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Trump concede indulto total y
compieto al expresidente de
Honduras Juan Orlando Hernandez
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El presidente Donald Trump dijo este
viernes gue tiene la intencion de
conceder un “indulto total v completo™ al
expresidente de Honduras Juan Ordando
Herniandez, una medida que borraria una
importante condena cn Estados Unidos
por narcotrifico para un antiguo aliado
estadounidense que actualmente cumple
una pena federal de 45 anos de prisidn,
“Concederé un indulto total y completo
al expresidente Juan Orlando Herndndes,
quien, segiin muchas personas a las que
respeto cnormemente, ha sido ratado de
manera muy dura e injusta. Esto no
puede permitirse, especialmente ahora,
después de que Tito Asfura gane las
elecoiones, cuando Honduras estard en
camino hacia un gran éxito politico y
financicro, Voten por Tito Asfura para
presidente, v felicitaciones a Juan
Orlando Herndndez por su proximo
indulto”, esecribid Trump en una
publicacion en Truth Social, Trump
tambicn utilizé la publicacion para
respaldar firmemente al candidato
presidencial conservador honduredio
Tito Asfura, vinculando el apoyo de
Estados Unidos al resultado de la
eleccion, Juan Orlando Hernindes,
expresidente de Honduras, dijo que no
tene ningin remordimiento y reiterd ser
inocente antes de ser condenado a 45
anos en EE.ULL “Si Tito Asfura gana la
presidencia de Honduras, porque
Estados Unidos toene mucha confianza
en €l, en sus politicas v en lo que hard por
el pueblo de Honduras, seremos muy
solidarios. 51 no gana, Estados Unidos no
seguird destinando recursos, porque un
lider equivocado solo puede traer
resultados catastrdficos a un pafs, sin
importar cuil sea. Tito serd un gran
presidente, v Estados Unidos trabajard de
cerca con €l para asegurar el éxito, con
tado su potencial, de Honduras™,
escribid el presidente en la misma
publicacidn. El abogado de Herndndes,
Renato Stabile, dijo en un comunieado
que “se ha reparado una gran injusticia y
tenemos grandes esperanzas en la futura
colaboracion entre Estados Unidos
Honduras™. “Creemos que fue victima de
una persecucion politica”, agregd. El
expresidente de Honduras Juan Orlando
Hernandez fue condenado el afo pasado
a 45 anos de prision v a una mulea de USS
8 millones por un juez de Estados Unidos
por delitos de narcotrafico. Herndndes
ha negado anteriormente los cargos en su
contra v, durante su sentencia, insistio en
que cs inocente v que fue “acusado
incorrecta e injustamente”. E]

exmandatario hondureno fue extraditado
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desde Honduras después de que el

Departamento de Justicia de Estados

Unidos presentara en 2022 tres cargos

relacionados con narcotrafico v armas de
fuego en su contra. Herndindez fue
pn'xidfnl\' de Honduras desde 2014 hasea
2022, Durante sus anos en el cargo,
“protegio v entigquecio a los narcorraficantes
de su circulo cercano™, dijo el
Departamento de Justicia, citando su uso
del poder ejecutive para apoyar las
extradiciones a FEstados Unidos de ciertos
narcotraficantes “que amenazaban su
control del poder”™ mientras “prometia a los
narcotraficantes que le pagaban v seguian

SLUS il'.l!ﬂ[F'.IL'L'i*H"IL'\ ".IlLII.' E'.I{']'f]'l.llr1{'L'L'1'iiII1 on

PORTADA

Trump dice que concedera un “indulto total y completo” al expresidente de Honduras Juan Orlando Hernandez
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Averigua como puedes
ahorrar con nuestros
descuentos al combinar

tu Seguro de Auto y tu
Seguro de Propietario

de Vivienda de State Farm.
Llame hoy

randes
Ahorros

STATE FARM

()

INSURANCE

; StateFarm

Alex Vargas, Agente UN BUEN VECINO

45 Hoover Avenue
Passaic, NJ 07055-5109

Tel: (973) 955-4530 Fax: (973) 955-4533
alex.vargas.mbyt@statefarm.com

Las polizas de seguros de State Farm estan escritas en inglés, Los descuentsoa aplican al Seguro de Propietario de vivienda
después de reunir clertos requisitos de la poliza de auto. State Farm Mutual Automovile Insurante Company, Bloomington. IL.
Homeowners Insurance: State Farm Fire and Casualty Company, Bloomington, IL.

siatefarm.com
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Paso a paso de las _
pausas saludables

