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CUIDA  TU  SALUD !

 

 

 

Pacientes de Medicare
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Sabemos que eres más que un número. Por eso, Medicare Advantage de Cigna 
te da un tratamiento integral —para el cuerpo y la mente— que te permite seguir 
haciendo lo que más te gusta. Elige Cigna hoy mismo y recibe un plan a precios 
razonables para tu atención médica, tus cuidados dentales y de la vista, y tus 
medicamentos con receta. También disfrutarás de:

Todos los productos y servicios de Cigna se brindan exclusivamente por o a través de subsidiarias operativas de Cigna Corporation. El nombre de 
Cigna, los logotipos, y otras marcas de Cigna son propiedad de Cigna Intellectual Property, Inc. Cigna complies with applicable Federal civil rights 
laws and does not discriminate on the basis of race, color, national origin, age, disability or sex. Cigna cumple con las leyes federales de derechos 
civiles aplicables y no discrimina por motivos de raza, color, nacionalidad, edad, discapacidad o sexo. English: ATTENTION: If you speak English, 
language assistance services, free of charge, are available to you. Call 1-888-284-0268 (TTY 711). Spanish: ATENCIÓN: Si habla español, tiene a 
su disposición servicios gratuitos de asistencia lingüística. Llame al 1-888-284-0268 (TTY 711). Chinese: 注意：如果您使用繁體中文，您可以
免費獲得語言援助服務。請致電 1-888-284-0268 (TTY 711). Usted debe vivir en el área de servicio del plan. Cigna tiene contrato con Medicare 
para planes PDP, planes HMO y PPO en ciertos estados, y con ciertos programas estatales de Medicaid. La inscripción en Cigna depende de la 
renovación de contrato. Guía gratis sin obligación de inscribirse. 
© 2019 Cigna 936535SP H5410_20_78170S_M

Obtén tu Guía de Medicare Advantage gratis.  
No hay ninguna obligación.  
Visita GetCignaMedicare.com 
o llama al 1-855-956-1841 (TTY 711).

Eddie, 
reuniones familiares

68

• Prima mensual de $0

• $0 por visitas al médico de cuidado primario

• $0 por visitas a especialistas

• Copago de $0 para muchos medicamentos con receta

• Servicios dentales con una asignación de $1,000,  
con la posibilidad de ir al dentista de tu elección

• Servicios de cuidado de la audición y de la vista
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New Year’s
Reflection

I S M A E L  E L  B E B O
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It is amazing how fast 2019 has reached its end, and not only

that, but we are about to start a new decade. For many this is

of no interest to them. I totally understand that the past has

gone and we cannot do anything about it, but I want you to

stop for a minute and take a deep breath. I want you to think

and reflect on these past 10 years. Absorb all that has been of

importance and growth. Everything that you think might hold

you back, grab it and throw it out. Open free space for the

new blessings and lessons. You are in total control!

 

 My friends it is never too late to make changes or

improvements in our lives. Let us start with fitness, which is

my line of expertise. Think of your body as an Avatar just like

the movie from James Cameron. You are powerful with so

many physical attributes and strengths. If you saw the movie,

you noticed that they trained hard and constantly learned

new skills in order to keep it in top condition. This is the

same way you have to think about your body. You want to feel

great and perform at your best? Then you have to understand

this and get to work. Need help or have no idea how to start?

There are several resources and people who are waiting for

you. Gyms are packed with professional personal trainers and

dietitians to guide you on the correct path. I am sure you

have friends and family who are also open to help you stay on

track on these goals. This is a journey that can take weeks or

years, but at the end, it will totally be worth it.

 

 “I don’t know how to eat”, or “There are too many diets”,

that’s all true but that’s why this is all a process. You

cannot take this as a sprint, but as a marathon. Nutrition is

the key to optimal health and disease prevention. There are

many programs which say that they have the best results,

but the true best program is the one you can stay

consistent with and one which turns into a lifestyle. I can

personally say that I have experienced most of them, from

Keto, Mediterranean, Vegetarian, Vegan, and few others. I

have researched and learned from them all, but have come

to the conclusion that I want to stay consistent with a

plant-based diet/lifestyle. I encourage everyone to take

some time and do your own research. If you cannot leave

animal products out of your diet, then the Mediterranean

diet would be a good one to check out since it has several

studies to back it up.



