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Panel de la FDA recomienda
dosis de refuerzo de la vacuna de
J&J para mayores de 18 anos
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L:g.zu-_L p:lm debarir L! rema. 3. dn:, MANCED
undnime (19-07 hizo la recomendacion a la
FIDOA que afecta a unas 14 millones de
PEFSOOAS CUE SC INMUNEEATON CON &5 Vacum
de una sola dosis contra el coronavirus.

['n panel de expertos recomendo ¢ste viernes
a la externos que asesoran a la Administracion
de Alimentos y Medicamentos { FIDA, por su
sigla en inglés) autorizar un refucrzo de fa
vacuna de Johnson & Johnson (J&)) para
personas mavores de 18 afos al menos dos
meses después de haber recibido la dnica
daosis, El pancl se reunic desde Jas 830 am de
gt vigrnes para debatir el tema v de manera
arinime hizo la recomendacion a la FDA gue
afect a unas 14 millones de personas que se
inmunizaron con esa vacunma contra el
coranavirus Antes de la vomeion 19-0, un aleo
funciomario de salud federal, el docror Perer
Marks, dijo que la FDDA podoia considerar una
accion  reguladora que permitidia a  los
beneficiarios de b vacuna de Johnson &
Johnson recibir una invecacn de refuerszo de
las vacunas de orras farmacéuricas,
especificamente e Moderna o Plizer
BioNTech. Sin embargo, Marks, quien
supervisa ladivision de vacunas de la FDA, no
die un cronograma para ninguna decision v
solo dijo que la aurorizacion del uso de una
vacuna diferente como refuerzo para los
receptores de  Johnson &  Johnson era
"posible”, Los que han recurrido a la vacuna
de Johnson & Johnson no han tenido tanta
exposicion a estudios sobre la efectividad de la
misma, ¢n parte porguoe las de Modertna v
Phzer han estado mas en ¢l ojo del escrutinio
por su novisima tecnolopia gue o BNA
mensajerc. Este jueves el mismo panel voud de
forma uninime a favor de gue kb FDA
onceda la autonzacion de wso de emerpencia
para una dosis de refucrzo de la vacuna de
Maoderna, al menos scis meses despuds de
haber recibido la sepunda dosis de esa
inmunizacion, Un andlisis previo publicado
este micrenles los regulacdores cuestonaron la
solider de los datos aportados por la

farmacéutica Johnson & Johnson v los
métodos empleados  para recopilarlos,
alegando gque no tenfan tiempo para venficar
los posibles beneficios de una dosis de
refucrzo de su vacuna dnica. Los datos
aportados incluian un esnlio con 8,000
personas que rectbieron una sepunda dosis de
la vacuna de J&] dos meses después de haber
recibido la pamera v solo 17 que la recibieron
después de los seis meses, Sin embargo, la
FIDA reconocic que a pesar de no poder
verificar de forma independiente la
informacion, se aprecia una mejors en by
proteceion frente al covid-19 en bos pacientes
gue recibieron el refuerzo dos meses despuds
de ser inmunizados con k vacuna de Johnson
& Johnson, de dosis inica. “Aungue no fue
eonfirmado de forma independiente por la
FIOA a partir de conjuntos de datos, los
restmenss de los datos sugieren que puede
haber un beneticio en una segunda dosis
adminiserada aproximadamente dos meses
despucs de la dosis pomana ", dijo la agencia
en su informe previo esta semana. Tras la
recomendacion del panel de poner el refucrzo
de ko vacuna de Moderna o determinados
grupos, s osper que koagencia de su
aprobacion final en los praximos dias, como
sucle ocurrr El mes pasado ln FIA dio luz
verde a ka 1ptic':tc'in'm de un refuerzo de ks
vacuna de Plizer para las : Afos
O IS, 451 COmO para otros Lrup-ux de riesgo
Posteriormente los CDC afadieron a lalistaa

los trabajadores mis expuestos al virus, comao
el personal sanirario.

"Mezelar y combinar"

El comité de asesores cxternos de la FDA
rambicn debate este viernes la posibilidad de
aplicar un refuerzo de Phzer o Moderna a
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guicnes recibieron una primera dosis de )&,
después de que un esmdio de los [nstmos

Macionales de Salud publicado esta semana
sugino que ¢l mejor refuerzo para gquienes se
pusicron la vacuna de |&] podia ser con una de
las vacunas de ARNm. Segin el estudio, una
inveceion de J&] sepuida de un refuerzo de
Plizer o Maoderna proporcionaba mis
proteceion gque dos dosis de &), Esta estratega
de poner mis de un dpo de vacunas se conoce
camo ‘mezelar v combinar’ v sc ha puesto en
prictica en otros pajses durante la vaounacion.

Varios paises rambién la estin considerando
para los refucrzos. De acucrdo con los Centros
de Prevencion v Control de FEnfermedades
(D), e 3.3% de los adultos estadoumdenses
va han recibido una dosis de refuerzo de su
vacuna contra ¢l covid-19, Tras la deliberacion
de este viernes del panel de expertos externos a
Ia agencia, Ia semand que viene otro panel,
comvockdo por los CIDC, ofrocerd una guia mis
especitica sobre quien debe reeibir las dosis de

refuetio,

Laprioridad sigue siendo vacunar a 66 millones
sin inmunizacion

Pese al avance en los estudios v
recomendaciones sobree las dosiz de refuerso,
gue va se estin administrando o conemplando

rambién en otros paises, ¢l mensaje cficial del

gobierno de EEUL es que la priondad sigue
siendo vacunar a los 66 millones gue atin no
estan inmunizados porgue rechazan recibir sus
dosis. Esa s la principal causa que sefalan las
autonidades de salud para explicar el impacto
gue ba tenido todo el verano v sigue enicndo,
aungue en declive, cste n:u_r_u_:__i_u_l._.u ianee delta
gn EEUL, especialmente en las comunidades
donde hay menor poreentaje de poblacion
vicunada, "Es importante recordar que las

vacunas siguen proporcionando  una
proteceion fuerte contra los casos graves”,
recordd el jefe de vacunacion de la FDA, Peter
Marks, Este es otro de los mensajes que
refuerzan las autoridades de salud para evitar
que el hecho de plantear una tercera dosis envic
un mensaje erroneo 4 las personas va retcentes
a fas vacunas del covid- 14,

Vacunas de refuerzo v dosis adicionales de
COVID-19

Seguimos las orientaciones de los Cenrros para
el Conral v la Prevencion de Enfermedades
(CDC) sobre las vacunas de refuerzo de
COVID-19 v las dosis adicionales. Lea esta
pagina para conocet las dlimas acrualizaciones,
La diferencia entre una dosis adicional v una
vacuni de refuerzo

La dosis adicional es para las personas que no

s
n Re 3
coVID-1 9 Vaccinatio e {

—cord card, which inclu

ave
vaccines you b
i esta tareta d

cord Card

received.
& registro, que incl
na recibiddo.

me!ﬂmrm

Torlis record nuﬂih!ﬂ

o professional
ar Clinic Site

Lot Number

B LK

han tenido una respucsta inmunitaria
suficicntemente fuerte con las dos primeras
dosis, Siga levendo para saber mas sobre quién
pucde recibie upa dosis adicional en este
MM,

Una dosis de refuerzo es para las personas
cuya respucsta inmunitaria  puede  haberse
debilitade con el tiempo, Toeddavia no podemos
ofrecer vacunas de refuerzo. El comité asesor
de la Administracion de  Alimentos
Medicamentos (FIXA) ha recomendado que se
gurorice una dosis de refuero de la vacuna de
Prizer-BioNTech para las personas de 65 afios
o mas v las que tenen un alto nesgo de padecer
una enfermedad grave por la COVID-19. El
comité recomicnda que cstas personds reciban
una dosis de refuerzo 6 o mas meses despuds de
haber recibido la sepunda dosis de Phzer
BiolTech. La guia final de los CDC s¢ espera
para la proxima semana v s necesaria antes de
que podamos proporcionar s vacunas de
refuerzo en VA, Vuelva pronto para ver las
actualizaciones,

Quién pucde recibir una dosis adicional de la
Vacuna

Los CDC recomiendan ahora una tereera dosis
de la vacuna para ciertos grupos de persomnas
con el sistema inmunologicn debilitado gue
recibicron  fa vacuna Pfizer-BioNTech o
Moderna COVID-19. Los datos muestran gue
€stos grupos de personas cornen mas ricsgo de
padecer enfermedades graves a largo plazo a
cansa de la COVID-19, Estas personas pucden
beneficiarse de una tercera dosis para aumentar
la proteccion contea COVID-19,

Nota: En este momenio, estamos ofrecicndo
dosis adicionales de vacunas solo para ciertos
grupos de personas con ¢l sistema
inmunologieo debilitdos,

Es posible que pueda recibir una tercera
dosis de la vacuna Plizer-BioNTech o
Moderna si alguna de estas descripciones
esclerta en su caso;

Actualmente recibe tratamiento para mmores o
ciancer de ba sangre

Tiene el VIH en estado avanzado (o que
sipnifica que tiene un recuento bajo de oélulas
CD4) o tene ¢l VIH v no estid en tratamiento en
CRIC MOmenio

Ha recibido un trasplante de drganos v toma
medicamentos  para suprimir el sistema
inmunitaric

Ha recibido un rasplante de células madre en
los daltimos 2 afos o estd romando
medicamentos  para suprimir el sistema
inmunologico después del trasplante

Un médico le ha diagnosticado una

_@ ¥y L‘_f YUAL

ccwm -19 _

,4.3,

inmunodeficiencia primaria de moderada 2
grave (como ¢l sindrome de DiGeorme o
Wiskore-Aldrich)

Fsta omando acrualmente dosis alas  de
corticosteroides u otros medicamentos que
puecden suprimir su sistema inmunitano

5i su eondicion de salud no esti en esea lista v
cree que tene un sistema inmunologico de
moderadamente  comprometido o muy
debilitado, contacte a su proveedor deateneion
miédica, Ellos le onentaran si puede recibir una
tercera dosis de k vacuna en este momento,

51 recibid la vacuna COVID-19 de Janssen
{J&[3, los CIDC no recomicndan otra dosis en
es1E MOmento,

Lo que debe saber antes de recibir una tercera
dosis de lvacuna

Dl recibir la misma vacuna para las 3 dosis,
Drebe recibir la rercera dosis al menos 28 dias
despucs de la segunda dosis. No es necesario
que reciba la rercera dosis en el mismo centro
donde recibic las 2 primeras.