No sélo distraen y alivian la tensién, sino aportan beneficios
para la salud. Hacer pausas saludables durante la jornada de
trabajo no es, ni mucho menos, una pérdida de tiempo.

or el contrario, ayudan a

mejorar la circulacion de

la sangre, aumentan los
estados de alerta, reducen la
posibilidad de cometer errores y
elevan los niveles de
productividad.
"Estas pausas consisten en la
suspensién temporal de las
actividades de rutina. Se hacen
por cortos periodos (de 10a 15
minutos), dos a tres veces al
dia", explica Juan Vicente
Conde, médico especialista en
salud ocupacional y
vicepresidente de la Sociedad
Colombiana de Medicina del
Trabajo.
La idea es que en esos
espacios se practiquen
estiramientos o masajes suaves
para "romper la sobrecarga
muscular y articular, y no llegar
a niveles altos de fatiga que
puedan convertirse en cuadros
dolorosos o que agoten las
reservas energéticas
musculares, que disminuyen el
rendimiento de trabajo",
asegura el especialista.
P Ejercicio No. 1
Eleve los brazos sobre la
cabeza y entrelace los dedos
con las palmas hacia arriba. En
esta posicion, extienda los
brazos hacia arriba hasta sentir
una suave tension. Hagalo por
cinco segundos.
P Ejercicio No. 2
Sentado o de pie, estire el
brazo derecho, ponga la mano
izquierda en el codo y empuje
suavemente hacia el pecho,
hasta doblarlo. Sostenga esta
posicion por cinco segundos,
hasta sentir una ligera tension.
Repita la operacion con el otro
brazo.
P Ejercicio No.3
Con la espalda recta extienda
el cuello hacia atras, elevando
la barbilla. Sostenga esta
posicion, con una tension
suave, por 3 a 4 segundos
P Ejercicio No. 4
Con la cabeza recta, dirija la
vista hacia un punto fijo. Sin
apartar |la mirada de el,
desplace la barbilla, en forma
alternada. hacia la derecha y
hacia la izquierda. Haga cinco
repeticiones.
P Ejercicio No. 5
Ponga su brazo derecho sobre
la cabeza e intente llevar la
mano lo mas lejos posible al

www.cambionewspaper.com

lado izquierdo; coja la cabeza y

traigala hacia el hombro
derecho. Sostenga 3 a 4
segundos. Repita con el otro
brazo.

P Ejercicio No. 6

Con la cabeza recta, fije la vista
en un punto y sin apartarla
acerque la oreja derecha al
hombro derecho. Haga cinco
repeticiones. Repita el mismo
ejercicio al lado izquierdo.
»Ejercicio No. T

Eleve y descienda lentamente
los dos hombros. Al subir
inspire y al bajar expulse el aire
pa Phoca, muy despacio.

aga. o repeticiones,
... =
Estire |3
junte |a3€ pa
Con la manc
hezia ah=io |2
sentsunasia
Sost inga 8 : eglt
Voltéulas v epita
P Fiercicio No. 9
vleve ‘os brazos a |3es
Con la mano derech
nufie_a izquierda y
leve traccion del bra¥gs
izquierdo, al tiempo qué e
el cuello hacia el lado contrar
Sostenga esta posicion pc
cinco segundos, hasta senfi
una suave tension. Repita
con el otro brazo.
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El alcalde Albio Sires y la Junta de Comisionados
se complacen en invitarlos a dejar su carta a Santa
en nuestro Buzén Exprés del Polo Norte, justo frente
al Ayuntamiento (Calle 60, 428). jViva la magia navidena
y envie sus deseos directamente al Polo Norte!
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*=“*| Drop them in our specml North Pole
# « + [Express Mailbox in Front of Town Hall

HEﬁISTEH FUH ALL RECREATION ACTIVITIES @WNYREC.RECDESK.COM/COMMUNITY/HOME
FOR ALL RECREATION INFORMATION, CALL (201) 295-5120 OR YOU MAY VISIT
OUR OFFICE AT 428 60TH ST ROOM 7, MON-FRI 9AM-5PM

#WEAREWNY ﬁwﬁ?smewyurkhmm #SUMOSWNY
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Los gatos,animales con
sindrome de paracaidistas -

Las caidas de los gatos desde las ventanas no son un juego,
esté al tanto de su mascota siempre. 5e presenta por falta de
estimulos, soledad, inexperiencia o instinto de caceria.

Cﬂn frecuencia los
propietarios de gatos
acuden al veterinario al
darse cuenta de que su
mascota, sin razén aparente, se
lanza por la ventana.

