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ORLANDO YA TIENE SU ESTACION
PARA BALADAS, POP Y ROMANTICAS.
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Probablemente usted como yo, nunca pensamos vivir lo
gue ha pasado en los pasados meses. Al comenzar el
2020 teniamos la confianza de que seria un mejor afo
que el 2019. No podriamos esperar la vida nos
sorprendiera con algo que no solo nos afectara a
nosotros y por primera vez en mis afos de vida el
planeta entero sufrio a la vez del Covid 19.

Nos marco a nivel personal, familiar, nacional y mundial.
Afecto nuestra economia, nuestras costumbres,
entretenimiento, vida familiar y social. Afecto nuestras
emociones, sentimientos y animo. Nos concientizo
como seres humanos, habitantes del planeta de que no
hay diferencias sociales, raciales, culturales y politicas
gue nos separen porque todos nos enfrentabamos a un
enemigo en comln y todavia la batalla sigue.

Al llegar a esta edicion de verano de Epiko Magazine
nos enfrentamos a muchos retos como parte de esta
aperiura a un nuevo comienzo. Un comienzo con una
gran diferencia social en conducta publica con:
mascarillas, sanitizantes y distancia social. Nuevamente
nos convertimos todos en la solucién y no en el
problema si hacemos las medidas de mitigacion
correspondientes.

¢, Como recordaremos el verano del 2020? Por un
momento pasa por mi cabeza que sera el denominador
comuin de toda esta temporada y lo mucho que cambio
nuestras vidas. Lo que dialogamos, compartimos
porque estdbamos en medio de una pandemia mundial.
Las mascarillas, el sanitizante, los habitos que nos
molestaban pero que nos protegian.

Lo fragil de la vida cuando cientos de miles de personas
perdieron la vida en 3 meses. Lo valioso y afortunados
de estar vivos, cuidar de nuestra familia cuando otros se
fueron. Un verano que Epiko quiere apoyar y ayudarnos
a todos con una revista llena de consejos, informacion
valiosa con ayuda al pequefio y mediano comerciante
para anunciar la incorporacion de medidas de cuidado
para sus clientes al momento a visitar sus facilidades.
Es tiempo de “Estar Unidos” para empezar de nuevo.

No podemos dejar fuera que en medio de este
momento donde una crisis de salud se levanta, un
problema social conmociona a todo el pais por la
muerte de un afroamericano de forma impropia en
manos de policia. Una vez més la nacion y el mundo
se une ante el dolor del abuso de poder sobre los
ciudadanos en manos de aquellos que estan para
protegernos, pero unos pocos no lo hacen.
Ciertamente muchos hemos vivido momentos dificiles
con el discrimen sea por color, raza, preferencia
sexual o posicion social en algiin momento. También
es cierto que no toda la policia se comporta como
aguellos que abusaron del poder con George Floyd.

La mayoria de la policia que conozco es seria,
responsable y dedicada a su trabajo, pero no es
propio precisamente por estos buenos policias y los
ciudadanos que han sufrido de la mano de esos
pocos irresponsables; dejar que pasen por alto mas
crimenes en manos de aquellos que no respetan el
uniforme y la honrosa labor que lleva el cuerpo de la
policia en nuestra sociedad.

Esta edicion tiene el compromiso de apoyar,
concientizar, elevar las discusiones de los temas que
nos afectan y unirnos en el conflicto, no dividirnos.
Tiene la intencién de orientar e informar que nuestros
empresarios estan que hacen un esfuerzo
extraordinario para seguir adelante con sus
empresas, brindando empleos y estabilidad
econdémica a millones de familias en la nacion.

Por todo lo antes expuesto hoy mas que nunca cada
uno de nosotros necesitamos apoyarnos en la salud,
la economia, la ley y el orden para que Estados
Unidos pueda seguir siendo la gran nacion que ha
sido desde su fundacién. Esto solamente se podra
lograr con el compromiso de cada uno de nosotros.

En Epiko Magazine nuestro compromiso es que
seamos solidarios con ustedes nuestros lectores, con
todos nuestros comerciantes y con los servidores de
salud nuestros médicos, enfermeras, policias,
personal de servicios de emergencias, bomberos,
carteros y personal de servicios esenciales que han
servido en medio de esta crisis. Por ellos y nuestras
familias todos “ESTAMOS UNIDOS”
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Por J. R. Roméan
Podemossalirdelacrisis.com

En este momento todos somos victima de una
Pandemia que no sabemos como terminara. Nos
confirma lo breve que puede ser la vida. Lo fragil que
es la economia y que es tiempo de esta unidos.

Este tiempo nos lleva a unir las fuerzas, creencias,
paradigma de lo que es importante para salir airosos.
La pregunta es donde debemos enforcarnos, donde
bebemos invertir este tiempo de reflexion. Al final nos
damos cuenta cuales son nuestras verdaderas
prioridades: cuidar nuestra salud, la familia,
alimentarnos bien, mantenernos fuertes
espiritualmente y disfrutar este tiempo en PAZ.

Si no preparas un plan de despegue te encontraras
desenfocado, fuera de forma creando nuevos
habitos que impediran que te integres con rapidez y
efectividad a tus labores. Pero si no estas
consciente que puedes aprovechar este tiempo para
sacarle provecho a la crisis perderas una nueva
oportunidad.

La crisis tiene dos caras el dolor y la oportunidad. El
dolor, el miedo, la inseguridad todo esto es real. La
otra cara de la moneda es la oportunidad, es
preguntarte: ;, Como puedo unirme a otras personas
para hacer una mejor version de mi persona?, ;Qué
me falta por hacer?, ¢{Como puedo invertir este
tiempo para readiestrarme y aprender o desarrollar
otras destrezas?