Mo rodos bos centros de salud de VA cuentan
con Plizer-BioNTech v Moderna en esie
momento. Los centros  pueden  ofrecer
diferentes vacunas en diferentes momentos,
Confirme gue el centro dene la vacuna indicada
antes de programar una cit para su ercera
dosis. Lleve su tarjesa de regsoro de vacunas
cuands vava para poder registrar su tercer
closis,

Como obtener su tercera dosis de vacunaen VA
si es elegible

5 wsted es un Vewerano que recibe arencion
médica a través de VA

Si usted 5 clegible para una wrcera dosis de
vacuna basado en la informacion de su registro
de salud de VA, nos comunicaremos cuando
tengamas la vacuna disponible para usted, esto
puede demaorar algin tiempo,

51 no nos pOREmos en conmcto con usted,
puede llamar o enviar un mensaje seguro a su
equipo de arencidn médica de VA, Ellos pueden
decirle si puede recibir una tercera dosis en ese
miomento v ayudarle a programar una cita.

51 no recibe arencion médica a través de VA,
pero rectbin las 2 primeras dosis en VA

51 es elemble para una tercera dosis de la vacuna,
e5 posible gque pueds abrener su tercera dosis en
W, Visite of sitio web de su centro local de VA
o llame para averiguarlo,

También puede ponerse en conracto con su
provecdor de arencion médica primaria o con
un lugar que proporcione vacunas COVID-19
en su comunidac.
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“PHARMACY SHOPPE

La Farmacia de la Gente Hispana —

Su perfumeria “Cardos Beauty Center”
es ahora THE PEOPLES PHARMACY
La Farmacia de la Gente

sirviendo a nuestra comunidad

| B Perfumeria, Cosméticos,

® Beauty Supplies

m Productos para el Hogar,

m Servicio a domicilio GRATIS.!

HORARIO: PERSONAL BILINGUE

Lunes a Viernes 9 AM - 8 PM
=15 Tal, 201348.0810
e g B

4012 Bergenline Ave., Union City, NJ

Aceptamos la Mayoria de seguros meédicos y Medicaid
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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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El alcalde Gabriel Rodriguez, y la Junta de Comisionados invitan a celebrar el
Halloween con todos los ninos pero recomendando tener todas las medidas de
prevencion sanitarias y por lo mismo de seguridad

_ TOWNOF WEST NEW YORK

— Maror Gasriet RooriGuez
CommISSIONER MarGARITA GuzMaN
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“TRUNKSTREAT

~ AT LITTLE LEABUE" -~

sunday; Dctober dlst, 2021
bord ot Btwn Broadway & Park
[20M

WennviterallSNYSREs1dents
vorparticipate!
Please contact the Cultural Affairs Dept. 201-295-5270 or email us @

jendelrio@westnewyorknj.org or dreveco@westnewyorknj.org for more
info and register to participate

DECORATE YOUR CAR AND HAVE ALL CANDY INDIVIDUALLY
WRAPPED FOR TRICK OR TREATERS TO.GRAB AND GO.

#WEAREWNY DORSmen #SOMOSWNY
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El Departamento de Segundad Nacional dijo
en un comunicado difundido eswe jueves que
esti tomando las medidas necesanas para
cumplir con la orden judicial "gue nos obligaa
reimplantar ¢l MPP de buena fe". Todo
depende de si México acepta recibir en su
territorio a solicitantes de asilo, Después de
haber perdide en agostwn una batalla legal, Ia
Administracidon de Joe Biden se dispone a
reimplantar a mediados de noviembre la
polinga fronteniza de la era Trump conocida
como  Protocolos de Progeccion  al
Migranse(MPP), el gobierno mexicano
ACCPTA que FCEPesen A su terrtorio  los
solicitantes de asibo en EEUL, segin una
presentacion judicial a alima hora del jueves,
El presidente Biden habia pucsto fin a esm
politiea del gobierno  anterior, conocida
también como "Quédate en México",
alegando que era inhumana debido a la
violencia que enfrentaban los migrantes que
esperaban en Mexico para sus audiencias
judiciales, En abrl, Texas v Missourn
demandaron al gobiceno de Biden por la
suspension del programa, v oen agosto un
tribunal de disernito en Texas ordend que sc
restableciera el eontrovertido  programa,
culpando a la Casa Blanca de wrminar la
politica de forma indebida, La Coree Suprema
avalds la deeision del tribunal obligando a los
funcionarios de Biden a reinseaurar la politica,
En un comunicado a dloma hora del jueves, ¢l
Deparsmento de Seguridad Nacional dijo
que esti "tomando las medidas necesadas
para cumplir de buena fe con la onden judicial
que nos obliga a reimplantar el MPP™. En el
tiempo gue estuvo vigenee, enrre finales de
enero de 2019 v principios de marzo de 2021,
el MPP regresd a Méxieo s mis de 68,000
solicieantes de asilo que se entregaron en la
frontera de Estados Unidos tras huir de sus
paises debido principalmente a la pobreza,
violencia v el cambio eliminga,

Para restablecer el MPP debe haber
consentimicnro de México

El programa, sin embargo, no podri
reanudarse sin el consentimiento de México,
como reconocid el tibunal en s fallo
"México es una nacion soberana que debe
tomar una  deeision  independiente  para
aceptar el retorne de ndividuos sin esears en
México como parte de cualguier
reimplementacidn del MPP", dijo el
comunicada del DHS, también difundido por
Twitter. “Las discusiones con ¢l Gobicrno de
Meéxico sobre cuindo y como se
reimplementaci el MPP esein en curso”,
anadid el DHS El gobierno de Andrés
Manuel Lépes Obeador quicre que los casos
concluyan en general en un plazo de seis
meses v que se garantice gue logs solicitanies de
asilo pengan informacion oportuna v precisa
sobre las fechas y horarios de s audiencias v
un mejor acceso a la asesoria legal, asi eomo
exenciones para los migrantes vulnerables, Un
altoy funcionario mexicano declard a Reuters
gue aungue se han mantenido conversaciones
a través de un grupo de trabajo desde el fallo
de la Corte Suprema de agosto, "no hay
ninguna decision en este momento”, relativa a
la restimcion de MPR

Preccupacion por la seguridad de los
migrantes

Este promcolo fue concebido por los
funcionarios de Trump, cn el marco de
ltamada politca de tolerancia cero’, como una
formade evitar que quienes cruzan la frontera
sean liberados en Estados Unidos v eviten la
deporacion en caso de perder sus easos de
asilo. Los cruces fronterizos, en efecto, se
redujeron de manera importante en los meses
sigientes de comenzado e programa, pero
defensores de los inmigrantes denuneiaron la
politica, documentando cientos de
violaciones, secuestros v omros  abusos
sufridos por los migrantes abandonados en las
peligrosas cudades  fronterizas mexicanas,
Biden suspendio el programa, aungue en su
lugar dejd en vigor el lamado Tindo 42, una
politica implemenmda por Trump a

www.cambionewspaper.com

principios de la pandemia de covid-19 que
permite gque la mayorda de los migranees
arrapados al crazar la fronrera scan expulsados
ripidamente por razones de salud pablica, sin
ningn tipo de examen de asilo. México
mmbién ha expresado su preocupacion por esta
politica, segin informa el jueves la Secrenaria de
Relaciones Exteriores, advirtiendo gue
incentiva la repetcion de cruces ¥ pone en
nespo @ los migrantes. Los cruces ilegales de la
froneera se han dispamado bajo ¢ mandaro de
Biden, con un numero récond de mifios no
acompatiados v, en septiembre, 1a legada de
unas 150K migrantes, en su mayona hadanos,
a un campamento en Del Rio, Texas,

La demanda de un inmigrante que asegur que
estuve un afoaistado enun centro de ICE
Carlos Munllo Vega eligic estar en “custodia
protecrora” al inpresar a una circel pama
migrantes sin saber que permaneceria
sepregado. por tanto tempo en una celda
pequeda, de acuerdo con una guerella
presentadaen una corte federal de California.
Pasaba 23 horas al dia encerrado en una celda
tan pequenia gue casi abarcaba o largo al estirar
sus brazos. La mayor paree de ese tempo la
pasaba acostado en la cama, leyendo los
mismos libros una y otra vez. Dormia poco, Al
salic al patio, en la dnica hom que se o
permitian, seguia solo porgue el dnica
persona b‘l}l.'l (=14 rn,g1mr.'f| en wn_ceniro de
detencion para Egmtp['lg'r;'ﬁ en California,

Esa fue Ia “rortura™ a la cual fue somerido
Carbos Murille Vega durante los casi 14 meses
que past en el centro regional de detencion
Imperial en la cludad frontertza de Calexsien,
describe una demansda que este jueves fue
sometida en una corte del Distrito Sur de
California del Departamento de Justeia (O],
Munllo nacid en México pero s¢ erid en
California v dice gue es ciudadano
estadounidense aungue afirma que carece de fa
documentacion necesara para demaostrarlo,
seyran indica un reportede Fos lusedes Timer gue
resefia su casoe 5S¢ tmata de la primera acadn
legal interpuesta por dafios v prejuicios reas la
aprobacion de la ley AR 3238, que desde ¢l
pasado primero de enero permite demandar a
circeles privadas por no cumplir con los
cstindares de arencion destinacdos a garantizar
la salud v la seguridad de los reos, El centro
regional |Il'||'rLI1FII recibe a personas que estin
bajo custodia del Servicio de Inmigracion v
Advanas (JCE) v es administrado por la
compania Management and Training
Corporation (MTC), con sede en Utah, Ambas
entidades son mencionadas en la demanda.
Murille YVega permanecit en esa instalacion
carcelaria desde o 13 de diciembre de 2019 v
hasea su liberaciin en febrero pasado. Casi todo
esc Hempo estuve en confinamicnto total, en

