
excesiva en el psoas esto causa más torcimiento a la 
columna y lo promueve hasta que se pone permanente.  
Eventualmente (generalmente entre 3 y 5 años) empieza 
el proceso de osteoartritis, que es clasificada como una 
enfermedad del cuerpo que causa daño permanente 
e irreversible.  Cada día que pasa con torcimiento es 
un día más donde la solución al problema empieza a 
desaparecer. 
 
Para cada persona que llega a la clínica con dolor 
de cintura, dolor de cadera, o dolor de pierna, hay 
que analizar al  músculo psoas como parte de una 
evaluación completa, determinar si es parte del 
problema (casi siempre está involucrado) y crear un 
programa de tratamiento que incluye corrección del 
problema muscular en el músculo psoas.
 
El tratamiento del músculo psoas incluye tratamiento 
quiropráctico a la columna vertebral de la cintura y 
la cadera.  Al mismo tiempo este programa tiene que 
incluir un programa de flexibilidad a los músculos de 
la cintura y la cadera y fortalecerlos al mismo tiempo.  
Finalmente, para la mayoría de nosotros, tenemos 
que modificar nuestra dieta y agregar suplementos 
correctamente para crear mejores células internas, que 
son la base de estos músculos.         

Cuando existen 
lesiones relacionadas 

a este músculo 
hay que buscar las 

soluciones a tiempo





En la mira En la miraESCUCHAR ESCUCHAR

CONTACTO TOTAL LA REVISTA QUE HABLA N° 67  |  mayo 2 al15 de 2019 CONTACTO TOTAL LA REVISTA QUE HABLA N° 67  |  MAYO 2 al 15 de 201930

Vivimos en una sociedad donde no se habla del sexo 
en forma seria, con facilidad se hacen bromas y chistes 
con connotación sexual y se ve como algo normal. “Pero 
es que se han vuelto tan sensibles, ahora no se les puede 
echar un piropo”, “Era sólo un halago”, y frases similares 
son evidencia de la normalización del abuso sexual.
 
Una de las razones por las cuales se dificulta denunciar el 
acoso sexual, no sólo en el trabajo sino en la vida diaria, 
tiene que ver con la educación que hemos recibido con 
respecto al “respeto” a la autoridad, que permite que 
personas en posición de autoridad tomen ventaja de 
otros. Frases como,  “Es que me TIENES que respetar pues 
soy tu papá”, “TIENES que respetar a los mayores”, “No 
te  atrevas a contrariar a un adulto”, nos van preparando 
para permitir abusos incluyendo el abuso sexual.
 
El respeto no es algo OBLIGATORIO, el respeto se gana 
con el ejemplo de vida.  TODOS merecemos respeto. El 
respeto y el amor van de la mano. Es importante  aprender 
a auto respetarnos y auto amarnos. Cuando me respeto, 
denuncio conductas inapropiadas, conductas que atentan 
contra mis derechos como ser humano, como persona.

31

Callar no es una opción

Respétate, ámate 
y denuncia el acoso 

sexual laboral

Por Clara Stella Arenas
Coach internacional y escritora

http://pazencaos.com/

 
Cuando me respeto diferencio fácilmente  
entre un halago hecho con respeto y 
cariño, y el acoso sexual. Teniendo en 
cuenta que el acoso sexual puede ser 
verbal, gestos y/o físico. 
 
El auto respeto nos da el valor para 
decir: “No permito esta conducta” y 
denunciar si es necesario. El auto amor 
nos da la fuerza para denunciar también 
cuando somos testigos del acoso sexual 
a otra persona. El auto respeto nos da 
claridad para buscar la ayuda apropiada y  
denunciar  de  forma asertiva.
 
El auto respeto  te da la valentía y la seguridad 
para saber que puedes conseguir otro empleo 
en caso que sea necesario, que el Universo es 
abundante y hay más oportunidades. Te ayuda 
a ir más allá del miedo y denunciar las conductas 
inapropiadas ya sea del jefe, o de un compañero de 
trabajo.
 
Hace muchos años aprendí una premisa, que 
aún uso en mi vida personal y profesional: 
“Deja los sitios y las personas mejor 
que como los encontraste”. Cuando 
denuncias el acoso sexual de que estás 
siendo víctima, o que alguien más 
está viviendo, contribuyes a dejar 
el sitio mejor que como estaba. 
Aún si decides renunciar y 
alejarte de la situación, 
denuncia, o sino 
el abusador va 
a continuar 
lastimando 
a otros.