Este es un nuevo tiempo para reinventarnos, para
reconocer nuestros verdaderos valores. Aprender a
administrar nuestra inteligencia emocional, reconocer
nuestros errores y empezar a corregirlos. Empezar a cuidar
nuestras familias, nuestra comunidad, nuestro pais y
nuestro planeta.

Llego el tiempo de crear conciencia y asumir
responsabilidad con lo que hay que hacer. Comencemos
en nuestra casa, cuidando a nuestra familia, educandola,
orientandolo. Estamos unidos, si no tomamos accion no
podremos salir de esta situacion.

Podemos ver el Coronavirus como una tragedia o podemos
verlo como un llamado a revisarnos, a renovar los valores
para corregir lo que no esta bien. El futuro puede ser
diferente, si nos cogemos de manos y caminamos juntos;
Sacando lo que nos divide y buscando lo que nos une
podemos construir un mundo mejor.

No perdamos tiempo. El tiempo del cambio llego y
estamos en el momento para comenzar de huevo con
nuevas energias, nueva esperanza y convencidos de
gue Dios nos cuida y nos protege para superar esta
crisis que nos hara mas humilde, mas solidario y mas
espirituales.

Antes de despedirme quiero hacerte un regalo. Estoy
celebrando mi aniversario #40 como Conferenciante
Internacional y quiero regalarte uno de mis libros Como
Crecer en tiempos de Cambios en forma digital.

Solicitalo en reinventateahora.com escribe tu email y lo
recibirds en segundo. Espero que este libro enriquezca
tu vida y te ayude a comenzar de nuevo.

Todavia falta mucho por hacer.




( )360 Physical Medicine
DR. MOHAMED INSHAN

Dr. Mohamed Inshan has built his chiropractic
practice — 360 Physical Medicine —on a
standard of care that has helped him achieve a
90-plus percent success rate treating patients
with chronic pain and other problems. Now he
wants to reach more people who need such
help. This year, Dr. Inshan plans to expand his
practice across Central Florida so others can
benefit from his proven techniques,
state-of-the-art technologies and the care and
attention of him and his staff.

Dr. Inshan, who was featured in Orlando Style
for the first time a year ago as one of the area’s
premier doctors, offers a holistic approach in
diagnosing and treating his patients. “l really
relate to my patients because | know what
they’re going through. When | was a teen, |
suffered ongoing health problems,” he says.
“That's why I'm driven to do my best for them
and enhance their wellness.”

In his practice, formerly called Williamsburg
Physical Medicine, Dr. Inshan uses traditional,
non-invasive chiropractic techniques, such as
adjustments to the spine and other parts of the
body, to ease pain and restore functionality.
Whether people suffer from headaches, injuries
or other ailments, Dr. Inshan customizes care
for each patient, often integrating physical and
massage therapies and the latest effective

technologies aimed at accelerating their healing.

Patients typically undergo intense and frequent
therapy and adjustments until their condition
improves, which is followed by fewer visits to
help them maintain their health. If Dr. Inshan
feels he’s unable to help some patients, he tries
to guide them to the right doctor who might
provide the appropriate treatment. “We try to go
above and beyond with every patient because
we genuinely care about their well-being,” he
says. “We don't just want to alleviate their
suffering. We want them to thrive.”

Raised in Orlando, Dr. Inshan earned his
doctorate in chiropractic medicine from the
National University of Health Sciences near
Chicago and a bachelor’s degree in biomedical
sciences from the University of South Florida.
For Dr. Inshan and his staff, growing the
practice in Central Florida isn't about expanding
the business but welcoming new people into
their fold. “We treat our patients like family,” he

says. “When they come into the office we want
them to get better but we also want them to feel
that they belong — and are truly loved.”

SOME OF THE SERVICES INCLUDE:

Auto Accidents | Sports Injuries | Chiropractic | Massage | Physical Therapy

5410 Central Florida Pkwy, Orlando, FL 32821 | P: 407-239-1132 | williamsburgcw.com
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La energia solar es aquella que aprovecha la
energia que proviene del sol. Es una fuente de
energia renovable y por tanto inagotable. El sol
vierte energia en los paneles solares de dos
maneras distintas: en forma de luz y de calor.

La energia solar se obtiene cuando los paneles
solares captan la radiacion del sol para
transformarla en energia eléctrica. La energia
solar es una alternativa respetuosa con el
medio ambiente y que esta adquiriendo un
gran protagonismo a nivel global por eso se
pretende estimular su uso. Esta contribuye a la
lucha contra el cambio climatico. Sin embargo,
aun hay muchos que desconocen sus
beneficios. La energia solar es mas barata y
esta es sin duda una de sus principales
ventajas por no decir la principal.

10S consumidores ven en esta energia sostenible una
orma de reducir significativamente su factura de la luz.
Como dueno de hogar tomar la decision de cambiarte a
energia solar en el 2020 te beneficia de un 26% de
incentivo federal, cero deposito y su propiedad aumenta
de valor. En un momento historico para la energia solar,
Powur PBC lanzo Powur 2.0, una plataforma
revolucionaria que permite a Powur Advisors en todo el
pais utilizar 25 proveedores de energia solar, que cubren
mas de 10,000 cédigos postales en 23 estados, para
acelerar la mision de hacer la transicion a la energia
limpia. Esto significa que estamos "Uberizando" la
energia solar. Colaboramos con clientes solares a través
de Powur Advisors, que se unen a la plataforma para
obtener grandes ingresos y lograr un impacto
sorprendente.

Si alguna vez ha querido hacer algo especial donde
pueda ahorrar mucho dinero y a su vez ayudar al planeta,
esta es tu oportunidad de hacerlo, cambiar y obtener tu
sistema solar!




11

SOLO PARA

P

io| Julio 202



Iniciemos...Solo para Mujeres
un espacio disefiado
especialmente para ti.

Tu amiga de siempre,

Jalees Jonreca




*ES TIEMPO DE TENER SU PRENDA.