una celda aislada del resto de los detenidos, a
pesar de gque no comenid ninguna falea, reclama
la querella, Toddo se debid @ una informacion
equivecada que le dieron al llegar a esa eireel.
Le dijeren que tenfa dos opeiones: estar con la
poblacion general o en “eustdia protectora”,
la cval le sugiricron tomar. “El empleado de
MTC le dijo al sefor Murillo que la poblacion
en peneral era peligrosa v oque estaria mas
segure bajo custodia protectora”, abirma la
demanda. “Lo que siguid fuc una pesadilla
kafkiana de aislamiento, abuso ¢ insensible
desprecio por la salud fisica v mental del sefior
Murillo... Les deenidos en scpregacion
administrativa pasan 23 horas al dia solos en
una cebda, Suacceso al pano, a biblioteca, otros
detenidos e incluso bis duchas es muy limitado
o incxistente, El seior Murillo no  fue
informado de estas condiciones restrictivas
antes de que aceediera a la 'cusrodia
protectora, describe la aceion legal,
asegurande que € desarvolls “dolor de
espalda’ por b falea de movilidad durante raneo
nempe. El infierno acibad hasta que 1CE liberd
4 este Inmigrante, quicn vive en California, en
febrero pasade. Pasa casi 14 meses desde que lo
pusicron en aguella celda, Con oodo eso,
subraya la demanda, la empresa MTC “viola
repetidamente los  estandares  minimos  de
atencion a los que estaba obligada”, al poner a
Murillo Vega en confinamiento solitario “sin
una  evaluacion  individualizada, negarse o
brindarle acceso a programas v servicios, y no
realizar revisiones a este hombre, “Estno cs
solo mi historia, s [ histona de miles de
personas que han sufrido y contindan sufriendo
en la detencion migraroria. Hoy hablo porgue
quiero asegurarme de que lo que vivi no le pase
anadiemis. Y silo hacen, quiero asegurarme de
que los que causan el sufrimiento sean
responsables de ello”, dijo Munllo Vega en un
comunicade “Hay muchas personas detenidas
que no hablan inglés v se aprovechan
constantemente de ellas debido a estoc Lo v
con mis propios ojos. 5i mis derechos fucran
vislados, incluso hablando inglés, imaginense
lo que les pasa a quicnes no hablan inglés:
coaccion, represaliag, acoso v mis. No deberia
ser pecesario que el encarcelamiento nos haga
dano para que nos preccupemos’, agrepd, 1CE,
que por norma no comenta sobee demandas,
o respondic a una solicitud enviada por este
medio, Por su parte, 1ssa Amita, portavor de
MTC, respondid en un breve mensaje:
“Dresafortunadamente, no pedemos comentar
¥ que esto estd on litigio™, Fundada en 1981,
MTC es la tercera empresa penitenciana con
fines de lucno mis grande de FEsmados Unidos,
También opera en Puerto Rico, Egipto v Reino
Unido. Tiene casi 9,000 empleados. Reporm
ingresos anuales de mis de 2,000 millones de

dalares, de acuerdo con la demanda, En su
pagina de inrernet indica que ademis del cenro
de deencion en Calexico, con capacidad para
TH2 inmigrantes, opera uno en Nuevo México
gque puede albergar 108D personas v tres mds en
Texas, con un cupo conjunio park poco mds de
3,000 detenidos, Sus eontratos con ICE se
remontan a 20006 “La experieneiade la MTC en
la derenciin de mmigranees (brindando acceso
a servicos ¥ programacion, un entorno impio,
sepurn v protegido, v una cultura del personal
que promueve ¢f respeto v la empatia) marca la
diferencia en la experiencia del detenido v, a
cambio, mejora la operacion v la cultura en
general de lainstalacion”, dice el porral de la
compafia.

“Maonetizar ¢l cautiverio humano”

Pero dos inspecciones recientes, una federal v
orea estatal, han crieado en pargcular las
condiciones a las que son sometdos los
inmigrantes bajo confinamiento solitaro en el
eentro regional Imperial, En febrero de 2020, 1a
Oficina del Inspeetor General (0O1G) del
Departamento de Sepuridad Nacional (DHS)
reportc gue esa Insralacion cometia vinlaciones
graves, especificamente respecto a sus pricticas
de segregacion administrativa, bajo la cual
estuve Munllo Vega, Mientras que el
Departamento de Justicia de California emirid
un informe independicnte en enero solre las
condiciones en esa circel para inmigranies.
Subrayd gue imponia condiciones
"extremadamente restrictivas” a las personas en
confinamicnto, “No ¢ ningin scoreio gque
MTC rene un historial de encersar a personas
en confinamiento solitirio en violacian a las
politicas de ICE que debe seguir”, dije en un
comunicado Bree Bernwanger, abogada del
Lawyers' Committee for Civil Rights of the San
Franeisco Bay Area, una de las organizaciones
que presentaron la demanda en nombre de
Munllo Vega,  “Mienteas MTC conbnia
obteniendo ganancias, nuestro cliente v otmos
como ¢l pagan las consecuencias. Las empresas
prvadas como MTC deben rendir cuentas
cuando  lastiman a las  personas”, agrego
Bernwanger, Para Ellen Leonida, abogada de la
firma BraunHagey and Boeden, lo que le pasoa
este inmigrante “es la consecuencia natural de
monetizar ¢l cautiverio humano. Fl pasa 14
meses ¢n un infierno viviente porgue una
prision con fines de luero puso la codicia por
encima de los derechos humanos bisicos™,
Ademds de busear una compensacidn de al
menos 75 000 ddlares para Murillo “por el dafio
de por vida eausado por los abusos en el centro
de derencion™, la demanda busca
“responsabilizar” a2 la empresa MTC por
presuntos: dafios causados a otros migrantes
encarcelados,
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- Si usted a sido lesionado o afectado por la negligencia de otros,
las leyes de los Estados Unidos te protege compensandote por
los danos y sufrimiento causado por esta negligencia.

La firma de abogados de Bayer & Bayer a ganado la mayoria
de casos en:

Lesiones por Accidente de Auto
Lesiones Personales
Negligencia Médica

Drogas Defectuosas Ggﬁkﬁgé" |
Dispositivos Médicos Defectuoso 3
Sustancias Quimicas Toxicas | ‘

| Casos de Discriminacion NO DEJE QUE CUALQUIERA LO REPRESENTE.
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C‘Problemas
con sus pies?

201.863.2593

| o Dr. Raymond M. Maimone

| Specialy Foof & | Ankle Specialist Heel Pain Specialist
Pain Relief ; b L

| Spine & Disc Disorders MEDICARE & MOST INSURANCES ACCEP-LED

No Mas Dolor!

ESpecialistas en dolor en los talones.
Especialistas en FOOT AND ANKLE.

e Con mas de 28 anos en experiencia
* Aceptamos la mayoria de Seguros
e Tenemos zapatos para personas con diabetes

Descuento al Iraer eI perlodlco EL CAMB[O.}

Dr. Raymond M. Maimone

Foot & Ankle Specialist Board Certified Podiarist.

201-941-9008 = 201-863-2993

89 Anderson Ave., Farview, NJ 419, 39 street, Union City, NJ
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Una propuesta bajo  consideracidn  del
concejo municipal de la ciudad busca otorgar
¢l derecho al voto a los residentes con green
card y permisos de erabajo, inclaidos o de
DACA, De aprobarse, Nucva York se uninia a
San Francisoo y vanas cudades en Vermont v
Maryland en la ampliacion de los derechos
eiviles. Un provecto de ley que discure el
concejo municipal de la ciudad de MNueva York
podria otorgar el demeho al voro a los
residentes no cwdadancs con green cand v
permisos de mabajo, De aprobarse la ciudad
de MNueva York se unida a la ciudad de San
Francisco v varias ciudades en los estados de
Vermont v Marvland en la ampliacion de los
derechos  eiviles. Para Eva Santos, una
beneficiaria del programa DACA de origen
dominicano, la cindad de Nueva York es su
hogar desde gue tenia nueve afos. En esta
civgdad asistida a la escuela, el colegio v luego a
la universidad v es en donde paga sus
impugstos v ahora esel criando a sus mes hijos,
“Yo tengo ¢l derecho de expresarme, comao
cuilguier otro padre de familia, sobre ol future
de mis hijos”, dijo Santos  duranre ung
audiencia del Concejo Municipal de la cdudad
de Nueva York celebrada el 20 de septiembre
para discuir una propuess de ley (Intro
1867) que extendenia ¢l derecho a votar en las
elecciones locales a los residentes no
ciudadanos con  estatus  migeatono legal,
mavores de 21 afos v gue havan vivido al
menos 30 dias eonsecutivos en la ciudad, De
aprobarse esta iniciariva, unos 900,000
inmigrantes  portadores de green  card,
permisos de rabajo v benefickrios de DACA
{come Saneos) podrian wener vor v voro on fa
eleccion de alealde, los miembros del concejo
muricipal, ¢l contralor, los presidentes de los
municipios e iniciativas gque salgan a consulta
popular:

Fusre grupo de vorantes formaran un padrin
electoral municipal gue ka Junta Elecooral de fa
ciudad de Nueva York administrara  de
maneea separada del padrdn de voranes de
cindadanos estadounidenses que participan
en laz elecciones esramles v federales.
“Creemos que es un momento donde hay un
atzgue al derecho al voro, especialmenre en los
estados mis conservadores del sur v del
medio ocste, que las ciudades de las cosras
principalmente tenen las responsabilidades
de ser un ejemplo”, dijo a Univision Noteias
Yianis Rodriguez, ¢ coneejal que impulsa la
propuesta. Rodrigeez, un inmigrante
dominicans que se convirto en ciudadano
estadounidense hace 21 anos, explicd que la
ciughad ticne la potestad de decidir quidnes
votan on sus clecaones locales v que buscarin
Ingrar su aprobacion antes de que el actual
concejo mumcipal s¢ renoeve el 31 de
diciembre. 51 la generacion de César Chivez
[el lider sindical v acovist de derechos
humanos| hizo su conrrbucion, la genercion
de Luther King v Malcom X tambien lo hizo,
hoy nos toea a nosotros hacer la contribucion
como  parte de un movimicnto mds
demoeritico v mis pluralista que debe incluir
diferentes voces”, agregd, recordando
nombres de notables Hderes del movimieneo
de los derechos civiles en log atos 60, Ron
Havduk, profesor de clencias politicas de Iz
Universidad  Estaeal de San Francisco, en
California, explico a Univision Moticias gue
en Estados Unidos, desde su fundacion, se ha
permitidn vitar A personas que noo son
ciudadanas en diferentes periodos de la
historia, “Cuarenta de los cincuenta estados
han permitido, en algin momento, que las
personas no ciudadanas voren no solo en las
clecciones locales, que s lo que se esti
diseutiendo v debatiendo ahora, sino también
en las eleceiones estatales v federales”, dijo.