"Es el accidente mas comun
que sufren los gatos
domeésticos, y se le denomina
'sindrome del gato volador o
paracaidista’ cuando caen de un
segundo piso o de una altura
superior a 7 metros”, explica
Claudia Liliana Rodriguez,
médica veterinaria y etéloga
clinica de la Universidad
Auténoma de Barcelona.

Desde el punto de vista de la
etologia, rama de la biologia
que estudia el comportamiento
animal, esta conducta se califica
como un 'sindrome' cuando es
repetitiva y permanente.

P "La primera caida es
accidental.

Sin embargo, si ocurre de
forma habitual, el gato ha
perdido su brujula interna; es
decir, no se orienta”, explica la
especialista.

Los gatos jovenes, menores de
dos afios, saltan al vacio
motivados por su naturaleza
cazadora o al intentar explorar
el territorio.

También puede ocurrir que los
gatitos no sepan manejar la
altura en la que se encuentran y
se resbalen al intentar
asomarse.

P ;Y los gatos adultos?
Cuando este comportamiento es
repetitivo tiene varios origenes:
puede deberse a un ambiente
con poca estimulacion, es decir,
un hogar en el cual los
propietarios no juegan con su
mascota para redirigir sus
instintos de caceria, o la dejan
sola por mucho tiempo.

"Estos gatos, por lo general,
tienen el 6rgano del equilibrio
alterado. Por eso, cuando se
paran sobre el borde de la
ventana y el viento los empuja,
sufren una especie de vértigo y
se caen”, anade la doctora
Rodriguez.

Por otra parte, son mas
propensos a tener este tipo de
accidentes durante la pubertad
cuando comienzan la actividad
sexual. Esto se debe a que las
hembras eliminan feromonas de
reproduccion en su orina y los
gatos machos pueden
percibirlas, incluso, a 80 metros

de distancia. Es asi como
intentaran perseguirlas.

- El afecto es otro aspecto
fundamental.

Si bien es cierto que los gatos
tienen la capacidad de aprender
estrategias de supervivencia por
si mismos, esto no significa que
no necesiten el carifio de los
humanos.

"Cuando nadie los peina o juega
con ellos, se deprimen, dejan de
explorar y a la primera
oportunidad que tienen, se
escapan", comenta la
especialista.

Medidas de prevencion

De acuerdo con Lucia
Carvajal, médica veterinaria
homeopata y directora de la

Clinica para Pequefios Animales

de la Universidad Nacional, lo
principal es vigilar que
ventanas, balcones y huecos de
ventilacion estén cerrados
durante el dia.

Por su parte, Carolina Buitrago
recomienda tener dentro de la
casa gimnasios para gatos,
rascaderas o realizar juegos de
pelota para que se distraigan.
Una opcién es comprar otro
gato (que esté operado) para
que tenga a su lado un
companero de juego. Deben
estar juntos desde pequefios.

P Conviene también
aumentar los rituales de
juego con el propietario. "Los
indicadores de laser, por
ejemplo, le ayudan a fortalecer
su instinto de caceria porgue
tiene que perseguir una luz",
dice la doctora Rodriguez.

Es util tener en la casa zonas
de aislamiento, como tuneles y
cajas de cartén, para que tenga
espacios donde pueda
esconderse y trepar.

Por ualtimo, no hay que olvidar
esterilizar a las hembras y a los
machos, asi como castrarlos
desde pequefios con el fin de
que las hormonas no
desencadenen conductas
sexuales como el celo.

P Como actuar en caso de
emergencia
Los gatos tienen una fisonomia
fascinante que les permite tener
mas probabilidad de sobrevivir a
una caida de 7 metros que a
una inferior.

"Dado que la distancia es
mayor, tiene mas tiempo para
girar el tronco y la cabeza hacia

un lado; estirarse
completamente antes de caer y
asi disminuir la friccion con el
aire como un paracaidas”,
explica Rodriguez.

Sin embargo, en ocasiongs
sufren traumas en algune®
paHes-de =TaaTa SR T-Ropfll=T ola
on Carolina Blligago, si esta e
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Lﬁgin@gﬂ%@esriﬂ%sti listo para tener mascota

Si tiene dudas sobre si usted esta listo para ser el duefio de una mascota, responda estas
prequntas y anote la cantidad de respuestas por cada letra.

1. iLe gustan los animales?

A, Mucho

B. Poco

C. Nada

2. 3 5e le revuelve el estomago al oler heces de animales?