N T N NV N NV Au,..\u_m,\h-._lAuzﬂu‘ﬂu,\h.J_ﬁhﬁ-’J

 —

ORO & PLATA

FINANCIAMIENTO SIN CREDITO

ANILLOS - SORTIJAS - MEDALLAS - ARETES - CADENAS
CUBAN LINK | GUCCI LINK | FIGARO LINK

PRENDAS A SU GUSTO / OROD 10K-14K-18K
PLATA FINA CON BANO DE ORO / 3 ANOS DE GARANTIA

CUENTA DE BANCO (DE CHEQUES)

REQUISITOS PARA APLICAR Y ESTAR EMPLEADO
GANAR MAS DE $1000 MENSUAL
CON DEPOSITO DIRECTO

ENVIO SEGURO AME@POS LOSESTADOS UNIENES
)NO Y WHATSAPP DE VENTAS (321) 443 1623

FACEBOOK + INSTAGRAM EXCLUSIVEJEWELRYVIP
WWW.EXCLUSIVEJEWELRYVIP.COM




DONDE ESTA
M| PODER PERSOL _

¢QUE ES EL PODER PERSONAL?

El poder personal es una conexion interna, es esa
seguridad en ti misma que hace que puedas tomar
aquellas decisiones que te llevan a vivir el tipo de
vida que tu elijes. Cuando una persona tiene fuerza
de voluntad, controla sus emociones, alcanza sus
metas y logra sus objetivos, significa que tiene un
poder personal muy potente.

<POR QUE PERDEMOS NUESTRO PODER
PERSONAL?

En nuestro caminar por la vida lo debilitamos
porque nos desconectamos de nosotras mismas.
Con los afos, acumulamos renuncias, heridas en
nuestro corazon, nuestra alma, nuestro corazoén y
nuestro Ser se hacen pedazos. Algunos pedazos
de nuestro corazén y nuestra alma se pierden,
otros los dejamos en alguna parte, y otros siguen
dentro de nosotras, olvidados o enterrados
voluntaria o involuntariamente.

Las experiencias que nos acompafan desde esos
primeros afos de vida, esas que nos han ido
moldeando y con las que hemos disefiado nuestras
creencias y nuestra forma de ver el mundo, son las
mismas que nos desconectan poco a poco de
nuestro poder personal.

(TE IMAGINAS COMO TE SENTIRIAS Sl
RECUPERARAS TODO TU PODER PERSONAL?
Podrias volver a tomar decisiones con seguridad,
cumplir cualquier cosa que te propusieras y vivir en
un estado de calma mental. La gran mayoria de
nosotras, cuando éramos nifias, incluso a pesar de
gue éramos totalmente dependientes de nuestros
mayores, nos sentiamos poderosas, fuertes y
capaces de todo. Sentiamos que podiamos ser o
hacer cualquier cosa.



Pero a medida que fuimos creciendo,
fuimos perdiendo nuestro poder personal.

ERES CONSCIENTE REALMENTE DE
TODO LO QUE HAS CONSEGUIDO
HASTA AHORA?

Reflexiona por un momento y haz un
balance de los desafios que has
superado a lo largo de tu vida. Muchas
de nosotras hacemos justamente lo
contrario y tendemos a tener presentes a
todas horas nuestros fracasos,
consiguiendo con ello precisamente
desconectarnos mas de nuestro poder
personal. Es absolutamente normal que
hayas tenido fracasos en tu vida. De
hecho, todas los hemos tenido y forman
parte de nuestro crecimiento. Pero
créeme que si le das méas poder a tus
fracasos que a tus éxitos no estas siendo
justa contigo. Por eso, si quieres
recuperar tu poder personal, crea tu
listado de éxitos. Anota todos esos
grandes desafios que has superado
durante tu vida, todos esos grandes retos
has tenido que hacer frente y los
obstaculos que finalmente superaste. Y
estoy segura que tus éxitos van a
superar con creces tus fracasos. No
normalices los éxitos, celebra cada uno
de ellos, por mas simple o sencillo que lo
veas. Ten presentes siempre en tu vida
cada pequefio y gran éxito que hayas
obtenido.

Toma conciencia de la normalidad de sentir miedo,
es normal sentirlo. Cuando nos enfrentamos a
algun desafio o a una situaciéon nueva creemos que
estas emociones son precisamente sefales de que
no somos capaces de hacer eso que nos paraliza o
nos hace sentir inseguridad. Pero la realidad es
gue esas emociones 0 sensaciones no son sefales
de que no eres capaz, son solo sefales de que
algo nuevo se presenta delante de ti. Algo muy
importante que quiero compartir contigo es que la
exactitud se adquiere a través de la repeticion y la
accion. Las habilidades llegan a nosotras cuando
repetimos una y otra vez, aprendiendo de nuestros
errores, hasta que conseguimos dominar nuestros
temores. Por eso, sentir miedo o sentir algo de
inseguridad no tiene nada que ver con lo capaz
que eres. No lo olvides!

¢SABES LO QUE OCURRE SI PERMANECES
PARALIZADA EN EL MISMO LUGAR?

Que no podras tomar conciencia del verdadero
poder que existe en ti. Si sientes que te gustaria
hacer algo pero no te crees capaz de hacerlo,
hazle caso a esa voz que escuchas en tu interior:
es el momento de pasar a la accion y demostrarte
gue si lo eres. La mejor forma de recuperar tu
poder personal es ponerte en accion para ir a por
tus suefos. No hace falta que te marques grandes
objetivos. Empieza marcandote pequefios pasos
gue puedes dar cada dia y toma accion para darlos
y conseguir tus suefios, demostrandote con ello
que nunca perdiste tu poder personal: simplemente
gue en algin momento te desconectaste de él.

Tu tienes dentro de ti todo lo que necesitas para
superar los desafios que te presenta la
vida...Empodérate y Transforma!