Hayduk es miembro fundador de la
organizacion Cealiar fo Expand Voting Righes
{Coalicidn para Expandir el Derecho al Voro)
que promueve establecer los derechos de voro
para Ins residentes no ciudadanos de la cudad
de Mueva York v oes autor del libro

www.cambionewspaper.com

:Deberian votar no ciudadanos en elecciones locales?

“Democracy for All: Restoring  Immigrant
Votng in the US". De acuerdo a su
investigacion, catoree jurisdiceiones permiten
en la acrwalidad que los residentes no
cindadanos voten en las decciones locales ¢n
los EE.ULL independientemente de su
ciucadania o estado migratono. Se trata de 11
cindades en Marvland donde se viene
ampliando esa posibilidad desde la década de
1994 Ia ciudad de San Francisco, en California,
gque permite desde el 2006 partcipar a sus
residentes no ciudadanos en la eleccion de s
juntas escolares, v las ciudades Montpelier v
Winooski, en Vermont, gque otorgaron
recientemente ese derecho en las elecciones
locales, En conraste, algunos estados han
aprobado enmiendas en las boletas electorales
en los dlimos afos para aclrar en sus
constituciones  estatales que solo los
ciudadanos  estadounidenses  pueden  vorar,
entre ellos. Colomado, Florda, Dakoma del
Morte v Alabama,

La'restauracion’

El provecto de ley que estudia actualmente el
Concejo Municipal de Nueva York vendria a
restaurar un derecho que los residentes no
cindadanns lopraron en 1968 como  una
concesion duranee la lucha de la ciudad por el
“control comunitanio” de las cscuelas, Los no
ciscdadanos votaron en csas conriendas hasta
2002, cuando ¢l control de las escuelas pasd a
manos del alealde. Bl conecejal Rodngues
asegurd a Univision Notcias que el provecto de
ley euenta con los voros necesarios pam ser
aprobado v que esperan la cooperacion del
alealde Bill de Blasio, aonque este ha
manifestado su oposicidn a la idea v podria
vetarlo antes de que termine su mandato al
finalizar el ano, "No creo que sea legal”, dijo el
alcalde durante una apancion en ¢l programa
The Brian Lehrer Show de WNYC en
sepriembre donde explicd que los abogados de
la ciudad creen que el cambio debe hacerse a
nivel estaral v describit sus propios
"sentimicntos  encontrados” sobre la ley
propuesta, sugiriendo que preferiria que las
personas pasen por el proceso de
naturalizacidén para votar. Un contrasee
signifieativo con quien se perfila como sustituto

de De Blasio, ¢ candidato demderatn a la

alealdia  Frie Adams quien ha  expresado
durante su campadia el apoye a ka idea, " Digalo
en vor alta v digate claro: bos inmigrantes son
bienvemdos agui. Me enorgpullece apovar la
ampliacion de los derechos de voro en las
elecciones municipales para los  residentes
permanentes legales de noesera ciudad,” dijo
Adams en un it el 10 de ocmbre del 2020, Una
encuesta reciente de la firma de rendencia
progresista Change Rescarch enconrd que el
65% de los neovorquinos consultados esmban
de acuerdo en ampliar ¢l derecho al voro a los
inmigrantes legales que residen en la ciudad,
Citando ¢l cjemplo de MNorwega v Suecia, en
Europa, Hayduk explics que la participacion en
las wrnas de los residentes no ciudadanos tenen
un efecto positive en comunidades gue suelen
TENEE PO Fepresentacion,

“Elefiecro del voro de los inmigrantes muestran
qgue I partcipacidn de los no cludadanos
provoct o se correlaciona con un aumento del
gasto en educacion v oservicios sociales v

familiares™.
Una decda ingnicta a lor dewicralas: jpor gué fes
Piselowes faiiimas favarecen a bos vepacllicamas?

Algunos vorantes dijeron que valores coma la
responsabilidad  individual v proveer a la
familia, v ¢l deseo de esrabilidad ceondmica v
menos impuestos les levaron a rechazar al
partido de sus padres,  “Todo el mundo e
demderata liberal, en mi barro, en ¢l Bronx, en
el gobierno local”, dijo Orte, cuva familia es
negra y de Puerto Rico, “El estado de bienestar
era malo para nuestra genee; el Estado se
eonvirtis en el padre de ks familias negras v
morenas v eso fue un error muy muy grive”,
Oirtiz se volvia republicann, atmaido por los
mensajes  de  responsabilidad  individual v
reduccion de impuestos. Para €, pencraciones
de pobres se han manrenido fieles a un Partido
Demecmm que no ha conscpuido mnsformar
sus vidas.

“iPor qué quertia quedarme arapado en esa
mentalicad?™, dijo.

5 hien los demdcrams obwieron la gran
mayoria de los votos hispanos en las eleccones
presidenciales de 2020, los resultados también
meostraron que los republicanns se abocron

icoy, el mavor

[aso enire este grupo demogr
grupo de electores de eolor, y en especial entree
los hombres latinos, Segin las encuestas de

salida, ¢l 36 por denmo de los hombees ladnos
votaron por Donald Trump en 2020, en
comparacion con el 32 por dento de 2006,
Estos votantes ambién ayvadaron a los
republicanas a ganar varios escafios cn ka
Ciamara de Representantes en distritos
miltirraciales que los demdeearas pensaban que
podian ganar, ¢n partcalar en Texas v Florida,
Ambos partidos consideran que ganar mis
vores  hispanos es fundamental en las
clecciones futueas.  Sin embargo, adn queda
una pregunta sin respoesta de las cleeciones
mis rectentes, en particular entre los
demdcratas gue durante mucho  tempo
CROVETON (ue benfan und gran ventaja: squd
motva las posturas polideas de los hombres
latinos? Durante  décadas, los candidatos
demacratas rrabajaron eon el supuesto de que,
si los latinos vomban neis, ¢ partido tendria
mis posihilidades de ganar. Sin embargo, en
entrevistas con decenas de hombres hispanos
de rodo el pais que vomron por ¢l Partido
Republicano el afo pasado sc hizo manificsea
una profunda frusreacion con rales
presunciones v el rechazo a la idea de que los
hombres latnos apovarian a los candidaos
libcrales de formia instntiva. Esios hombres
pusicron en entredicho la nocion de que
Forman parte de un grupo étnico minordario o
demogrifico dependiente de los demderatas;
muchos de ellos erecieron en zonas donde los
hispanos son mayeria v estin representados en
el pobierna, Y dijeron gue muchos demaocratas
no entendian hasm qué punto los hombres
latinos se wdentficaban como proveedores:
ganar suficiente dinero para mangener @ sus
familias es parte fundamental de la forma en
gpue s ven asi mismos v al mundo politico,
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Preparese parala“Comezon de Temporada”

o ® l Normal Eccema
!Igen c ar o ;ﬁﬁﬂa:;sanaa Ingreso de quimicos
- s ; solventes y agua
I frio del invierno reseca la piel, aparecen sobre apretan para causan inflamaciin
glla finas escamas e incluso podemos sentir mantoner ta piel
picores bastante molestos. La causa mas blen humectada

frecuente de picor en la piel es |a sequedad, sobre fodo
en pacientes ancianos,

M El contenido en agua de la epidermis es
aproximadamente del 10%. Muchas circunstancias
pueden disminuir esta cantidad de agua: el frio, el viento,
y la baja humedad del ambiente. Las altas temperaturas
generadas por las calefacciones, disminuyen fa humedad
porque evaporan agua de la superficie cutanea.

M La temperatura dptima de la piel es de 20 a 22 grados.
Tanto la piel del cuerpo como la de las zonas mds
expuestas (cara, manos y labios) sufren los efectos del
frio y el viento invernales, apareciendo tirantez, grietas e
incluso dermatitis o eccemas.

Los agentes extemos
debilitan fa fortaleza
de la piel v facilitan
ingreso de infecciones

a piel normal tiene una textura suave
debide a su contenido de agua. Para
que la piel se sienta suave, y “normal”,

su capa exterior debe contener un minimo de
10% de agua y lo ideal seria entre ¢l 20 v 35%.,
Para ayudar a proteger la capa exterior de la piel
contra la pérdida de agua, las glindulas
sehiaceas de la piel producen una sustancia
aceitosa llamada scho. Este es una mezcla
Lump]qd de dcidos grasos, A#NCATeS, COras v
demas  susmancias  guimicas  naturales  que
forman una barrera protectora contra la
evaporacion de agua. Si la piel no tene el seho
suficiente, pierde agua v se siente seca. Si los
factores ambientales causan mavor
evaporacion de agua e impiden al sebo prevenir
la pérdida de agua, la picl se reseca v se agrieta,

La molestia mas frecuente de eccema es la picazdn (prurita),
enrojecimiento, y proluberancias o vesiculas pequefias. Sin
tratamiento, la piel puede tomarse gruesa, con descamacion, y
seca, con areas de pérdida de pelo y cambios de color. El
tratamiento consta de eliminacion o reduccion de factores
iritantes, uso de corticostercides por via topica, aplicacion de
humectante, y reduccion del estrés,

que seincorporen ala

Remedloala‘“sta i

La piel seca, también llamada xerosis, es un suave rutina diaria.
problema muy frecuente en las sociedades & recomienda su uso i NESE:E REC&M_'[SMEHI; han ’
modernas que afecta a personas de todas las tras ka ducha con la asia su comple ﬁpﬂr&cl RN €2 B0
lades, incluso a los lactantes piel ligeramente ahaotLion. idralantss en spray o
SRADED, : A ® ) himeda. No se debe  Se deben usartodos los  espuma que mejoran el )
Una de las condiciones médicas que mis frotar la piel con la toalla dias, en lodo el cuerpoe  cumplimiento enla /4 g