A No

B. Aveces

C. Sempre

3. ¢ Estas dispuesto a darle W tiempo de estar con tus amigos a tu mascota?
A Si

B. Algunas veces

C.No

4. ; Esta dispuesto a madrugar y desvelarse para atender a un animal?
A Si

B. Stdo st es muy necesario

C.No

5. jEsta dispuesto a gastar sus domingos, mesadas, etc. en su ascola?
A Si

B. Sélo sl es necesario

C.No

Respuestas

Si respondio C a todo, alvidelo, usted no sirve para fener una mascota.

Si estuvo entre B o C, no es recomendable que tenga una mascola,

Si s inclind mas por la Ay B es mejor gue lo siga meditando para que no se equivoque.
Sitodas sus respuestas fueron Aes apto para seér un duefio résponsabile.

Tomado de www.mascotas.org
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¥ Clinica al

SOMOS EXPERTOS EN SONRISAS

15%
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SONrisa

maravillosa!

Q, HAZTUCITA @ UBICACION

(55) 1234-5678 Calle Cualquiera 123,
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Como salvar el medioambiente
sin ser un superhéroe ecologico

Cuando se trata de proteger al medioambiente, la iniciativa es
continua. Para que el planeta pueda retomar el camino
correcto, se debe seguir enfatizando en la adopcién y
promocion de estilos de vida favorables al medioambiente.

ungque muchos no lo
saben, los
estadounidenses han
tomado numerosas
medidas de proteccion al
respecto. La Agencia de
Proteccion del Medioambiente
(EPA), reporta que los
estadounidenses han reducido
las emisiones toxicas en 50
millones de toneladas desde
1970. Y aunque hay quien se
lamenta al ver los vehiculos
deportivos utilitarios y otros
notorios consumidores de
grandes cantidades de
combustible, lo cierto es que
los automéviles actuales son
mucho mas favorables al
medioambiente que antes. En
la actualidad, se necesitarian
veinte automoviles modernos
para totalizar la misma cantidad
de emisiones de uno solo
construido en los afos sesenta.
P Pero no sélo nuestros
vehiculos han mejorado. Las
estadisticas de EPA indican que
las emisiones de plomo se han
reducido en 217,000 toneladas
por afio, mientras que las
emisiones de particulas han
disminuido en 9 millones de
toneladas anuales.
Aunque los estadounidenses y
sus legisladores han logrado
grandes éxitos en la proteccion
del medioambiente, queda
mucho por hacer. Y no
tenemos necesariamente
que trabajar para el gobierno
0 incorporarnos a una
plataforma ambientalista o\
para marcar una diferencia..

Cada uno de nosotros puede -

hacer varios cambios Ilger'n
pero productivos a nuestra
rutina cotidiana, y
asegurarnos de que los
mismos marquen una
gran diferencia.

P ;Apague las luces
innecesarias! En

una economia que

aun confronta
dificultades,
muchas
personas
buscan formas
de ahorrar
dinero. Pero
algunos
ignoran que
es posible

ahorrar y beneficiar al
medioambiente si sélo apagan
las luces innecesarias en sus
hogares. Aungue mantener una
luz encendida facilita el transito
por la casa en horas nocturnas,
es mejor tener a mano una
linterna en la mesa de noche y
apagar esas luces cuando no
estamos en determinada
habitacion o cuando vamos a la
cama. Sin dudas la cuenta de
la electricidad se hara mas
costeable, y el planeta también
lo agradecera.
P Bajar la calefaccion. En la
medida gue se acerca el
invierno, volvemos a encender
la calefaccion.
Lamentablemente, esto
perjudica la calidad del aire y
nuestros bolsillos también.
Siempre que sea posible,
pongase un sueter y baje el
termostato.
P Elimine con precaucién
los limpiadores caseros. Los
pesticidas, la pintura para el
hogar y los solventes cotidianos
estan compuestos por
su stancias quimicas que
pueden ser peligrosas
para el
~ medioambiente si no
se desechan de
f orma
apropiada.
Cum la

leyes locales a la hora de echar
a la basura esas sustancias, y
asegurese de guardarlas en
envases herméticos una vez
que los abra. Si tiene dudas
acerca de las formas correctas
de desecho, consulte con el
centro de reciclaje mas
cercano, o visite el sitio Web de
EPA, www.epa.gov.

P Cuide su automovil.
Muchos ignoran el calendario
de mantenimiento de sus
vehiculos, lo que les resulta
mas costoso a la larga, e
inmediatamente en el caso del
medicambiente. Los vehiculos
funcionan con mayor
efectividad cuando se les da el
mantenimiento requerido, y un
vehiculo eficiente consume
menos combustible, Ademas,
un vehiculo bien cuidado
produce menos emisiones
daninas. Consulte el manual
del propietario para informarse
del calendario de
mantenimiento, y cumpla con
sus normativas. El vehiculo
durara mas, y se beneficiara al
medioambiente de multiples
maneras.