I T  I S  NE V E R  T OO

L A T E  T O  MAK E

CHANG E S  OR

IM P ROV EMEN T S

I N  OUR  L I V E S .

W o r k  o n  y o u r  p e r s o n a l  e v o l u t i o n ,  m e a n i n g  y o u r

f i n a n c e s ,  e m o t i o n s ,  a n d  b e l i e f s .  W e  c a m e  t o

t h i s  w o r l d  t o  d o  g r e a t  t h i n g s .  D o  n o t  l e t

a n y o n e  t e l l  y o u  t h a t  y o u  h a v e  n o t h i n g  t o

c o n t r i b u t e .  

 

Y o u  a r e  a  d i a m o n d  i n  i t s  r a w  f o r m ,  a l l  y o u  n e e d

i s  s o m e  c l e a n i n g  a n d  s h a p i n g .  I s  i t  e a s y ?  N o ,

m y  f r i e n d s  i t  i s  n o t ,  b u t  t h a t  i s  w h a t  m a k e s  t h e

e n d  r e s u l t  s o  m u c h  m o r e  e n j o y a b l e .  

T a k e  s o m e  t i m e  t o  r e a d  b o o k s  o r  a u d i o b o o k s ,

l e a r n  f r o m  t h e  g r e a t e s t  m i n d s .  Y o u  w i l l  b e

a m a z e d  a t  h o w  m u c h  y o u  w i l l  t a k e  i n .  

 

W h a t  i f  y o u  a r e  t h e  n e x t  s u c c e s s  s t o r y ,

e n t r e p r e n e u r ,  o r  j u s t  t h e  f i r s t  m e m b e r  o f  y o u r

f a m i l y  t o  g r a d u a t e  f r o m  c o l l e g e .

 

A l w a y s  r e m e m b e r  t h a t  w h a t e v e r  y o u  t r u l y

b e l i e v e  i n  a n d  d e s i r e  w i t h  a  d e e p  p a s s i o n ,  y o u

w i l l  a t t r a c t  a n d  a c q u i r e .  T h e r e  a r e  n o  l i m i t s ,

j u s t  y o u r  m i n d  p l a y i n g  t r i c k s  o n  y o u .     
 

I  w o u l d  l i k e  t o  u s e  t h i s  p l a t f o r m  t o  t h a n k  y o u

a l l  v e r y  m u c h  f o r  t h e  c o n s t a n t  s u p p o r t .  T o  a l l

o f  m y  f o l l o w e r s  a n d  a m a z i n g  s t u d e n t s ,  c l i e n t s ,

a n d  f r i e n d s .  I  c h e r i s h  e v e r y  m i n u t e  I  s p e n d

w i t h  y o u  a l l  b e c a u s e  I  l e a r n  f r o m  e a c h  o n e  o f

y o u .  

 

T h a n k  y o u  f o r  a l l  o f  t h e  m e s s a g e s  I  r e c e i v e

c o n c e r n i n g  t e s t i m o n i a l s ,  h e a l i n g s ,  a n d  m u c h

m o r e .  T h e y  a l l  t r u l y  m e a n  t h e  w o r l d  t o  m e .

K e e p  u p  t h e  g r e a t  w o r k  a n d  r e m e m b e r ,  w e  a r e

O N  A  N E W  L E V E L !  
 

A s  a l w a y s ,  t h a n k  y o u  a l l  f o r  t a k i n g  t h e  t i m e  t o

r e a d  t h e s e  a r t i c l e s  a n d  r e m e m b e r  t h a t  b e f o r e

y o u  d o  a n y  c h a n g e s  t o  y o u r  d i e t  o r  f i t n e s s

r o u t i n e  p l e a s e  c o n s u l t  y o u r  d o c t o r  o r  d i e t i t i a n

b e f o r e h a n d .  T h i s  i n f o r m a t i o n  w a s  p r o v i d e d  t o

y o u  f r o m  t h e  l a t e s t  r e s e a r c h ,  s t u d i e s ,  a n d

o n l i n e  r e s o u r c e s .