hidratacidn, pues en ik '
general no se dispone

insistir en la piel de las

alienta la resequedad invernal es la dermaritis .
piemas, ya que es la que

sino retirar el exceso de

atopica. Esm enfermedad es una inflamacion humedad mediante : ) ; —_ ;
. . 3 MAS Se reseca. habitualmente de suficiente AR :
de _|:L piel que produce mucho picor, | 08 Eﬂ?&ﬁmﬁ?ﬂﬁ.de s Cuantomés grasaseala  liempo para esperar a la . ‘- !
pacientes que la padecen presentan una picl hidratantes se consigue a hidratante, mayor efecto  absorcin de las cremas i ‘i"
seca, con tendencia a hacer eccemas vy oa los treinta minutos y dura tendra, es decir, las cremas  hidratantes muy untuosas. = ‘f i
menudo con lesiones de rascado producidas en varias horas, pero no se hidratan mas que las Los hombres son buenos A -
un intento de aliviar ¢l picor. Las lesiones se @ acumula, lociones o leches. Perolo  candidatos para el uso de s ]
localizan principalmente en la cara en bebés v § Hay que aplicarlas realmente imporiante es  estos nuevos cosmelicos \ N
CI Plit_‘!_’;l.“_' d.L'J Cl".ld(:l :"_ d-l'.‘tr'.:l.‘i dC ]EI. ﬂ':ll]i:]!ﬂ on T s e
nifios mids mayores. Sus sintomas van &
mejorando con la edad, desapareciendo ah El favarse demasiado quita los ® Evite el frio extremo. Las temperaturas X
habitualmente en la adolescencia, onse o s Io humectantes naturales de la piel. frias pﬂﬂ%ﬂh ﬁugg’r frastomos en I:g;ai o
ininvierno existe un ‘nor exposicion al sof s ® Limite &l uso de agua calienie y jabon, Si N en alqunas personas. Vea a
oo s peiedleheno oot | it ssslrires  fre cnesnde . anatatos ok modanens sl
B el A A e el Slﬂmlﬂﬁmﬂwgnﬂmml con agua libia o bafos con una mhmdamﬂuransusmmsuplas
radiacion UVA v UVB denen sobre esta mantener la piel locion limpiadora que no imite y sin ‘acompafiados por dolor o la formacion de
patologia, Ademds, ¢l frio v la sequedad Humﬁdndiﬂrlar!‘nnt&. Las cremas detergente. Inmediatamente después, _l:bemsen |a plel. Si desaralla un dolor
ambiental agravan ¢l problema. Ahora, no hay son mejores para piel nomal apiiqua un humectante de tipo “agua en extremo seguido por una pérdida de
que olvidar que el conracto con tejidos como Ia a reseca. Las personas con piel delicada aceite”. Delicadamente seque fa piel a sensibilidad en los dedos, usted podria
) P R T s e deben elegir un humectante sin perfume ni gu_ipaclm padmrdaomgnlmm
ubr!gf:-._i y sucteres en  ocasiones pueden .bmph s plel, pero no demasiado. Es aart-anéﬁms El‘r Mbﬂ'ﬂﬁ. corcibrese de m ser tan peligros pﬂlﬂ Ia piel como
condicionar un malestar continuo para el I’bmle ocon lavarse la cara, las manos, limpiarios de acuerdn con [as instructiones del verana. ligvar a un
paciente. Para intentar prevenir las recaidas gantra los pliagues de piel, una del fabricante, para disminuir &l maho 'y los mmieunmmto prematuro de la piel y &l
invernales de la atopia, la base es 1a hidratacidn 'H'EZ al dia. La columna, los brazos y las cancer de piel. Cuando esté al aire libre
abundante, constante e intensa. Vista mejor en phamas pjeden enlagarse diaianents, ® Protéjase del viento. Cdbrase la caray ~ Porralos. Fm el
: T G maﬁnamsarquwphﬁnnhdﬁn use crema de vaselina para los labios. solar con un factor de n sofar de
alpoddn v evitando la kana, L g:gﬂm en estas areas fodos los dias. 15 0 mayor, )

=

Holy Name Medical Center

This Place is Different
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wragliou W& RIS, 1
- ‘sta semana, la
vicepresidenta estadounidense, Kamala Harris,
tuveo que alterar ligeramente su gira diplomatica por
el Budeste Asiatico por "un posible incidente de
salud andmalo® en Handd que obligd a retrasar el
vucle que Ba trasladaba de Singapur 4 b capital
vietnamits, Aungue €n oun pamer imementos se
especult con gque b afectada fuese la propia Harns,
proato quedd cliro gue o motive e ofe dos
posililes casos del Hamado 'Sindrome de La
Habana', una misteriesa dolencia que esti
afectando 2 funcionanios  estadoumdenses  del
imbite de fa sepuridad —sobre todo, pero no
cxclusivamente, agentes de lz ClA—. El caso se
spmaria @ incidentes similares en Viena v Bedin
durante las Glimas semanas, un acclerdn cn esta
larga cadena de "aragques” cuyo onigen v autor
siguen siendo descomocidos. Los incidentes
cmpezaron 4 conocerse o principios de 2007,
cuandn se hizo piblico gue el personal de la
Embajada cstats,uunidcnsc en La Habana se
bz visto afectade por una senie de sintomas sin
explicaciin aparcnte, Este fendmene fue primero
descritn. como posthics "atagques sonicos"”, v
posteriormente, ante b implausibitidad fisica de que
s efectos sobre his wvictmas hubdesen  sido
cansados mediante sonido, con la etiqueta mas
genénica de "Sindrome de La Habana', & fala de
una desipnacion mejor. "Durmnte cast dnco afios
Bemos  sido conscienies  de informes sobee
misteriosos ataques contra personal  del
Gobierno & Estados Unidos en La Habana v
alrededor del mundo. Este parnan de amgques contra
nuestros ciudadanos que sirven al gobicrno pareee
estar ereciendn”, afirmaban el pasado 30 de abril los
semadores  estadounidenses Mark R Warner
{demderata) v Marco Rubio (republicana) en g
declaragion conjunta, que sentenciaba: "El Comird
de Inteligenciz del Senado tiene la intencidn de
llegar al fondo de todo es
El caso original en la capinl culbasa llewds a uma
congelaciin cast rotl de dis redaciones Cuba-
EEUL, B clovsura de b kegacion diplomdtica y a la
imposicaon de nuevas sanciones por pacte de la
Administracsom Trump, Pero la cosa se complicd
cuando  empezaron 2 denuncizrse  sucesos
similares en otros lugares, como ¢ consulade
catadounidense en la ciudad china de Cantin, ante
leys que sin embargo [a reaceion I:ili:llillmhl.'.'l de la

Casa Blanen fue mucho mas ohia, por no decir
imexistente. Pero o que cntonces em apenas un
poten de casos anecdoticos se ha converndo en un
verdadero torrente. Las autoridades
noreamencanas reconocen ahora al menos 200
cpiscdios en tres  continenees, en lugares an
dispares como Australia, Colombia o ¢l Reano

Unidao, ovineluse enel propio Estados Unidos.

Umn misterio sin resolver

dlie sabe do gue estd sucediendo, Altos cangos del
Ciobicrmo de |
funcionados estin siendo objetivo de algan tpo de
hostigamicoe o atague, pero no logran determinas
con gue técnica o aparatos. La poimera teorz
apuntabi a “aagues sonicos”, ya que lod primeros
afectacdos recordaron un ruido extrano antes del
atague. 3in embargo, un grupo de cienificos de Lz
Universidad de Californta demosted de munem
convingente que ol extrado ruido que varios de elos
afirmaban haber escuchado —y que llegaron a
grabar— se trataba en realidad del estridente
canto de  cigarras  tropicales,  Ademis, Jos
sintomns - —como dolores de cabera, nduscas v
danos  cerchrales, con secuelas de  diversa
gravedad cran inconsistentes con los que
provocanz un arma basada, A que esta explicacion
guedd desearad Un andlisis posterior realizado por
wn comité de expertos de la Academia Nacwonal de
s, Ingenicriy v Medicing hecho pubalice o
prncipios de 2020 concluys que o "mecanismo
s E:l|.'|u~il:||r.'" para causar cstos sintomas serln un
arteficte de  rdiofrecuencias, un tpo de
radiacion  que ineluve microondas.  Algunas
evidencias parecen confirmarla Por cjempls, 1z
madee de una de las afectadas en Canodn, ona
funcionaria  del Departamento
Hamuda Catherine Werner, consipuso registrar altos
niveles de radiacion de miceoondas durante una
visitg @ su aparmmento, sepin explicabn ¢ New
York Thmes' a finales del ano pasado. Ambas, madre
a, eaveron enfermas Pero incluso de estar en lo

ULT han reconocido que sas

Cienci

Comercio

e hij
r.i(,'r[l:'\ um meneon {IIL' !'lrg'_L'\.\l.l'llJIH r‘l.'n'l'lﬂ.rlu“'ﬂ ©n 1."
pire: gguidm estd dewrds, ¥ por qué? Una de las
hipatesis sobre la mesa es que la responsable sea
Rusia, Lo cual explica

a, por cjemplo, que en 2006 v

27 se produjesen tambicn casos en La Habana
entry ¢l personal diplomdtics de Canada, un pas con
el que Cuba mantene excelentes relaciones pero que
sin embargo cs objetos de In bostilidad resa debido a
su postura sobre el contlicto de Ucrania v a que tiende
a aplicar sanciones conten Moscd de forma
coordinds con EEUL vla UE. Segiin la cadena CBS,
la inteligencia estadounidense habria intercepeado
COMURICACIONCS que kpuntirin en csta direecion. Lo
gque parece descartade  definitivamente o b
posibilickad, apuntada al principio de la cosis, de que
detris de estos ataques estuviess un sector de los
servicios de inteligencia  cubanod  contrados  al
acercamiento entre La Habana v Washington que
e lugmar durante b presidencia de Barack Obama
Chros paises poscen ¢ste gpo de weenobogia, comae
Irin, China y Arabia Saudi (que b habris obrenido
de cientificos veranianoes), EEULU ambien_cucnta
Com_un_prosotipn, sepdn la e
aungue es del mmano de un camion v anda horas en
cargarse, por lo gqoe en o prictica no pueede ser
desplegadn de forma operativa, Del mismo modio,
cstos aparatos no explicaran todos los sintomas
registrados entre el personal estadounidense, por los
que s¢ ha mencionado la posibilidad de que se esién
combinundo varias ecnologias diferentes. Fn
2017, la prensa norteamericana indicd que la Fuers
Aeérea trabaja en un proyecto de ingenieria imversa ¢n
la base de Kirtdand en Nuevo Méxicn, tratando de
reproducir un aparato con estas caracteristicas,.”Es
umi e las mayores historias detectivescas que
cabe recordar on '|'u::.|||i|;.'| exterror, afirma Poter
Korablub, analista del Aechive  de  Sepuridad

cional d¢ k Universidad de Georgetown, una

sta Foreign Policy,

imstituciin que trabaja para la deselisificacion de
documentos mternos de la administracion
cstadounidense en ams de I mayor mansparencia
postble. "Todo el asunto del lamado Sindrome de La
Habana' esti rodeado de seceetisma, v ol misterio
alrededor de @l cstd creado esencialmente por ¢l
Gobicrno estadounidense, porgue implica @ agentes
de la CIA y aparatos que son clarmmente alto secreta”,
diee a El Confidencial. El fendmeno,  indica
Kaornbluh, es de adcance global, v empexd mucho
antes de lo sucedido en Cuba. "De hecho, ¢
personal de la CLA v el gjército han estado reportando
cste tpo de incidentes de saled durante afios,
remontindonos incluso g bos afos W07, sefala, "Dada