Tu Coach,
Jaleez Fonseca
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FARMASI

TODOS ELLOS TIENEN ALGO EN COMUN....

TODOS TIENEN TIENDAS VIRTUALES

TODOS ELLOS TIENEN UN NEGOCIO DESDE EL HOGAR

TODOS ELLOS CUENTAN CON
MAS DE 400 PRODUCTOS EN SUS
TIENDAS CON SOLO

$‘|9.99

ALONDRA PAGAN

Beauty Influencer
Farmasius.com/Alondrapagan2
787-391-8891/ Puerto Rico

JUAN ARTURO MORALES
Beauty Influencer
Farmasius.com/Juanarturo
407-729-8300 / Orlando

Quieres unirte a una verdadera

oportunidad..UNETE llamando

en tu area a cualquiera de estos
empresarios de exito!

BRENDA RIVERA

Beauty Influencer
Farmasius.com/Brendariverarealtor
407-902-1275 / Kissimmee

GABRIELA BERRIOS

Beauty Influencer
Farmasius.com/Gabrielaberrios
407-978-4650 / Orlando

JOMARIS PAGAN

Beauty Influencer
Farmasius.com/Jomarispagan
407-256-7455 / Orlando

LAVINIA CAMPOS

Beauty Influencer
Farmasius.com/laviniacampos
407-616-7677 / Orlando




KRISTAL FERNANDEZ

Beauty Influencer
Farmasius.com/Kristalfernandez
407-508-4168 / Celebration

ZELMARIE ROSADO
Beauty Influencer
Farmasius.com/Zelmarie
407-844-1203 / st. Cloud

MARILYN MENDEZ

Beauty Influencer
Farmasius.com/Marilynmendez2
Newyork

ANNIE ANDINO

Beauty Influencer
Farmasius.com/Annieandino
407-252-0956

MELANIA BASTOS

Beauty Influencer
Farmasius.com/Melaniabastos
407-617-2437 / Orlando

FRANCES NEGRON

Beauty Influencer
Farmasius.com/Francesnegron
321-230-2289

VIVIALISSE MORALES
Beauty Influencer
Farmasius.com/Vivialisse
407-640-1007 / Kissimmee

ANGIE ROBERY

Beauty Influencer
Farmasius.com/Angierobery
787-929-0394

WANDA MORALES

Beauty Influencer
Farmasius.com/Beautifulmoon
407-501-9837/ Lake Nona

MARCELINA BLANCO

Beauty Influencer
Farmasius.com/Marcelinablanco
407-922-5893

IRMA FIGUEROA

Beauty Influencer
Farmasius.com/Irmasecret
407-460-5934 / Kissimmee

EDALY VERGARA

Beauty Influencer
Farmasius.com/Edalyvergara
352-455-9915

ISIS PADILLA

Beauty Influencer
Farmasius.com/Isispadilla
407-813-7565 / Kissimmee

ESTEFANIA CASTRO

Beauty Influencer
Farmasius.com/Estafaniacastro
407-413-0848 / Orlando

YAIRALY ROBLES

Beauty Influencer
Farmasius.com/Yairalyrobles
321-301-2337 / Kissimmee

NELSON ORTIZ

Beauty Influencer
Farmasius.com/Nelsonortiz
716-400-5120 / North Carolina




EN UNA SITUACION DE CRISIS

Es imposible hablar de otro tema. Es imposible pensar en otra
cosa. El coronavirus esté provocando gran preocupacion y
malestar emocional en la poblacién por la incertidumbre que
genera el rapido contagio de este virus. Mucho se esté hablan-
do y se seguira hablando sobre el coronavirus, el virus culpable
y responsable del cambio que esté sufriendo la sociedad, tanto
en la formay en la manera de relacionarnos como en las rutinas
diarias. Una situacion que nos acerca a una realidad impen-
sable hasta hace bien poco: teletrabajo, compras compulsivas,
cierre de centros escolares, cancelacion de viajes, nuevos
protocolos mas estrictos de limpieza y maneras de desinfectar,
reduccion de cualquier actividad de ocio grupal, entre otros.
Enciendes la television y no dejan de hablar de ello, lees las
noticias online y aparecen de manera constante los titulares,
hablas con la gente y no se escucha otra tema...CORONAVI-
RUS, CORONAVIRUS y mas CORONAVIRUS.

Toda esta situacion esta haciendo que todo el mundo entre en
panico, pierda la calma, se dispare su ansiedad, esté gober-
nado por preocupacién excesiva incontrolable e inmanejable,
problemas para conciliar el suefio, miedos irracionales y se
obsesione de manera exacerbada y desproporcionada por sus
sensaciones fisicas, con el Unico objetivo de protegerse del

contagio.

Para todas aquellas personas que en este momento de crisis
mundial sientan ansiedad, se agobien por no poder salir de
casa o por la falta de contacto con otras personas te comparto
a continuacién una serie de estrategias. Se trata de ejercicios
desarrollados desde una metodologia positiva para potenciar
tres fortalezas personales con el objetivo de aliviar esta sen-

sacion general de angustia y preocupacion.

1. ANALISIS

La fortaleza del analisis predispone a las personas a
procesar diferentes fuentes de informacién, ademas
de favorecer el proceso del darse cuenta, evaluar
diferentes aspectos de una situacion, reconocer pa-
trones o decidir qué tipo de informacién es atil o irrel-
evante para una decision determinada. Cuando esta
fortaleza estd muy presente en la persona, puede
verse perjudicada en situaciones de crisis, ya que
provoca que se pase demasiado tiempo rumiando y
dandole vueltas a las cosas, llegando al bloqueo, sin

ser capaz de avanzar y generando cierto malestar.