P Inspeccione y cuide sus
electrodomésticos. Otra
manera de extender la
expectativa de vida de sus
electrodomesticos v proteger
sim

me
ins|
rep
pro
refr
eny
atrr
gus
pote
del apai'ato '
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> iRecicle! 5i no recicla,
ip altrabdjaign de
w Hrm;a:!nrlﬂai
rentss latas de
alumiieiRplica RMRIBIORASIas
dafipe §1t§1 488 (eEIRE J88 que
pra FIRBREE flya batadu
mediaarakiania 58 heneficiara
comagkaWiatdes precios del
combusiible, hay fermas de gastar
menos. Si es posible suscribase a un
medio de transporte compartida,
arganizando viajes con sus
compafieros de oficina que viven
cerca. 3i no es posible, considere el
transporte publico. Ademés de ahorrar
en gasolina, dejar que ofra persona
mangaje ayuda a conservar nuestra
salud mental.
Las personas que deseen ahorrar y
preservar el medioambiente también
pueden ir al trabajo en bicicleta
cuando les sea posible. Aungue no es
ideal si se frabaja lejos de su
domicilia, quieneas vivan cerca podran
hacer ejercicio, ahorrar dinera y
ayudar al mejoramiento de ia salud del
planeta.
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Si1 no puedes ir al consultorio
TE PODEMOS VISITAR EN TU CASA

S
Holyﬁame

Medical Partners
Hudson County
Liamanos hoy mismo y Dr Gilberto Gastell
el doctor estara en tu casa 480- 37th Street

Union City, NJ
2 o 1-8 64-44 7 7 www.huly::::::medlic};lpartners.org
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MAYOR NICHOLAS J. SACCO

AND

COMMISSIONER HUGO D. CABRERA
INVITE GIRLS AND BOYS
AGES 4,5 & 6

NORTH BERGEN

ALY
4
RECREATION ﬁ

REGISTRATION

REGISTRATION NOW OPEN
$35.00 NON-REFUNDABLE REGISTRATION FEE

(EXACT CASH, DEBIT/CREDIT, MONEY ORDER, CHECKS
ACCEPTED)

BIRTH CERTIFICATE & RECENT UTILITY BILL (NO LICENSE/ID)
*NORTH BERGEN RESIDENTS ONLY*

NORTH BERGEN RECREATION CENTER
6300 MEADOWVIEW AVENUE, 2ND FL

MONDAY-FRIDAY | 2:00PM-9:00PM
(201) 861-9601
NORTH BERGEN RECREATION CENTER
AND LIBRARY
1231 KENNEDY BOULEVARD, 3RD FL
MONDAY-FRIDAY | 11:00AM-9:00PM
(201) 875-9130

DOWNTOWN UPTOWN
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KLAUDIA PIOTROWICZ

GRrROUP

COMPRAR O VENDER
UNA CASA?

TRABAJEMOS JUNTOS!

Comprar o vender una casa puede ser un proceso estresante si
no cuenta con el agente inmobiliario adecuado. Contactenos y
permitanos ser su fuente mas confiable para brindarle el mejor

resultado posible.

PAOLA ALLENDE { soreonsts
REAL ESTATE AGENT PRGLAL HALGREALTY
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Visite nuestra web:
T alvarezabogadostenerife.com

. en Tenerife desde 1954



CLASIFICADOS

iCONVIERTASE EN UN
QUPERHEROE
PARA QU DECTINATARIO!
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Ahora recogemos sus envios mas tarde y los entregamos
en la Costa Este de EE.UU. antes de las 15:00 del dia siguiente®

Oosde saptermbne con ol nusws wels o FecEx a EE UL, 3¢ Daneficara de nuestro horang de recogicda amplads y su

Gesnananeg recibed ol sewin 3 s SQuUSME antes 39 1as 1500, Erve 3 mas o8 3,600 codgos postkes an la Cosa S
o8 EE UL, cof un aepirdl $80aCe B0 008% a3 O0nE,

Pars mas sdermaiien Bases ol 307 100 BT 0 visite sepsahsro dedes sem

" e mgme de vweects possiee e e sede del et cie srspetes y erregs vl el wvs o oF Beesa seepr s e Mx .

eSS
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Por queé las mamas
viven tan agotadas?

Por: Edna Juliana Rojas H.