FOLLOW  ME :

INSTAGRAM  -  @ I SMAEL_ELBEBO

 

WEBSITE  –  WWW .BEBOFITNESS .COM
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The State of Florida is a top lead for international investors 

dealing in Real Estate and Business investments throughout 

the Nation. According to research and statistics approximately 

25 percent of foreign investors purchasing Real Estate in the 

U.S. choose Florida. Investors view Florida real estate as a 

profitable investment and the reasons are various. Besides not 
having a state income tax, Florida leads in areas of export and 

trades; which have become an essential factor to the progress 
of several areas in Tampa. Tampa the Cigar City is known for 

beautiful beaches, great dinning, rich in history and much 
more. With a port of over five thousand acres, Tampa has had 
employment increase, population growth and housing demand. 

It also thrives in profitable rental properties and home flips. The 
quality of life and global investors contribute to Tampa ranking 
as one of the top 10 cities in the world for investing in real 

estate whether is residential or commercial. In Tampa, Florida 

the weather is beautiful virtually year round.  There is a variety 
of recreational options, including theme parks, professional 

sporting events, cultural events, and nearby beaches. 

Tampa features world-class universities, hospitals, 

schools, libraries, police & fire departments, and other 
services. Downtown Tampa features live entertainment, 

dining, shopping and much more. Tampa is the place 

to be! Whether you are looking to invest in residential or 
commercial real estate, Dabar & Associates can make it 
happen!

PHONE: (813) 388-6140    |    WWW.DABARREALESTATESERVICES.COM

TAMPA THE TOP CITY
 IN THE STATE OF FLORIDA TO INVEST



Remodela tu

hogar

 

REC IBE  E L  2020 CON UN NUEVO

"LOOK"  
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SANCOCHO  DEPORT I VO

 

 

Tuvieron que pasar 50 años para que la franquicia de Washington (antes Expos de Montreal)  se alzara con su

primer trofeo, no partieron como favoritos nunca, de hecho en el mes de mayo del 2019 tenían record negativo

(19-31) y el cargo del manager estaba en duda. Estuvieron al borde de la eliminación siempre y se metieron en la

fiesta gracias a la figura del comodín. 
 

Dave Martínez es el director de esta orquesta, nacido en Brooklyn, New York pero de ascendencia boricua, creció

en Long Island y su casa estaba ubicada en la vía principal del desfile anual hispano y puertorriqueño de esa

localidad y que se ha realizado por más de 50 anos. El manager campeón se siente como uno más de la isla. Fue

fanático de los Yankees de New York y de los Bravos de Atlanta en su infancia pero su gran ídolo de siempre ha

sido Roberto Clemente a quien considera su gran inspiración. Martínez es apenas el segundo manager con raíces

boricuas que logra la hazaña de coronarse en el mejor beisbol del mundo, luego de que en el 2018, Alex Cora

hiciera lo propio con los Medias Rojas de Boston.

NAC IONALES  DE  WASH INGTON  Y  SU

T Í TULO  CON  SABOR  LAT INO…

Por:  Geisha Torres / @geishatorres

 
 

 

 

 

 

 



SANCOCHO  DEPORT I VO

 

 

NAC IONALES  DE  WASH INGTON  Y  SU

T Í TULO  CON  SABOR  LAT INO…

Martínez es quien dirige las riendas de este conjunto

pero aquí el sabor latino dice presente y el dugout de

Washington estuvo lleno de magia y alegrías, se

convirtieron en apenas el primer equipo que gana una

serie de campeonato en algún deporte profesional

estadounidense ganando todos los juegos como visitante.

De manera sorprendente comenzaron en Houston

derrotándolos, viajaron al Nationals Park y perdieron sus

tres encuentros para luego regresar y lograr lo que

parecía imposible dominar nuevamente a los Astros en

su propio patio el Minute Maid Park y coronarse.

 

Fueron muchos factores los que al final le dieron el

trofeo al conjunto de Dave Martinez.

Gerardo Parra “Baby Shark” El jardinero venezolano,

llegó al equipo a mitad de campaña procedente de San

Francisco, y fue el “revulsivo” ese jugador inspiración

que es la chispa que despierta a todos en el dugout. Desde

el mes de junio encendió a todo el estadio cuando  decidió

colocar la canción de Baby Shark en el Nationals Park  a
la hora de batear ya que su pequeña hija le ponía esa

canción al pelotero en las mañanas por los menos 15

veces según cuenta Parra. Y luego se convirtió en una

sensación cada vez que tenía turno al bate y sobre todo

con los más pequeños que asistían al estadio.