RECOMENDACION

Restringe la entrada de informacion que recibes
desde las noticias. Puedes estar al dia, pero no
cambiara nada el que veas mas de media hora al dia
las noticias. Intenta que tu rutina no gire en torno al
coronavirus, cuanto mas tiempo hablamos de ello
mas esta en nuestra mente y mas emociones desa-
gradables nos suscita. Y, sobre todo, ponle freno a
las anticipaciones, quédate con lo que estas viviendo
en cada momento. No sabemos a ciencia cierta la
evolucién que tendra en cada caso particular, por

lo que no tiene sentido que le dediques tu tiempo
psicolégico a pensar en todos los posibles males que

pueden llegar a ocurrir.



La fortaleza de la armonia es fundamental ante las

situaciones mas criticas. Se manifiesta como la
capacidad de mantener la calma ante situaciones
emocionalmente dificiles, sean situaciones inter-
personales o conflictos internos.

Por ejemplo, el coronavirus es una buena oportun-
idad. Si la armonia esté en equilibrio ante momen-
tos complicados, es mas facil mantener la calma y
la serenidad. Por lo tanto, si la persona se siente
sobrepasada y fuera de control, es fundamental

abordar y trabajar esta fortaleza.

RECOMENDACION

Aprovecha ahora que estas en casa para ponerte
audios para meditar y vaciar tu mente de pensam-
ientos; Haz tuya diferentes herramientas eficaces

para manejar la atencion y regular tus emociones.
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La fortaleza de la positividad hace alusién a la tenden-

cia de quedarse con lo bueno de las situaciones pre- Pt
sentes, pasadas y futuras focalizando la atencion en i
los elementos favorables de sus experiencias vitales.

s

RECOMENDACION

Haz un diario en tu mévil o en un folio que pongas en
la nevera donde cada vez que pases apuntes algo
que haya salido bien, algo que te haya gustado, que
te ayude a tenerlo presente y a focalizar tu mente
también en la parte positiva; de esta forma, conse-
guiras equilibrar el resto de informacion que recibes.
Te animo a convertir esta experiencia en un espacio
de desarrollo del que sacar algo bueno. Va a ponerte a
prueba, eso seguro, tanto a nivel fisico como emocio-
nal, por eso cuidar tu mente es también importante.
Ahora bien, si notas que tu miedo ante lo que esta
ocurriendo se descontrola o te desborda, que es-

tas mucho mas nervioso de lo habitual, que no eres
capaz de gestionarlo de forma normal y que afecta

a tu vida personal y laboral, puedes solicitar ayuda a
un profesional para trabajarlo juntos y aprender esas
estrategias que podras poner en marcha ante esta
situacion de crisis del coronavirus y otras que en un

futuro puedan llegar...Empodérate y Transforma!
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Ready2Mingle.Online is an innovative dating
website where people can meet, street chat,
video chat, and participate in interactive
games with your own personal avatar. Finding
romance is now fun and practical through
Ready2Mingle.online. There several chat
rooms, from a virtual yacht to the North Pole,
you choose! Have fun, meet friends, and get
to know more about your date before meeting
in person. Ready2Mingle.Online is continu-
ously bringing new technology to keep the site
interesting. Ready2Mingle is worldwide and
available in most languages. Whether you are
in the states or abroad, Ready2Mingle.online
gives you the option to meet friends from all
over.

Choose Ready2Mingle.online
and find romance today!
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Por Sandra Vanesa Mercado, ASID

Cuando pensamos en comprar una segunda casa,
esperamos obtener no so6lo una buena inversion
econdmica, si no adquirir un lugar adicional a
nuestro hogar principal donde podamos disfrutar de
la naturaleza, ya sea en la playa o en el campo,
invitar a nuestros familiares y amigos mas
allegados, o simplemente tener un lugar especial
donde retirarnos a descansar. El caso es que ese
segundo hogar debe ser un espacio confortable,
practico y adecuado para poder disfrutarlo al
maximo.

Muchas veces, ya sea por presupuesto, por
limitacion de tiempo o por disponibilidad de
espacio, nuestro segundo hogar resulta ser
generalmente, un lugar mas peguefo que nuestra
casa principal. Sin embargo, puede llegar a ser
mas acogedor e inclusive brindarnos mas
comodidades en términos del mantenimiento que
requiera el mismo. Todo estriba en saber como
maximizar el espacio que tenemos disponible y de
esta manera sacarle el mejor partido a cada
rincon...

A continuacion presentamos una guia de como
maximizar el espacio y la ambientacion en su
segundo hogar :

Colores — Si el espacio disponible en su segundo
hogar no es amplio, debe colocar colores claros,
preferiblemente en tonos neutrales, en las paredes
y el mobiliario de manera que se cree la ilusion
optica de mayor amplitud. El toque de color lo
puede traer con accesorios como jarrones, cojines
y cuadros, pero sin caer en los excesos, para que
el espacio refleje proporcion, armonia y buen
gusto. Recuerde que” en los espacios pequenos,
menos es mas...”

Mobiliario de la sala- Por lo general un segundo
hogar tiene el proposito de ser un espacio de
descanso y relajacion, o sea que debe proveer una
atmosfera mas informal. Si el espacio de la sala es
suficientemente amplio como para colocar un sofa
mediano, “un cofee table” y un par de sillas o
butacas, jperfecto! De lo contrario, recomendamos
piezas sueltas, como sillas, mesitas auxiliares,
bancos o butacas pequenas. Las mismas deber ser
piezas que puedan ser combinadas, de manera
gue se pueda crear una acogedora salita de estar.
Por otro lado, si pensamos tener invitados
ocasionales, pero el espacio no cuenta con
habitaciones suficientes, pudiéramos sustituir el
sofa regular por un sofa cama o futén y asi
tendriamos mobiliario practico y con doble funcion
para el facil acomodo de la visita.
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El comedor- En los salones comedores pequenos
se recomiendan mesas redondas o cuadradas para
aprovechar mejor el espacio. Por otro lado
podemaos optar por un crear comedor informal
adicional utilizando algln tope de trabajo o
“counter” en la cocina e incorporandole varios
taburetes o “stools”.