La mujer maravilla no existe. Sin embargo, cientos de
mamas intentan serlo a diario. En ocasiones estos intentos
terminan con resultados como ruptura de pareja,
dificultades laborales y enfermedades.

a revista britanica 'Mother
I and Baby' se dio a la tarea
de entrevistar a mil madres
sobre el tema y concluyd, hace
unos anos, que durante los dos
primeros afios de vida de los hijos
es mas frecuente sufrir cansancio
extremo, que las lleva a dormir, en
promedio, cuatro ho

ras diarias.Las sicologas
argentinas Gabriela Bianchi,
Mariela Apud y Maria Alejandra

Luvatti, segun reporta el periodico
'Pagina 12', retomaron la teoria de

investigadores estadounidenses
denominada 'Sindrome de la
madre agotada', referente a las
mujeres sobrecargadas, que
tienden a la blsqueda de la
perfeccién.
Dice la sicéloga Rocio
Hermandez, especialista en
manejo de crisis de "As Buena
Vida', gque, ademas de agotadas,
suelen mezclar este sentimiento
con la culpa, pues aman a sus
hijos, pero a veces no quieren
estar con ellos.
Marcela Ariza, sicologa y
directora del Instituto de
la Familia de la
Universidad de la
Sabana, sefiala que
para muchas mujeres
la vida hoy es "una
carrera en la que
enfrentamos
obstaculos,
hacemos
sacrificios,
emprendemos
desafios.
Muchas
mujeres se sienten
agotadas y han
perdido de vista cual
es la meta".
- Bola de
nieve
Surgen

que requiere implicacion”, sefala
la sicologa Ariza. Las madres
deben entender que es legitimo
pedir un descanso y cultivar
aficiones.

Mujeres que trabajan, estudian y
son madres.

Monica Serrano es administradora
de empresas. Cuando estaba
embarazada y en los primeros
meses de su bebe, ademas de
trabajar, cursaba una
especializacion los fines de
semana. Sin embargo, asegura
que jamas se sintié cansada.
"Mientras yo dormia al nifio, mi
esposo -que estudiaba conmigo-
adelantaba los trabajos o
viceversa.

Si no hubiera tenido su ayuda,
seguramente me hubiera
enloquecida”, confiesa.

El caso de Paola Cifuentes es
diferente. Tiene un bebé de casi 4

En las noches se despierta cada
dos horas para alimentar al
pequeio.

Al mediodia se escapa para
banarlo, porque el tiempo no le
alcanza en la mafiana. Regresa
de su trabajo con los senos
cargados de leche, los brazos y la
espalda adoloridos. Confiesa,
inclusc, que ha estado a punto de
dormirse mientras conduce.

Esto, ademas de cansancio fisico,
la ha llevado a sentirse
emocionalmente triste y agobiada.
Y los hombres?

Ellos presentan con menos
frecuencia el sindrome, pues
saben decir "no" con mas facilidad
que las mujeres, pues
generalmente ponen en primer
plano sus gustos e intereses. Por
esa razdon, es mas dificil que se
sobrecarguen al exceso como las
mujeres, pues ellas creen que si

problemas meses y siente que no da mas. delegan tareas no quedaran tan
derivados =
de ese Test sobre los sintomas
cansancio o
que no se Los especialistas refieren como las sefiales de alarma
detuvo a las siguientes situaciones:
tiempo y 1. Presenta comportamientos que no son habituales.
que Por ejemplo, reaccionar con rabia o gritar anle
resultan cualquier situacion.
mas 2. En las mafianas, cuando se levanta, no quiere
grandes moverse de suU cama.

que las causas, dice la
especialista Hernandez. Por

ejemplo, separacion o

depresion profunda.

Este sindrome es mas
frecuente en las mujeres v la
diferencia con los hombres
radica en que ellos ponen en
primer lugar sus necesidades. R e
"Mo se trata de decidir qué N
cosas hara cada uno dentro del i
hogar, sino de darse cuenta de
que una familia es un proyecto

3. Depresiones.

4. Cansancio fisico que deriva en dolores
musculares, baja de energia, enfermedades
recurrentes como gripas o suefo constante.

5. Disminucion o pérdida del apetito sexual.

6. Las actividades que antes le proporcionaban
placer ahora son una carga, como salir a cine con las
amigas o una aclividad en pargja.

Si contestd afirmativamente a mas de tres de las
anteriores premisas es liempo de que busque ayuda.
Los expertos le permitiran canalizar las emociones y
dirigir el descanso.
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I-w Academy )

Your Future. Our Commitment!