+57 350-426-6584
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Pantalla grande ESCUCHAR

El fenómeno mundial Pokémon llega por fin a la 
pantalla grande y el 10 de mayo se estrena en Estados 
Unidos. La película de comedia y acción en vivo está 
basada en el popular videojuego del mismo nombre

POKÉMON: 
DETECTIVE PIKACHU

Justice Smith y Kathryn Newton protagonizan la cinta junto a Ryan Reynolds quien hace la adorable voz de Pikachu, 
la cara icónica de Pokémon.

La historia comienza cuando el detective Harry Goodman desaparece misteriosamente, lo que provoca que su hijo 
Tim (Justice Smith) de 21 años investigue qué sucedió. Para ayudar en la investigación aparece en escena el detective 
Pikachu (Ryan Reynolds), un súper detective graciosamente sabio y adorable que es una perplejidad incluso para él 
mismo.

Tim es el único humano que puede hablar con Pikachu y esto los hace una pareja inseparable que para desentrañar 
el enredado misterio, va persiguiendo pistas a través de las calles iluminadas con luces de neón de Ryme City, una 
metrópolis moderna.  Allí los humanos y los Pokémon viven juntos en un mundo hiperrealista de acción en vivo, 
pero descubren una trama impactante que podría destruir esta coexistencia pacífica y amenazar a todo el universo 
Pokémon.

 Detective Pikachu (Ryan Reynolds)
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 Detective Pikachu (Ryan Reynolds)

Detective Pikachu (Ryan Reynolds) y Justice Smith como Tim Goodman

El talento latino no puede faltar en este film de Warner Bros. Pictures, 
pues el comediante mexicano Omar chaparro hace una aparición 
especial con el papel de Sebastián, el entrenador de un colosal 
Pokémon de nombre “Charizard”.

En su cuenta de Instagram, el actor posteó esta foto como el personaje y 
recibió excelentes comentarios por parte de los fans. 

Instagram de Omar Chaparro
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El verano está a la vuelta de la esquina, y con ello aumenta el riesgo de incendios 
a lo largo de las carreteras  causados por automovilistas que van arrastrando 
cadenas desde sus vehículos, conducen con las llantas/neumáticos con poco aire o 
tiran colillas de cigarros por la ventana.

Los incendios a lo largo de las carreteras no solo ponen en peligro a la gente y las 
propiedades sino que también causan largos retrasos y cierre de caminos.

En junio del año pasado, el incendio en el Condado Navajo inició cuando un tráiler 
arrastraba unas piezas de metal que hicieron chispas provocando varios incendios 
a lo largo de 24 millas en la Ruta Estatal 377 entre Heber-Overgaard y Holbrook. 
Esos fuegos se tornaron en 5,000 acres de incendios forestales que provocaron 
evacuaciones de los habitantes de esa región y el cierre de la carretera durante 
cuatro días.

El fuego al lado del camino continúa siendo una de las causas principales de 
incendios forestales en Arizona cada año, especialmente en carreteras muy 
transitadas como la Interestatal 10 y 17. La mayoría de estos incendios son 
prevenibles, pero aún continúan sucediendo.

PANORAMA LOCAL ESCUCHAR

Por Lourdes Lerma 
llerma@azdot.gov

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

¡No provoques incendios en 
la carretera!

  
Las cadenas que se utilizan en los remolques y las llantas/neumáticos 

con poca presión de aire pueden provocar fuegos forestales.

Los automovilistas pueden hacer su parte para mantener las 
carreteras libres de incendios.

Para más información sobre cómo prevenir incendios, 
visita wildlandfire.az.gov.

Toma en serio tu participación en la prevención de 
incendios forestales y comparte esta información.

Tú puedes ser parte de la prevención:

1. Asegúrate que nada esté colgando debajo del 
vehículo ni arrastrando sobre el pavimento.
2. Revisa y sujeta las cadenas que utilizas para 
remolcar.
3. Antes de viajar verifica que la presión de aire en las 
llantas es la correcta. Si la presión está por debajo 
de lo normal y el rin de la llanta queda al descubierto 
creando fricción en el pavimento, esto puede provocar 
chispas.
4. No te estaciones en dónde haya yerba alta ya que 
el calor del metal debajo del vehículo puede iniciar un 
fuego.-
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Más colombiano que nunca
   
Con motivo de la conmemoración de los 200 años de 
Independencia de Colombia, la Cancillería invita a visitar 
la página Canalinstitucional.tv.  

Allí el Bicentenario de Colombia es un buen motivo para 
aprender sobre la historia de Colombia de una manera diferente. 