Las habitaciones - Si las habitaciones son
pequenas, hoy dia existen muchas opciones para
satisfacer las diferentes necesidades y gustos del
consumidor que necesita maximizar su espacio:
Desde las camas con gaveteros integrados, las
literas, camas que se guardan por debajo de otras;
hasta las conocidas “murphy beds”, que se
guardan en el “closet” o armario. Todo dependera
de su necesidad, su gusto y su presupuesto.
Terrazas o balcones-Para crear diferentes salitas
de estar alin mas informales aproveche si tiene un
balcon o terraza y cologue una o dos hamacas
tejidas. Otra opcion que esta muy en boga es la de
incorporar cojines agrupados (al estilo marroqui) en
diferentes colores y tamafios colocados sobre una
alfombra o colchoneta. Vera como tanto usted,
como sus invitados se deleitaran y se sentiran a
sus anchas... luminacion- Un ambiente iluminado
adecuadamente siempre va a lucir mas amplio que
un ambiente ligubre y en penumbras. De noche,
para crear una atmésfera mas acogedora podemos
utilizar la iluminacion de acento, como lamparas de
pie o de mesa y afadir ademas candelabros y/o
velas.

Espejos-Recuerde que los espejos son una gran
ayuda a la hora de crear la ilusion éptica de un
espacio mas amplio. Puede colocarlos en
diferentes tamanos y formas, y crear patrones
interesantes en la pared, a la vez que duplica
visualmente el espacio.

Plantas- No es recomendable tener plantas de
interior en un segundo hogar, dado a que éstas no
van a resistir si no les puede brindar la atencion
adecuada. En su lugar, puede optar por colocar
“greenery” para que el espacio luzca refrescante y
hogarefo.

La autora es disefiadora de interiores, ASID. Para
citas llame al 407-733-3610. Siganos en Facebook:
Sandra Vanessa Mercado, ASID y en Instagram
@sandra_vanessa_designer.



ALEJANDRA VERDER

EXPERTA EN CREACION DE LIBRDOS

(®] +1305 240 7602 @ www.institutodeautores.com

K] av@alejandraveder.com

Siempre supe que habia algo excepcional que deberia experimentar en mi
vida y a pesar de haber vivido en 6 paises y haber estado fuera de mi pais
de origen por mas de 2 décadas, no fue hasta hace unos afios que descubri
mi propésito. En medio de un divorcio, sola, sin ningtn familiar en los
Estados Unidos, con un bebé en manos y un miedo terrible, que me
paralizaba y no me dejaba saber qué hacer con mi vida, pensando que este
era el fin de todo, FUE AHI, en ese momento, que tome una decision.

Me levanté y empece a realizar cambios sustanciales en mi vida, dejé mi
trabajo corporativo que me quitaba todo el tiempo y comencé a emprender,
asi por lo menos podria estar presente en la vida de mi hijo.

Cuando abri mi negocio en Life Coaching, pensé que estaba haciendo todo
lo que tenia que hacer. Creé la empresa, disefié la pagina web, elegi los
colores de mi logo, y me di cuenta que, no tenia la cantidad de llamadas
que esperaba por la cantidad de esfuerzo y de conocimiento que tenia.
Sentia que cuando hablaba con mis clientes no habia pasado la entrevista,
fue ahi cuando me di cuenta de algo sumamente importante..

¢Como empezd tu pasidn por los Libros?

De pequefia naci en una casa llena de Libros ya que mi madre leia mucho y
recuerdo gue el primero que lei fue Tus Zonas Erréneas y desde ahi nacié

mi pasion por ellos hasta el dia de hoy.
Crees que los libros estén pasando de moda?

No los libros jamas pasaran de moda ellos son ese amigo intimo que te
acomparian de forma muy especial compartiendo experiencias e historias

fascinantes.
(lue se requiere para escribir un Libro?

Es una pasion que nace y se vuelve una necesidad de expresion que no
debes abandonar, creo que te marca. No importa que no tengas una idea
clara de como hacerlo es importante lograrlo y debes llevarla a la ejecucion
por gue te brindara una amplia realizacion personal.

Como saber qué pasos dar para lograr un libro?

Pueden visitar mi pagina en FB como escribir un libro en 48 hrs. Alli te puedo

brindar apoyo y herramientas que te permitan moverte hacia esa meta.
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CONSULTA Tubos Rotos
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LA QUIEBRA
PUEDE SER UNA
ALTERNATIVA
ANTE LA CRISIS
ECONOMICA A
RAIZ DEL
CORONAVIRUS

Por: Lcdo. Hernan Cortés Rodriguez

La inesperada crisis econdmica del 2020 a raiz de la
pandemia del Covid-19, ha dejado a muchos
floridenses, especialmente en la Florida Central, sin
empleo y muchos han tenido que cerrar sus negocios.
Debido a ésto muchos se ven en una situacion
financiera complicada pues no pueden cumplir sus
compromisos con sus acreedores. La gran mayoria
tiene atrasados los pagos de sus hipotecas, el pago
de la renta, sus tarjetas de crédito, préstamos de auto
0 cualquier otro tipo de deuda. Muchos piensan que

ante esta crisis no hay salida y que la ruina econémica
es lo Unico que pueden esperar.




La quiebra personal o de negocios puede ser una
alternativa para poder salir de esta situacion o de
buscar un nuevo comienzo luego de esta crisis. El
Codigo de Quiebras provee de dos capitulos para
poder ayudar a los consumidores. El primero es el
capitulo 7, que permite la liquidacién total de sus
deudas (con algunas limitaciones) y bajo el cual
puede usted quedarse con algunos de sus bienes. El
segundo es el capitulo 13, el cual le permite
reorganizar sus deudas y quedarse con sus bienes
mientras hace pagos a sus acreedores a través de la
Corte de Quiebras.