APRENDAINGLES

CON LOS MEJORES PROFESORES

HORARIOS DE CLASE:

~ LUNES A JUEVES > SABADOS L‘é

9am a 12:30pm

8am a 10am
10am a 12pm

6pm a 8pm > nnMIHGus

8pm a 10pm 9am a 12:30pm

RESULTADOS 100%
GARANTIZADOS

i S

INSCRIPCION $0*

*Inscripcion gratuita por tiempo limitado consulte con un asesor,

CLASE DE PRUEBA GRATUITA

GRADUATE DE BACHILLER (G.E.D)

3109 Bergenline Ave, Union City, NJ 07087
2do Piso - Edificio Banco de America



19| Noviembre 19 al 26, 2025

. Seleccione juguetes para
usar dentro de casa

amulare" a los que su hijo

www.cambionewspaper.com

Diversion y aprendizaje de otoio:
cuando el juego se traslada
del exterior al interior de casa

Ahora que las temperaturas comienzan a descender y la luz
diurna a desaparecer mas temprano, los nifios regresan a sus

i bien gl verano es una Bpoca
maravillosa para que |os nifios
practiquen mas actividad

fisica, los juegos al interior son
beneficiosos para su desarrollo en
general.

La Dra. Kathleen Alfano, Directora
Principal de Investigaciones
Infantiles de Fisher-Price, les ofrece

4 PLUMIFEROS DEL MUNDD: ES TIEMP) DE
ORGANIZARNOS ! N QUEREMOS qUE LJ5 HU-
MANOS NI5 TRATEN COMD MASCOTAS DE

TERCERA. ;Bﬂjm DEJAULAS, PALOMARES
4 6ALLINEROSH

Autor: RAMIRO CALVET-CALVEGAR@HOTMAIL.COM
— - = %

MIENTRAS HACEMOS m TAREA
DE CIENCIAS, V04 A DEJME zz ru

juegos dentro de casa.

a los padres algunos consejos para
hacer la transicion de jugar afuera a
los juegos al interior. Tener estas
recomendaciones en cuenta
contribuira a que los nifios
permanezcan activos, aprendan
mientras juegan, y reducir los
niveles de estrés de los padres en
su desempefo de multiples lareas
hogarefas.

73 QOWERTO THE BiRDS *
?OWEP\TU THE | Btﬁ Ds 'FJ

. iManténgalos en actividad!

Dependiendo del sitio en el

que residan, es posible que
pueda llevar a los nifios al pargue
por las tardes, caminar por la
cuadra o jugar flitbol entre todos.
Varios estudios revelan que los
nifios aprenden mas cuando tienen
tiempo para realizar actividades
fisicas. Pero si intervienen factores
climaticos o de otro tipo, busque
actividades bajo techo.

.Hacer de cada tarea
cotidiana una ocasion para
compartir y aprender.
Es innegable que los padres son
expertos en hacer varias tareas
simultaneamente. Aproveche la
hora de preparar la cena para
hablar con sus hijos mayores y
saber como les fue su dia escolar
(en vez de preguntarles “;Qué
aprendieron hoy?", lo cual podria
provocar una respuesta negativa,
intente con “Hablenme de lo que
aprendieron hoy en la escuela”).
Pregunteles a sus hijos de edad
preescolar gué formas vy colores
tienen los objetos existentes en la

cocina. Hableles acerca de las
comidas que esta preparando, y de
los recuerdos que evocan.

.Los abuelos pueden ser
salvavidas ... jy también

maestros!
Los abuelos ocupan un sitio
especial en las familias latinas.
Considerados como los pilares de
la familia, pueden vivir en la misma
casa con sus hijos y nietos, o cuidar
a estos Gltimos cuando sus padres
trabajan ... 0 quiza preparar la cena
dominical para toda la familia. Si
tiene la gran suerte de contar conla
ayuda de sus padres, invitelos a
estimular la imaginacion de sus
hijos narrandoles cuentos de su
nifiez, hablandoles acerca de las
tradiciones, o hablar de lo que les
gusta hacer para divertirse. Los
juguetes que les dan vida a los
cuentos o pasatiempos de los
abuelos, le permitiran a su hijo jugar
papeles y comprender las
experiencias compartidas.

. Ayude a su hijo a prepararse

para leer y aprender.