También está disponible la página bicentenariocolombia.gov.co donde en 10 puntos se resume porque 
celebrar el bicentenario y a través de emotivos videos se refleja el país.  Para explorar más del tema 
busque #mascolombianoquenunca en redes.

de nuestros consuladosESCUCHAR

Consulado de Colombia

Consulado de MéxicoConsulado de Perú

Calendario de Orientación legal gratuita para el mes de mayo.

Próximo consulado móvil en Phoenix

El Consulado General de Perú en Los Ángeles ya 
anunció nueva fecha para efectuar actuaciones 
consulares en Phoenix.  El sábado 1 de junio 
de 2019 estarán atendiendo a la comunidad 
peruana de Arizona en el horario de 9:00 am a 
2:00 pm.  

Para saber requisitos y los tramites que 
se podrán realizar, visite su página www.
consulado.pe/es/LosAngeles o llame a los 
siguientes teléfonos: 213- 988-6064, 213-988-
6052 (Atención vía telefónica 2:30 pm a 4:00 
pm) o al email conperla@conperla.org.  El 
consulado móvil se realizará en Friendly House 
(723 S. 1st Avenue, Phoenix, AZ 85003).
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Pare Oreja y Apunte DESDE  $10
20 palabras

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

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

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

20 palabras por  
10 dolares.  
!Anunciate! 

Necesita renovarlo desde ya para 
declarar sus impuestos en el 2018

¡En ABC Taxes le 
ayudamos! 

602-423-4883

9XX-70-XXX

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

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

 ¿TUVO UN ACCIDENTE? 

 En las oficinas legales Rafael 
Tirado & Associates le ayudamos. 

¡Llámenos hoy! 
602-266-0292  

Consulta GRATIS.

Servicios de impresión y productos 
de promoción. 
Tarjetas de negocio, flyers, 
brochures, postcards, productos 
promocionales, catálogos, 
calendarios, banners, magnetos, 
imanes para autos y mucho más.   

Pregunte por Joe 602-437-0207

Proteja su empresa
Cobertura para mantenimiento de jardines,  césped y áreas 
verdes 
Seleccione un paquete de seguros que se ajuste 
a las necesidades de su compañía.
Su agente de seguros le explicará en detalle 
acerca de las coberturas disponibles para el 
trabajo y los equipos de cuidado de céspedes.

Pare Oreja y Apunte DESDE  $10
20 palabras

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

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

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

Camas a Precios de 
fábrica en todos los 

tamaños
 

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

(bed frame)

602-475-4515 

Los precios bajos se mantienen hasta 
agotar existencias.

Vendo cajas de cartón de 
11x8x12. 

Casi nuevas y en perfecto estado. 
Más de 400 cajas. $0.50c cada una. 
Interesados en comprar de 10 cajas 
en adelante, enviar texto o llamar al  
602-751-2106

Vendo cotorritos del 
amor. 

Si le interesan llame a Beto al 
602-644-0102

Se vende  
equipo completo de 

carnicería. 
Semi-nuevo. Un año de uso. 
Interesados llamar al 602-252-9228. 
    Pregunte por Arturo.
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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

Prestigiosa oficina dental está 
buscando personal con experiencia. 
Asistentes dentales y recepcionista. 
Altamente calificados. Si vive en 
el Este del Valle (Mesa, Gilbert o 
Chandler) mucho mejor.

Enviar resumé al fax 602-455-0606. 

Para más información llamar al  
602-455-0505

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

Busco empleo. Estoy capacitada para 
cuidar persona mayor o para trabajar como 
empleada doméstica. Me puedo quedar de 
lunes a sábado. 928-250-9167  

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

  (480) 332-3204
Muy recomendado en Yelp 

-5 estrellas

DINOSAY  PHOTOGRAPHY

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

Puertas para perros y gatos
Llame a Bernie

Se solicitan lavaplatos para 
restaurante 

en Scottsdale. Indian School y 
Scottsdale Rd.  Turno en la tarde. 
Mayor información con Vale  
 480-452-6072

Se necesitan dos pintores con 
experiencia para trabajar en 
Scottsdale. 
Interesados que me hablen por 
favor al 623-341-6739. Preguntar 
por Ismael.

Se necesitan techeros.
 Interesados llamar al 

602-692-1203

A Chambear DESDE  $10 A Chambear DESDE  $10
20 palabras

Somos los expertos en TECHOS 
Instalación y toda clase de 
reparaciones

480-828-3040
Estimados gratis

ROC # 314230 Con licencia, 
autorizado y asegurado.

Se hacen presupuestos de domingo a viernes

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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Perdidos y Encontrados
Si algo se le perdió... búsquelo aquí;

Si algo se encontró... 