 

Juan Soto, El jonronero dominicano quien apenas

cumplió 21 años en plena Serie Mundial y se encargó de

dar los jonrones en los momentos claves, 5 para ser

exactos además de impulsar 14 carreras en la post

temporada.

 

Anibal Sánchez, El pitcher venezolano con experiencia

en post temporada, estuvo rozando el No Hit No run en el

comienzo de la Serie de Campeonato ante San Luis

estuvo a tan solo dos outs de la gloria pero otro

venezolano José “Cafecito”  Martínez le dio el hit

viniendo de emergente, ya Sánchez había lanzado un No

hitter con los Marlins y de por vida es uno de los mejores

lanzadores en post temporada. Este año el pitcheo de

Washington demostró que estaba por encima del

promedio, uno de los hombres claves de este éxito es el

coach Henry Blanco quien supo mover las piezas y

ayudar al manager en todo momento.

 

 

En definitiva el trabajo en equipo, la cohesión y la

buena energía que se respiraba en el dugout de

Washington traspasó fronteras e hizo que siempre

vinieran de atrás y sin ningún tipo de favoritismo se

alzaran con el trofeo de Campeones de la MLB.

Para resumir la temporada 2018-2019 traemos a los

ganadores por departamento: Premio Jackie Robinson:

Novato del Año – Liga Nacional: Pete Alonso – 1B –

Mets de New York y  Liga Americana: Yordan Álvarez el

cubano ganó de manera unánime con 30 votos al

primer lugar– Astros de Houston. Bateador Designado.

5to cubano que obtiene el galardón (Tony Oliva, José

Canseco, José Fernández y José Abreu).  
 

Manager del Año

 Liga Nacional: Mike Shildt – Cardenales de San Luis-

regresó a Post Temporada luego de 4 campañas y Liga

Americana: Rocco Baldelli- Mellizos de Minnesota –

101 Victorias.

 

CY YOUNG
Liga Nacional: Jacob deGrom – Back to Back- Casi

logra unanimidad con 29 votos al primer lugar, el

pitcher de los Mets de New York tuvo un año

espectacular desde el montículo con 255 ponches en

204 innings. Por su parte en la Liga Americana: Justin

Verlander- 21-6 y 36 años de edad- Astros de

Houston- Segundo lanzador más viejo en ganar este

premio desde que lo hiciera Roger Clemens en el 2004

con 42 años de edad.

 

MVP
Cerramos con los premios al Más Valioso de la

temporada 2019, casualmente se lo llevaron los

equipos de Los Ángeles. En la Americana, Mike Trout

de los Angelinos se alzó el trofeo por tercera vez en su

carrera y despachó 45 bambinazos, mientras que Cody

Bellinger hizo lo propio en la Nacional con los Dodgers,

sus 47 jonrones fueron claves en la escogencia, su

aporte fue fundamental para que el equipo ganara 106

juegos. 
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Que estas Fiestas hagan realidad
 el anhelo de nuestros lectores.

Son los mejores deseo de su Familia
 

F E L I Z  N A V I D A D !





El Instituto de Diabetes de AdventHealth ha estado ayudando a educar, 

tratar y apoyar a los pacientes con diabetes por más de 25 años. 

Organizamos una gran cantidad de clases y eventos en español para 

apoyar aún más a nuestra comunidad. Si vives con diabetes, estamos 

aquí para ayudarte a mejorar tu calidad de vida enseñándote nuevas 

técnicas de cocina y cómo tomar el control de tu peso mientras conoces 

nuevos amigos que apoyarán tus nuevos hábitos da vida. Prepárate 

para vivir en plenitud.

Aprende más, visitando www.AyudaParaDiabetes.com

Atención médica reconocida a 
nivel nacional cerca de ti

siéntete apoyado 

19-HISP-09529

AdventHealth Orlando ocupa 

el puesto #12 de la nación 

en cuidado de diabetes y 

endocrinología de acuerdo a 

U.S.News & World Report.