Léale diariamente a su hijo.
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*OBTENGA UN PAR DE GAFAS *ESPECIAL A CUBA
CON LENTES PROGRESIVOS. lentes y marcos

incluidos

con gmte’cciﬁn UV + tintes $ 1 49 S 6 5 Ezpepuﬁlﬁfgig S S 5 9

_:'if'E "'.3"-': i "
Care(:redlt ”ﬁ‘{”’ v Aceptamos la mayoria de |
Patient Payment Plans ? ¥ seguros médicos y CareCredit |
Patient Payment Plan.

obtenga una linea de erédito inst: antinea,
sin intereses v para pagar en comodas cuotas

HORARIO: Lunes Jueves y Sabado 10am - 5pm

Sk “ ~ U\ Martes y Miercoles 10am - 6pm |

Viernes 10am - ?pm
Domingo Cerrud

6219 BERGENLINE AVE WEST NEW YORK, NJ 07093
TEL 201 430 3735 TEXT 862 419 6620

www.interhonaloptlculwny.com
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JUNTA DE EDUCACION DE UNION CITY

Las Escuelas Puiblicas de 7 Uty

ESCUELAS DE UNION CITY RECAUDAN CASI $6,000 PARA LA LUCHA
CONTRA EL CANCER DE MAMA

Las escuelas de Union City se vistieron de rosa durante el mes de octubre en | f-"\ L > T

conmemaoracion del Mes Nacional de Concientizacidén sobre el Céncer de Mama. E;FF. A\ ___,--"’ oarg OCTOMX 29 2038
. ) ) W o ' v

El E'n_.-'en.to culmlnér_ con una gran gglsten0|a en la Academia de STI;M José Marti, donde By M o $ 5.853.48

se rindié homenaje a las sobrevivientes de cancer de mama y se instd a todos a tomar z‘?""’“"

medidas de deteccién temprana para prevenir esta terrible enfermedad. Ww*mr HUNORED & FIFTY THREE 50 oouians

Gracias a la labor de la Directora de Relaciones Comunitarias, Mercedes Joaquin, v a PR DY PR e 98 Seeiani,

las contribuciones de los estudiantes, educadores y empleados del distrito escolar, nL23LSEFAS: 2025
se recaudaron $5,853.48, que fueron donados al Centro de Cancer de Mama vy
Citodiagnostico Leslie Simon del Hospital Englewood.

El evento anual fue organizado por el distrito escolar, el alcalde y senador estatal Brian
P Stack y la Junta de Comisionados y la Comisionada del Condado Fanny Cedeno.

Siganos en:
n Facebook: Union City Schools ’ Twitter: (@schools_uc @ Instagram: Union City Schools

LA JUNTA DE Ydalia M, Genao, frecdente Joseph Isola, Membo Kennedy Mg, Membo Superintendents Asisfonts Secretanio de la miay Adminstrador de Asictante de 2
o 0o Yo ] "W oT0 Carlos . Vallefo, ice-Frosidents Fr. Aro Nathan, Membo Alejandro Yelazguez, Mermbe g Escurekts Suparfntendentes Director de Faciidades Negocics Superntemdento
UNION CITY Micla Morejan, Migrmitin Silvia Abbato John Bannetti Justin Mercado Anthany Dragona Diane Cagizzi

Geraldine Perez

UNION CITY BOARD OF EDUCATION

UNION CITY SCHOOLS RAISE NEARLY $6,000 TO FIGHT BREAST CANCER

Union City schools were awash in pink during October in recognition of national | . "~ ‘%‘i
Breast Cancer Awareness Month. 2N 7 o ccrosmas, son

The recognition culminated in a jam-packed event at Jose Marti STEM Academy = barsissems A 5 Lcliid
where breast cancer survivors were honored and everyone was urged to take FIVE THOUSAND EIGHT KUNDRED & FIFTY-THREE 385 poxians

early detection steps to prevent this dreaded disease.

e ik re s

Thanks to the efforts of Community Relations Director Mercedes Joaquin and nk Ei“i@ﬂ“ ¢0es
contributions from students, educators and employees of the school district,

$5,853.48 was raised and presented to the Leslie Simon Breast Cancer and

Cytodiagnosis Center at Englewood Hospital.

The annual event was hosted by the school district and Mayor/State Senator
Brian P Stack and the Board of Commissioners and County Commissioner
Fanny Cedeno.

Follow Us:

n Facebook: Union City Schools ’ Twitter: @schools_uc Instagram: Union City Schools

UNION CITY Ydalia M. Genao, President Joseph Isola, Tnsies Kennedy Ng, Tristee Superintendant Assistant Board Secrelary Busingss Assistant fo the
BOARD OF Carlos H. Vallejo, Viee-Presidien!  Fr. Aro Nathan, frusfes Alefandro Velazquez, [risfes of Schoats Stperinfondonts Director of Faciities Advminsiratos Superiendent
Micla Morejon, fusfos Siivia Abbato John Benmetti Justin Mercada Anthony Dragona Dlame Caplzzi
Geraldine Perer

EDUCATION