Este ultimo le permite salvar su casa, vehiculos y
otras propiedades especialmente cuando sus
acreedores se niegan a negociar con usted el pago
de los atrasos. Obviamente hay informacion adicional

* Caidas y Res

pertinente referente a ambos capitulos de la Ley de
Quiebras pero sabiendo usted que hay una
alternativa posible debe consultar con un abogado
para poder obtener informacién mas detallada y
especifica sobre su situacion. Hay otros capitilos
para ayudar a empresas a reorganizarse, como el
capitulo 11, y también para ayudar a los agricultores,
entre otros Ante esta crisis no se desespere o
desanime. Busque ayuda legal. Recuerde que la
quiebra puede ser una alternativa.

e Muerte por Negligencia
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FUNERAL HOME
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DONALD D. ALEXANDER

Funeraria Alexander te ofrece un servicio
con respeto y dignidad para tu familiar
te ofrece servicio completo desde $ 4,500
con el servicio de envios a México,
Guatemala, Puerto Rico Y muchos mas paises,
otras tarifas aplican, para mayor informacién
comunicarte con el Sr Alexander

Elanca Coyt
mancacort  \ (863) 852-0967 siancacoyt
720 E Main St Suite B Haines City F,

452 US-17, Haines City, FL 33844

Abierto de 6:00 am a 9:00pm (863) 422-4894
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ELIMINA O REDUCE TU FACTURA DE LUZ

INIDAD PARA NUEVOS ¢
GENERA 75k DOLARES ANUALES
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Yare Santana es una joven y talentosa
actriz de Matanzas Cuba, egresada de
la Escuela Nacional de Arte (ENA) en el
afo 2012, luego de una corta, pero
fructifera trayectoria en la television
cubana, en el 2015 la islefa decide
emigrar a México, y probar suerte ante
las camaras en el pais azteca.

Trabajo como profesora de actuacion
de la Escuela Nacional de Arte desde
2012 a 2015.

En Cuba participd en varias obras de
teatro, entre las que se destacan: “La
moza del cantaro”, de Lope de Vega; “El
rey Lear’, de Shakespeare; “Las
cufiadas”, de Michel Tremblay; y “La
Gaviota”, de Anton Chejov.

En la television cubana particip6 en la teleserie “Santa
Maria del Porvenir” (2011) con el personaje Maripepa, y
«Cuando el amor no alcanza» (2014), con el personaje
con el personaje de Laritza .

Ya radicando en la Ciudad de México estudia en el
Centro de Educacion Artistica de Televisa (CEA), y ha
tenido la oportunidad de trabajar como actriz en la
novela «El Vuelo de Victoria» (2017), también en varias
ocasiones ha intervenido en la serie «Como dice el
dicho», entre otros proyectos con los que pretende
conquistar a la teleaudiencia mexicana.

Actualmente podemos verla en <<Se rentan Cuartos>>
Por Comedy Central donde interpreta a Stef, alegria y
positivismo caracterizan a Stef, quien siempre trata de
ver el lado bueno de cualquier situacién, a pesar de que
su familia lo perdio todo. Ahora que su familia tiene que
compartir su Unica propiedad con gente de otro nivel
social, ella esta convencida de que sera una experiencia
nueva y emocionante.

La actriz de tan solo 25 afos se esfuerza cada dia por
mantener una buena figura yendo al gimnasio, ya que
no soélo pretende destacar como actriz, sino también
como modelo.



« CUENTANOS DE TU EXPERIENCIA Y
DESARROLLO ACTORALENTU
NATAL CUBA?

Naci en Matanzas y ahi estuve en una compariia
infantil, donde actuabamos, cantadbamos,
bailabamos, y ademas conducia un programa
juvenil que se llamaba “Quédate conmigo”; luego
estudié en la ENA, Escuela Nacional de Arte, en
La Habana, al graduarme me quedé como
maestra de actuacion, hice dos telenovelas
“Santa Maria del Porvenir’ y “Cuando el amor no
alcanza”, conduje un programa de television
“Fuera de rosca” e hice teatro.

Amo Cuba y siempre tuve muy claro que queria
iniciar mis estudios y carrera alla. Aprendi
muchisimo, fueron afios de mucha riqueza
espiritual y cultural.

- HABLANOS DE COMO HA SIDO
LEGAR A MEXICO Y VIVIR UN
CRECIMIENTO PROFESIONAL TAN
ACELERADO?

Cuando llegué a México tuve que empezar de
cero, aca no conocia a nadie del medio. Poco a
poco fui conociendo a varios cubanos, que me
recomendaban con el amigo del amigo
(agradecida siempre con ellos) y asi se
empezaron a abrir algunas puertas. Después me
decidi por entrar al CEA, trabajé muchisimo el
acento “neutro”, y graduandome hice muchos
castings, al principio solo llegaba al call back,
hasta que comencé a quedar en proyectos, y
ahora feliz y agradecida de seguir en marcha.
Creo que cada quien hace su trayecto, el mio en
verdad ha sido de mucho sacrificio y
perseverancia, rodeada de personas que me han
apoyado y ayudado a hacer realidad mis
suefios. Y el tiempo creo que es relativo jajaja
cuando recuerdo todo esto tengo la sensacion de
que ha “llovido mucho.”



+ QUE TAL TRABAJAR JUNTO A OMAR
CHAPARRO?

Omar es una excelente persona, un profesional de
primera, muy carismatico, creativo, generoso,
compartia conmigo cuanta informacion llegaba a sus
manos sobre Pedro Infante, estaré siempre
agradecida con él y con toda la produccién de “Cémo
caido del cielo”, ha sido una de las experiencias mas
lindas y gratificantes que he tenido en mi vida.