Iy mawredes de alto secreto de txdo esio, los
cientificos no tenen acceso 3 tode be que tenen ¢l
Pentigono v kb CLA Yo habéa especobaciones al
respecto e 2002, v hay algpunas indicackones de que [a
CIA v la N3A eran conscientes de cste tipo de
aparatos, ¥ basicamente han sefalado a los rusos
como culpables. Pero no esti claro edmo agentes
rUss P-eu;ln;ln actuar en China contra personal
cstadounidense sin swer detectados, porque parece
improbable que los chinos aceptasen la presencea de
dichs apenees en su eertorio. Y eso es parte del

oficiales sobre 51 unta, v que ha cserito un lugo
capitulo sobre o tema en gl libro "Relaciones
internacionales de Cuba 2 los 608, Otra de las ideas
que maneja la CLA ¢ que los afectados no sean
necesariimente victimas de ataques deliberados,
sino danos colaterales por el wso de alpun aparato
para extract informacidon de wléfonos o
computaderes, Bsto explicana que ¢l fendaneno no
sodee haya afectado a operativos de inteligencia sing
también 2 funcionarios de los Departamentos de
Estado v de Comereio, miembros del Consejo de
Segruridad Macional v militares {sepin datos de la
revista TThe

lugrar entre '|'u;'ru||:|;|i de la CLA, mientras que el resto
son empleacos de s demis instinuciones o sus
Farmiliores), Adermais, en vanos de los incidentes se
reparta L presencia de individuos sospechosos de
pertenecer al GRLU o el FSB {respeonvamente, los
servicios de intelipencia exterior ¢ interior de Rusia).
Lo alamaos incidentes, de hecho, reforzardan esta
tesis, pucito gue s tres capitales 2on cscenano de
actividades diplomiticas de maximo interés para
Rusin: |2 negociacidn de un nuever acuerdo nuclear
can Irin en Viena, la culminacion de wdo la
relacionado con ol gasoducto ruso Mord Soream 2
en Berling, v el intente de establecer una coalicion
asztica procstidounidense como contrapeso i China
en Handd, En el mendonado artdeuls e "The New
Yorker' s reporta un  incidente acerea de un
funcionario militar estadounidense desplegado en un
pada no identificado "eon wna importante presencia
s, Sepun describe b publicacion, ol conducir su
vehiculoen una interseccion eon mucho trafico
que u cabeza iba a explotar, al dempo gue su hijo de
feneo de atris, empezd

dos anos, que b el g
gatar, Al salir de |z interseccion la presidn
desaparecii v el nifo se calld. Oreo operative de la
CIA expermenta lo mismo en otro momento en ¢sa
misma ciwdad, Los servicios de  inteligencin
estadounidense  pudicron geolocalizar varios
vehiculos del GRU en las cercandas, Y no ¢ of
N No obstante, las auvtoridades
estadounidenses se muwestran eautas, v varios analists
apuntan 4 gue la prosimidad de 11pl.";'ﬂ.li'\'|::|51' FLISC% Tk
es prucha de nada, pucsto que ¢= frecucnte gue en
paises con ung amplia presencin de e intelipencia
rusa, esta vigike los mewimicnmos del personal
estadounidense cuando abandonan b embajada o sus
domicilios. Por abora, Washington se ha abstenido
de acusar pablicamente o Mosci Pero sca como
fuere, los danos son muy reales. Las victinas ban sido
analizacdas por el Centro de Dano v Reparacion
Cerebiral de ba Universidad de Pensilvania, ue nes ha
epcontrade signos de impactos fisicos cn Jos
erineos de log afectudos, quicnes sin embarpo s
presentan dafios  cerchrales, incluyendo unpa
reduccidn de "materia blanes”. Los cientificos 1o

definen coma "un trumatismo crancoencefal
traumatisma”,

iQuitn estadetrnis?

Kombluh msiste en que e éemino Sindrome de La
I
un fendmeno global, v gque ¢ hecho de gue se
hiciese publico en Cuba obedeckd a meras razones
paliticas en el seno de 1n Administracidn Trump, "El
unbco sitio donde ¢ Gobierne estadounidense ha
retieacko al personal de su embajada ha sido en Cuba,
no lo ha hecho en Ching ni en Moscd mi en Europa,
Asique Cuba esia recibibendo un traamicnto cspecial,
Cren que preciamente por cansideraciones poliocas
imernas acerca de las relaciones Oy
indica. kaorabluh explica que aungue el gpecutivo de
Trump supo de primera mano aceren de este

abana' es errdnen, puesto que s¢ ha convertddo en

fendmeno a pancipios de 2007, en un- principio lo
mantuve en-seceeta, "En realidad no colparon a los
cubanos por ello, les hicieron responsables de no
haberlo impedido pero no ks seusaron de acerd,
€N parte pomue creo que Vi tendan informacion
secreta de gque esto habia ocurrido en otros lugares”,
comenta, Fue la oficing del senador por Florida
Marco Rubin, de origen cubano-americano v omuy
eriticn con el megimen castosta, quien flir o
sucedideo a ba prensa, " unm ver que se hizo paablico,
por supuesto, b Adminstracicon Tremp lo manejo de
um forma tpicamente politics, muy ant-Cuba y o
favor de b Bnea duea de Flonda™, sefala, Este analista
es muy critico con el mancjo que hizo el anterior
gobiemoe estadounidense de la sitaacion, tal v como
mucsten une awditoria interan del  propio
Departamente de Estado que su instioecon pado
desclasificar en febrero de este ado. "La
Adrunistracin Trump armuins completaimente ¥ en
cicrto modo saboted b respucsta a estos incidentes
por razenes politicas, El Secretario de Estado Rex
Tillersom oo sigrusd ¢l procedimiento para evaluar los
riesgos vy beneficios para el personal
estadounidense antes de ecrrar la embajada. Ta
proma CIA  tampoco compartid lo que estaba
pasando con el Deparamento de Estado durante scis
semanas despuds de que su pamer agenee fuese
afectado  por cstod sintomes, Y hubo  mucho
seeretisme v mucha  incompetencia, aungue  |a
Administracton Trump fue bastante incompetente
en toddos Ios imbitos, en genenal en cada asunio gue
mangj, nosakren este”, incdica,
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SNOTAL CARE

of Union City

LESIONES DE TRABRIO EN NY?
PROGRAME YA SU CITA!

T : " " . E APY
Y ?I-_ -E. - - | ) .
BUSCANOS EN YOUTUBE ¥ MIRA 7
‘mu NUESTRAS INTERESANTES NOTAS: Que €S la terapla lDD
Tube La terapia |DD es un fratamiento dirigido por

" X /% 7 CAMB'O DOCtor Pace computadora, altamente preciso, aprobado por

Tambien veanos en TU COMUNIDAD Canal 19 Cablevision la FDA, para corregir |a estructura de la espalda
Domigos a las 7:00 pm; miercoles a las 9:30 y lus_jdqs;c-s herm?das, m‘: 2‘;”“3 (esuliagos
o 00 nm: : en miles de casos documentados.
VARS8 100200 DAy Amen. 1LOC B Es un tralamiento no invasivo, sin cirugia, sin
En el Canal 51 Comcast los miercoles Pl

alas 10:30 pm. y viernes a las 10:00 pm

ACCIDNTESDECARRO ) TRATAMIENTO PARA:

{wmp,aﬁhﬁ]ﬂams * Disco Herniado - Ciatica
. h_tratam:ento_ i SRR e Estenosis Espinal
abla que no necesita o O ; ; :
ittt para polault e 4 E['lfermedad Degenerativa del Disco
los discos dafiados o\ = 4 e Sindrome Facetario Posterior
omlados? vE B +dl  ° Dolor Cronico de Espalda

Basilio Pace, D.C.

Quiropractico-IDD Rehabilitacio/Acupuntura

201-330-7575 = 415 39th Street, Union City, NJ 07087
www.totalcarerehab.com
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y

Programa Universitario
por internet Totalmente en
Espanol con 2 Sesiones
Presenciales en Puerto Rico

Complete su RN en solo 2
Anos Acreditado.
Pregunta por nuestro programa
‘ % especial para Medicos graduados
en el extranjero

x\ IMEJORE SU FUTURO!

F Ayuda financiera si califica,
4 Becas del Gobierno
Llamando al:

47 661-5382

Tambien Progrumu de Admin. de Empresas - Todo en Linea

\EDP UNIVERSITY OF PUERTO RICO
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Help wanted 57
for pizzeria/restaurant
needed experienced
‘cook.Full time
and part time
positions available,
must speak English.
Please call Greg
201-220-6623.
Great pay!

Experienced Granite®
cutters and fabricators
CNC saw operators
needed. 525-$30
per hour. Wayne,

201-790-6804 |fii | | Newersy

Please Efr E?I!IIUE I;i I\?I ar before . 203-428-565' _: Call-201-310-4289

OPORTUNIDAD DETRABAJO

No se deje vencer
por la adversidad
de la crisis economica

Requerimos personas positivas
y con animos de superacion para
ser representantes de ventas de

& ' Buscamos un trabajador responsable
El ‘ amblo v serio para nuestro departamento de
= | envio y recepcion, el horario es de

; El periédico que le sirve a la comunidad Lunes a Viernes de 8:00 AM a 5:30 PM.
: " El pago inicial es de $13.00
Llame ya si usted quiere tener por hora con adelantos.

un nuevo trabajo o si quiere tener Sabados opcionales de
unos ingresos adicionales Salario 7:00 AM a 12:00 PM con

basico y excelentes comisiones. pago de horas extras.
Empleo estable a largo plazo

. : g g para la persona adecuada.
Pida hoy mismo una cita para una entrevista Tipo de trabajo: tiempo completo

Envie un curriculum por
Z 0 l _90 _08 1 l correo electronico a:
phillip.deluca@@gmail.com
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- 4 - 1 4‘ ﬁ. |:1
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WASHINGTON ennanceo oriver ucense [ SE

ics RAMIRJM302JA exr 04-01-2010 & “\'-.
RAMIREZ JENHIFER MARIE i ]
123 MAIN STREET

ROTAL CITY WA #3800

i .