¡ANÚNCIELO GRATIS!  
SÓLO EN ESTA SECCIÓN

Se extraviaron mis documentos a nombre de Norma Acuña León. Residencia, licencia 
de manejo y tarjetas de banco. Quien los haya encontrado por favor comuníquese conmigo  al 
602-687-2572 ¡Muchas gracias! 

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

Perro encontrado en 
Glendale 
Este pequeño perro negro con rayas 
blancas en su pecho fue encontrado 
por la avenida 55 y Thunderbird. Si lo 
reconoce llame al 602-459-1453

Encontramos pastor 
alemán Es de color café y negro y estaba 
deambulando en Chandler cerca de Ray Rd y 
101 el miércoles  24 de abril por la noche. Si 
usted ha perdido un pastor alemán, este puede 
ser el suyo. Comuníquese al 480-244-7963.

Por favor ayúdenos a llevar a nuestro 
perro a casa. Es una taza de té Yorkie. 
Su nombre es Chandler y fue visto por 
última vez entre Arizona Ave y Queen 
Creek. Si tiene alguna información sobre 
él llámenos al  480-797-9645. Pagaré 
una recompensa en efectivo.

¡Ayúdenos a encontrar a 
Chandler!

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

Desde el 22 
de abril no 
s a b e m o s 
nada de 
n u e s t r a 
m a s c o t a . 
Es pitbull 
blanca con 
m a s c a r a 

café y manchas de color café. Se 
perdió por el área  de la avenida 83y 
Lower Buckeye. Si la ha visto por 
favor llame a Jeff al 480-228-6191. 
¡Ella es mi mejor amiga! Ofrezco 
recompensa.602-812-1761

Este perro color café desapareció por el 
área de la calle 40 entre Union Hills y 
Bell Rd.   Si lo reconoce o lo encuentra, 
llame o envíe un mensaje de texto a las 
623-666-1947.

Sugar ha desaparecido
Perro perdido

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

¡Perro encontrado en 
Mesa! Encontramos este perro 
pequeño vagando solo en la calle frente 
a la Escuela Primaria Washington por 
Dobson e Isabella. No tiene etiquetas  ni 
veterinario verificado, ni microchip. Si 
usted o alguien que conoce ha perdido 
su perro, comuníquese con nosotros con 
fotos o con al menos una descripción 
detallada (raza, género, edad, lo que 
llevaba puesto) para asegurarse de que es 
el propietario legítimo.  480-754-9896

Famosos de aquí y allá ESCUCHAR

Esta producción se estrena el lunes13 de mayo a 
las 8pm/7c por Telemundo. “Un Poquito Tuyo” es una 
comedia romántica contemporánea que narra la historia 
de un exitoso padre de familia que, al tomar medidas 
drásticas para enseñarle a su familia los valores que han 
perdido como resultado de la vida privilegiada que los 
rodea, se dará cuenta que nunca es tarde para encontrar 
el amor verdadero.

La actriz venezolana Marjorie de Sousa regresa a 
Telemundo como “Julieta”, una mujer valiente e 
inteligente que tendrá que superar el desamor, la 
decepción y encontrar el verdadero amor.  Jorge Salinas 
interpreta a “Antonio Solano” un exitoso hombre de 
negocios de origen humilde y Lorena Herrera regresa a la 
pantalla como Catalina, la esposa de Antonio y una mamá 
villana.

Filmada en Ciudad de México, Cuernavaca y Los Cabos 
esta telenovela rosa, llena de humor y drama,  también 
cuenta con la participación especial de Raúl Coronado, 
quien interpreta a “Elvis Rosales”, y un elenco estelar 
integrado por Daniel Tovar, Thalí García, David Palacio, 
Alexa Martín, Eugenio Montessoro, Josh Gutiérrez, 
Camila Rojas, Christian de la Campa, David Caro Levy, 
Eva Cedeño, Nubia Martí, Solkin Ruz, Ariane Pellicer, 
María José Magan, Sergio Rogalto, Carlos Speitzer, Carlos 
Athié, entre otros.

“Un Poquito Tuyo” es basada en la exitosa serie chilena 
“Tranquilo Papá”.
 Los televidentes pueden seguir esta producción en 
Facebook https://www.facebook.com/Telemundo/,  
Instagram @Telemundo y Twitter @Telemundo o pueden 
unirse a la conversación a través de #UnPoquitoTuyo en 
todas las redes sociales.

Una lluvia de estrellas 
protagoniza la nueva 
serie de Telemundo: 

Marjorie de Sousa, Jorge 
Salinas y Lorena Herrera

“Un 
Poquito 

Tuyo”  
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