\E wee Tt —

f O i BRN ——
pave Wi-M-2006

II 81-1978

9"“7** Racieg

i

La LICENCIA De Manejo del

Estado de Washington es la

mas importante en los E.U.
para manejar sin restricciones..

para informacion.
LLAME AL.:

TOTALMENTE LEGAL Y EAHAHTIZAI]II

206-294-1007
206-550-3382

" Cookand 1w0) (

0 201-617-6998 y

_ CL.RSIFIC.HDOS

Experience 60

Pizzamen

or counter

person Apply

at 489 third Ave.

New York

or call

x917'650'5215 J

TALLER DE 1)

dishwasher AUTOMOVILES
wanted for :
Secaucus Bar Pintor,
Restaurant. Ayudante
Full time. de Pintor
Opportunity to con experiencia
make more money EnSﬂnjlb‘ladOF
with experience. Posicion
Call Inmediata

973-748-3100
& J

SeBusca 2 (

Camionero
Tiempo completo
para entregas
Aplicar
PARRA DISTRIBUITORS
490 Hendricks Causeway,
Ridgefield, NJ

L 201:037:3242

COOK- 13
WAITRESS
AND
DISHWASHER
with experience
for busy
restaurant
Good Pay!
1030 Reritan Rd
Clark, NJ 07066
_908-864-3707

)

y,

-CARPINTERO - 1A

i : in New Jersey is
Con experiencia

i experienced
Para cpnstrgccmn e el s
remdenmal, union crew.

TiEI’IE que CDﬂdUCir Excellent salary,

hablar algun inglés.
Trabajo en Central NJ.
Enviar texto

732-261-7194
L >

company truck,
expenses paid ,
and bonuses for
the appropriate
person. Please
contact us at

(Demolition company

looking for 45

862-571-4823 7.

16

dolares de

§20 descuento

En la consulta 0

ulslta inicial |

on
on la presenta aci
- de este cupon

199 Main Street, Ridgefield Park, NJ 07660

SERVICIOS:

*Cirugia Dental *Endoscopia
eCirugia Ortopédica *Laser terapia
*Ultrasonido * Acupuntura
*Radiografias Digitales

Horarios: Lunes a Viernes 9:00-7:00
Sabhados 9:00 AM a 5:00 PM
rpah199@gmail.com

Telefonos-:
201-814-0095

201-814-1377
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AUTO BODY 17
Looking for comboman
(plastic and Frame),
auto mechanic, and prep.
person. With experience.
Yonkers location.
Please call

914-423-3409

~ Py
Kitchen cook

Full time
Training
201-4918059
435 East
Brinckehoff Ave.
Palisade Park

07056

- g

( ™
Se necesita
Tornero &,
Fresador
Que sepa
soldar para
trabajar en
empresa de
serviciosd e
bombas vy
turbinas
de agua
Lilamar al:

rfWa::nt:N:lﬁiic:ltﬁ.-?:;;'
Nail & Spa
Nail help wanted.
2 Oor more years
working Experience
in the nail Field
and licensed,
Fluent in English.
Contact:

347-446-5959

s )
Upholsterer
Needed For
workroom.??
With Exp,
Must Speak
English
for part
time and
full time.
Call

CLASIFICADOS

18

South Kearny tank
cleaning company
has immediate opening for
an experienced 2nd Shift
3:00 PM - 11:00 PM
yard switcher Must have
CDL Class A,
clean background and
verifiable work history.
Salary based on experience
Holiday and Vacation paid

201-790-6804

and ask for Edgar

917-337-7230

- Warehouse 241\
Position Available
Requirements are,
but not limited to
the following:
Ability to lift
heavy objects
Ability to stand
for long periods
Maintain inventory
control
Experience with
packing and
shipping orders
helpful

201-348-8283)

718-383-0792
- J

Construction Job
Patterson NJ
Looking to 25
hire for

Framing,
Sheet-rocking
and Painting.

Call
917-405-3706

MASAIJES ~
RELAJANTES
POR LINDAS
CHICAS
ASIATICAS
Y LATINAS
S$50. X HR
LLAMA YA

201-920-3655

(LOTO HEALTH)
SPA -
MASAJE
BODY WORK

GRAN
APERTURA
MASAJES
EN EL
38-08 JUNCTION
BLVD. 3er PISO
CORONA,
NY 11368

917-365-4117,
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Recibha
limpieza
dental
gratis
Liamay
pregunta
por esta
promocion:

3

www.cambionewspaper.com

Bergen,7 Hudson,
Union counties &
Orangeburg, NY

IMMEDIATE HIRE

Valet Parking Attendants .
Excellent English
Clean Driving Record
201-891-5229
Call for details

(" EsNl )

TRUCKING
Necesito chofer
clase -A
on esperiencia
Flatbed
Full Time
Dia y Noche

908-3954-1900

- Psychic Reader k
Advisor ~ ©8
By Patrick

Specializing in
reuniting loved ones
no matter what
trouble you maybe
spell breaker, one freg
questions by phone

| 201-759-3458

("

- Se Rentan 34
Apartamentos
Union City, NJ
- 711 SIP STREET

(Entre esquina summit)

5 minutos as
Lincon tunnel
2 dormitorios
~ 2bafios
201-988-5895
Rodolfo

201-9363768
Madeline

954-394-1061
% J

201-294-8812
ignacico /

PINE BROOK
NJ 38
COCINEROS
de comida
Espanola
Portuguesa

Tiempo
Completo/
Tiempo
Parcial
BUSBOY
973-202-7786
O73-882-6757

(Soldador con)

Experiencia
Tienda de letreros
ubicada en 39
Fairview NJ
Esta buscando
Soldador con
experiencia
Enviesuc
urriculum por
correo electronico a:
nati@signexponyc.com
o llame al

212 246-3355

[FICADOS

~
ELEON *
HEALTHCARE
Necesito HHA
con licencia de
Homemaker,
para el area de
Ridgefield Park
LLamar o
enviar texto
732-707-6732

P

J

NEED EMPLOYEE 54']?‘\I
Man w/ experience
in construction.
Cement and pavers,
the company
is in Hillside NJ .
Salary according to exp.
You must be legal and
have social security and
have a driving license.
Tel. 973-282-0282
Please call from
Monday to Friday,
from 8am to 4pm.

-
P

\

" Necesitamos )
conductores 36
con licencia CDL-A
con minimo 2 anos
de experiencia
para trabajo local
Regional NJ/NY/PA
de lunes a viernes
todas las noches
en la casa
$30 la hora para
empezar
w2 o 1099
llamar al

973-568-8761 )
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Maintenance
Manager

( Busy 45 )

Italian Restaurant
in Dumont
solicita Meseros (as)

h Looking for;
auto body

man and e
Painter e
Phone o

718 975 0330 s

132 Veterans Plaza
_ Dumon, NJ 07628 )

(PIZZA MEN )
(PIZZERO)

Se necesita®®
para trabajar
tiempo completo

347 634 9769

p

Se Solicita
Mecanico 48
Para camiones
Chofer con licencia
de Auto
para buscar piezas
Chofer con licencia

Clase A o parcial
Para tractor Trailer interesados
Trabajo local llamar al

(Flabed)

_ 201-726-2880 | 81 8-702-01 02j

www.cambionewspaper.com

/~ | am looking for __
someone about 6
40 hours a week
to do kitchen preparation
for a pizzeria restaurant
some experience
would be preferred.
Weekends are a must.
If it can be placed in
the Passaic & Bergen
County area.
MNapoli pizza
25 Washington st

Lodi NJ 07644
973-473-5721

Or call

\_ 201-446-8095 )

Restaurante
En Pensylvannia
Esta buscando Grillman,
deben tener experiencia.

Deben saber cocinar

desayuno, almuerzo,

y cena.

Deben hablar Ingles.
Llamar a Millie Karabas
 610-223-9330

62

4

Experienced plumbers,
junior mechanics & helpers 43
needed for busy plumbing
and heating company.
We work in all 5 boroughs.
OSHA 40 a must.
Excellent and competitive pay,
sick, and paid vacation.
401k and health insurance.
Bonus offered after 90 days
of continuous employment.
Bedrock Plumbing & Heating Inc.
101-14 Jamaica Ave

Richmond Hill,

NY 11418

Office: 718-738-7600

4 )
COMPANIA DE,4
CONSTRUCTION
Necesita persona
con experiencia
en metal stud,
techo suspendido
(suspended, ceiling)
brillado(sparkle)
sheetrock
Llamar:

201 -681 -3027J
MECANCO <

Se necesita
Mecanico
'y cambiador
de aceite
para camiones,
‘especializado
‘en motores
DIESEL
Llamai‘*

" Pizzeria 47 )

help wanted!
preparation
worker
pizza maker
2 dishwasher
Full time
start immediately!
Please call
Greg

201-220-6623

\_ J
rWSI«(Z:'?-LlEr\.N:IZ!I*S iEN‘\1
LAS REDES

SOCIALES

<€ &3

(201-850-9444,
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A traves de esta técnica,
los menores de edad
aprenden a respirar mejor,
a manejar la concentracion
e incluso a mantener a raya
el estrés causado por
situaciones cotidianas.

unqgue sucle percibirse

como  una  técnica
irigida a adultos, no lo

es. Hace algunos afios Luz
Riveros v Paola  Garcia,

profesoras de la escuela de voga
Eterno Sol, desarrollaron una

metodologia de enseianza de

esta técnica para ellos, que

adecua sus caracteristicas a la

cdad de los pequenos,

Los nombres de  las  asanas

{posturas) son sencillos v divertidos

v los ¢jercicios estan ajustados a sus

capacidades.

:Por qué practicaryoga?

A través de ella no solo es posible

ejercitar el cuerpn, también vivir una

experiencia de  reconocimiento, un

estado de union de cuerpo, alma y

mente que ayuda a encontrar paz en la

vida,

¢Porqué para los nifios?

El voga calma y libera a los nifios de las

tensiones que les producen el hogar, ¢

colegio v las labores extracurriculares,

Ademas, con la terapia se motiva su

capacidad creadora ¢ imaginativa para

ayudarles a crecer en armonia,

www.cambionewspaper.com

sParaquésirve?
Para  desarrollar

la felicdad. Cuando los ninos estan
hien con  ellos mismos  denen
relaciones mas armoniosas con otros.

fuerres,
flexibles v saludables, v mejorar el

CLlCTP[]S

tuncionamicnto  de  los  sistemas Cudndo se puede hacer yoga?
respiratorio, nervioso, circulatorio, Se puede organizar una pegqueda
digestivo v hormonal.  También prictica a diferentes horas del dia. En

despierta la paz interior, la confianza v las mafanas para despertar el cuerpo, la

P i, P

{[THTIE
e

.
—
==
—
—
—
—
—

mente v la imaginacion.
Durante la tarde antes de
hacer tareas para fomentar
Ia CONCENITacion &)
tambi¢n por la noche,
antes de dormir, para
relajar el cuerpo v
descansar mejor.
¢Ddnde se puede hacer
yoga?
En un espacio abierto o
cerrado en el que haya poco
ruido; es vital que esté limpio v
que no ofrezca  muchas
disttacciones  para  ayudar  a
involucrar mejor al nifo en la
prictica, Incluso pueden hacerse
algunas posturas o juegos para espacios
CCT[ﬂd{]S CoOMmcy  Carros, 'H.\'II[IT.I.CS L)
reStAUrANEes.
£Qué se puede hacer para lograr las
condiciones ideales en cada sesion?
Es recomendable practicar  yoga
después de comer algo ligero, para que
¢l hambre no acnie como un distractor,
También es necesario relajarse por
completo v tener el cuidado de no
presionar el paladar con la lengua, a
menos de que esto sea indicado.
Conviene concentrarse en el sonido de
la respiracion, pues la idea es que su
ritmo se mantenga constante.

Para papis y mamas

Acompanien a sus hijos en esta
aventura,  Practiquen  con  ellos
Permitanles  ser  creadores v

conocedores de su cuerpo. No los
tuercen a hacer posturas.,

Mo siempre deben estar en silencio
para la prictica. Lo principal es
divertirse. Motiven a los nifios para que
practiquen diariamente, asi obtendrin
mejores resultados,

Usen herramicnmas, como  muiisica,
peluches, cuentas v colores para no
volver mondtonas las  sesiones. Si
ticnen inguictudes sobre la salud de los
nifos, hablen con el medico antes de
practicar yoga,

Practica en momentos de tension
Cuando el nifno sufra alguna alteracion
de su estado de dnimo, como rabia,
tristeza, angustia o, por el contrario, un
entusiazsmo  desmedido, retirelo  del
dreade prictca v conduzealo a un lugar
tranguilo donde se pueda sentar con la
columna recta v cerrar lo ojos
Practique con €l respiracion durante
tres minueos.
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INMIGRACION
DEFENSA DE DEPORTACION
ABOGADA
INGRID ECHEVERRIA

- Bancarrota

- Leyes de Familia

- Divorcio

- Inmigracion

- Defensa de Deportacion

- Cortes Municipales,
Estatales y Federales

Por motivo del Covid-19, solo se esta
atendiendo con cita previa.
Pueden llamar al:

201-295-8999

424- 57 st, West New York, NJ 07093
10 North Sussex St, Floor 1,Dover, NJ 07801

www.echeverrialaw.com
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"’9?4 Kennedy Blvd. Jersey (.‘-1[*_; NJ 1]?306
Tel.: 201-420-0001 / Corner of Kennedy & Cotlage

ersey
587 Summit Ave., Hudson City Sawngs Bldg, JC NJ 07306
Tel.: 201-420-0001 / Comner of Summit & Cottage

One Gaiewa Center Suite 2600 - 26th FL.,
MNewark JC NJ 07102 - Tel.; 973-653-3945

is'Office y !
418 Mnnaster',r F'Jace Union Glt:.r, NJ 07087
Tel.: 201-420-0001

®’patersoni/iClifton:
291 Crooks Ave., 2nd FL., Paterson, NJ 07503
Tel.: 973-653-3945

-

Michael Anise especializado en lesiones personales

e indemnizaciones por accidentes y caidas. Sus conocimientos
legales junto a su tenacidad juridica logran excelentes resultados
para todos nuestros clientes

. 15II}EIIa|rae Suuta Doan ?[}3 | Llémenos: 201 -420 -0001

Tel.; 732-660-6798
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En estas fallas tiende a incurrirse por falsas ereencias o falta de
informacion. Ni calentar ni enfriar, E1 20% de las lesiones que ocurren en
personas que se cjercitan son debidas a la falta de calentamiento y de
estiramiento antes y despucs de las rutinas. Las estructuras mis afectadas
son los misculos, los tendones y los ligamentos,

edique minimo ¢l 10 % del
tiempo de la rutina a calentar;
por ¢jemplo: si el tiempo del
ejercicio pleno es de una hora, el
calentamiento serd de seis minutos, Del
mismo  modo, al  terminar  haga
cstiramientos  de  las  estructuras
utilizadas, por un periodo de dempo
igual.
B No tomar descansos:
El cuerpo  requicre  periodos  de
descanso para recuperarse vy poder
progresar. Lo recomendable es que
deje un dia ala semana para descansar.
P Entrenar después de comer o con
elestdmago vacio:
Después de comer, el cuerpe dirige una
mayor cantidad de sangre al sistema
digestivo; esto merma el rendimiento
de los masculos y otras estructuras v
pucde, incluso, generar un colapso
circulatorio, que se manifiesta con
m ?t!-l'_‘ﬁ ar :I.1 IMATCOE,
P Dolor como limite:
Por cuenta de la falsa creencia de que el
buen gjercicio debe doler, son muchas
las lesiones que se producen. El dolor
es una senal inequivoca de que la
capacidad del cuerpo  ha  sido
sobrepasada. 5i siente dolor, pare de
inmediaro,
P De vezencuando:
Mo hay manera de que el ejercicio sea
efectivo si no  se  practica con
regularidad. Lo recomendable es por lo
menos una hora de e¢jercicio, en
condiciones aerobicas (nadar, rorar,

patinar), tres veces a la semana. Es
importante tomarse ¢l tiempo para
hacerlo bien, controlando la frecuencia
cardiaca.  Recuerde:  no esperar
resultados de la noche a la madana, no
entrenar - musculos  lesionados, no
gjercitarse descalzo o sin medias, no
entrenar  si esti enguayabado o
trasnochado v no medirse o pesarse
después de cada rutina,

P MNoconsultar
Aunque el ejercicio es saludable puede
empeorar  algunos males 0

desencadenar  otros. 51 hay
antecedentes de asma, tension ala,
obesidad  (mids de 13 kilos de
sobrepeso), problemas del corazon,
diabetes v otros, pregintele al médico
antes de iniciar una rutina,

P Ropa inadecuada:

Ponerse prendas cenidas dificulta el
retorno venoso v el uwso de calzado
inadecuado puede incrementar dafos
en musculos v artculaciones. Use ropa
holgada de materiales que permitan la
transpiracion;  las  mujeres  deben
proteger el pecho con brasieres
deportivos.

P Por obligacion:

Muchos se ejercitan por moda, porque
¢l médico lo recomienda o porque
sienten la presion de verse mejor o mds
delgados; esto desemboca en pricricas
inadecuadas v rapido abandono,

P Lamisma rutina;

Hacer la misma rurtina siempre hace
LtI..IL‘ L‘I CL!CFP” sC ﬂl‘]'ﬂp“: PE'I‘C“ i FH::ICH a

—

su prictica; cuando eso ocurre, cl

ejercicio deja de ser efectivo. No repita
la misma actividad antes de tres dias v
prefiera un dia ejercitar la parte alta del
cuerpo v al dia siguiente la inferior.

P Antes deir a dormir:

El gjercicio fisico actia como un
estimulante para el sistema nervioso
central, lo que promueve ¢l insomnio,
Preficra  ejercitarse en la  mafana
temprancg;  sirve como  actvador,
ademis las estructuras estin relajadas v
descansadas.

B Mo hidratarse:

Durante el gjercicio, cerca del 75 % de
la energia se disipa en forma de calor y
gracias al sudor. Empiece a hidratarse
15 minutos antes de la prictica y
durante ella  hdgalo a  intervalos
regulares (250 ml cada 15 minutos o
500 ml cada 30 minutos). 5i el ¢jercicio
dura menos de una hora, el agua es la
mejor opcion; si ¢l tempo es mayor,
puede usar bebidas hidrarantes,
diluidas. Mo beba liquidos helados,

P MNoainstrucciones:

s un error disefiar rutinas por cuenta
propia: ¢s riesgoso para la salud v su

cfectividad puede ser baja. St no tdene
suficiente  conocimiento  sobre ¢l
ejercicio, déjese orientar. Los buenos
gimnasios disponen de profesionales
Cneste ca mp:L

P Excesoy sobrecarga:

El sobreesfuerzo  por  cjercicios
pesados v prolongados impide que se
preste atencion a la téenica de la
actividad e incrementa el resgo de
lesiones v dolor. Disefie un  plan
progresivo que emplece con cargas
pequeias, por corto tlempo, ¥ con
cjercicios faciles de hacer, Aumente en
la medida que el cuerpo se lo vava
exiglendo,

P Sudar por sudar:

Hay quicnes creen, sin razon, que sudar
mis avuda a bajar de peso, por lo que se
ponen mucha ropa o se 'forran’ con
bolsas, Lo dnico que se logra es
aumentar la deshidratacion y disminuir
el rendimiento. No utlice mas prendas
de las que se necesita.
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Patient Payment Plans

obtenga una linea de crédito instantanea,
L sin intereses y para pagar en comodas cuotas.

¢Obtenga un Par de Gafas con Lentes Progresivos.
Con proteccion UV + Tinte incluidos, por sélo

* Aplican restriccione_rs ............................ $1 4900

¢Lentes y Marcos
Con proteccion UV + Tinte incluidos, por sélo
* Aplican restricCiones........oevvsvssssvsseses $ 6 5 00
¢Especial a Cuba
Lentes y Marcos
Con proteccion UV + Tinte incluidos, por solo Frrn | o
* Aplican restricCiones......cecvesvessssssssanss Sl i bl
P - $ 59 09 seguros médicos y CareCredit
- Patient Payment Plan.
Horario:
Lunes  MartesaJueves Viernes Sabado  Domingo

10AMa5PM 10AMa6PM 10AMa7PM 11AMas5PM Cerrado

201-974-2600 5202 Bergenline Ave.,
FAX: 201-974-2999 West New York, NJ 07093
www.internationaloptical.net