+ SABEMOS QUE ESTAS EN COMEDY
CENTRAL QUE TE GUSTA MAS HACER
REIR O LLORAR? LA COMEDIA O EL
DRAMA?

Jajaj pues la verdad preferiria hacer reir jajaj pero
para mi es un género muy dificil, respeto mucho a los
actores que hacen comedia. “Se rentan cuartos” es la
primera serie de comedia que hago, me he divertido
mucho y tengo todas las ganas de seguir
aprendiendo, pero siento que en el drama me
desenvuelvo mejor.

+ TIENES FANS QUE QUIEREN
SABER SI ESTAS ENAMORADA EN
ESTOS MOMENTOS?

Si, llevo dos afios en una relacion y estoy muy
feliz y enamorada.

- QUE PLANES ESTA EN TU
AGENDA...

Se acaba de estrenar en cines (21 de febrero)
“Las pildoras de mi novio” donde tengo una
participacion, y estoy a punto de iniciar las
grabaciones de una serie para Amazon.

- AQUI TE PIDO ENVIES SALUDOS
A LOS LECTORES EN EPIKO
MAGAZINE

Bendiciones y Exitos etc

Muchas gracias de corazon por la entrevista!!
Les mando un abrazo enorme a todos los
lectores de Epiko Magazine, mucho amor,
prosperidad y salud que es lo importante!!
Besos!!!!
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La importancia de consultar con un
ﬁsmz‘m para combatir el dolor cronico

Por: Dr. Javier Placer, MD

Segun estadisticas de los Centros para el Control y
Prevencion de Enfermedades (CDC, siglas en
inglés), se estima que el 11% de los adultos
experimentan dolor diariamente. Es importante
consultar con el personal médico indicado para lidiar
con dolor para evitar prolongar el dolor y gastos
innecesarios.

Si usted sufre de alguna lesi6n, caida, o accidente,
siempre existe la duda de cual tratamiento es mejor
0 a que especialista asistir para poder trabajar en la
recuperacion y retornar a la vida normal lo antes
posible sin mas dolor. Justamente, se recomienda
que las personas con dolor deben de consultar con
un fisiatra.

.

Un médico fisiatra tiene experiencia especializada en
medicina fisica, rehabilitacion, y manejo de dolor cranico.
El profesional médico ayuda a las personas a recobrar
funciones corporales que el paciente pudo haber perdido
debido al envejecimiento, enfermedad o lesiones. Un
fisiatra trabaja para ayudar a tratar y curar diversos
trastornos musculo-esqueléticos (musculos y huesos),
cardiovasculares (corazén), pulmonares (pulmones y
respiracion) y neurologicos (sistema nervioso). Por
ejemplo, tratan condiciones por envejecimiento como la
artritis que empeora con el tiempo, debilidad después de
recuperarse de alguna enfermedad, el dolor crénico de
espalda, cuello, coyunturas y ligamentos, las lesiones
laborales, deportivas, de auto, y las lesiones cerebrales o
de la espina, lo cual son condiciones que generalmente
provocan dolor y limitacion funcional.



Un fisiatra primevo identifica la raiz del
problema. Si es necesario ordena pruebas e
imdjenes MRI o Rayos X para identificar que
esté causando el dolor para asi entonces crear un
programa personal de rehabilitacion..
También, el prqfésianaf puede recetar y
monitorear el uso de medicamentos para evitar
adiccidn, ordenar estudios diagndsticos de los
nervios (EMG?s), proporcionar inyecciones de
la espalda y articulaciones. Un fisiatra puede
realizar procedimientos quirirgicos con la
asistencia del Fluoroscopio, bloqueos espinales,

procedimientos de ldser y ablacidn del nervio,
Proloterapia, Inyecciones de Plasma (PRP),
DME Braces, entre otros.

¢ Como escoger a tu médico
del dolor?

- Evalla la seriedad y la raiz de tu dolor.

+ Determinar la intensidad y la limitacion que
este dolor te esté causando al momento.

+ Considera los beneficios de tu plan médico y si
necesitas una orden de tu medico primario para
poder visitar a un especialista del dolor.

+ Investiga la preparacion de tu médico del dolor

]
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Fisiatras son médicos especializados preparados
para dar un diagnostico de gran precision de
cualquier impedimento fisico o lesion que un paciente
tenga. Lo que diferencia de otras especialidades es el
hecho de que ademas de realizar un diagnéstico
entregan y llevan a cabo el tratamiento necesario
para que el paciente se pueda recuperar lo antes
posible.

En Specialized Rehabilitation Physicians Group
(SPRG, por sus siglas en inglés) contamos con un
grupo de expertos con amplia experiencia en
medicina fisica y regenerativa para ayudar a nuestros
pacientes a recuperarse de sus lesiones con
tratamientos que no necesitan cirugias que impliquen
largos periodos de recuperacion. SRPG, es un grupo
médico multidisciplinario privado con sede en Florida
Central con mas de 15 anos de experiencia clinica.
SRPG brinda servicios al paciente no solo en el
entorno ambulatorio sino también en las instalaciones
de rehabilitacion de enfermeria especializada en el
area de Florida Central. Brindar atencion
especializada que consiste en un enfoque
interdisciplinario compuesto por médicos, enfermeras,
terapistas y otros profesionales de la salud que
brindan atencion integral al paciente. El objetivo de
SRPG es proporcionar a la comunidad un programa
integral de rehabilitacion fisica y manejo del dolor y
expandirse a otras especialidades para proporcionar
atencion especializada para todo el cuerpo bajo un
mismo techo. El grupo actualmente opera en dos
ubicaciones, Clermont y Orlando Florida. Para
obtener mas informacion sobre SRPG y sus servicios,
visitelos en linea en www.Specializedrehabmd.com o
llame al 407-499-0755.

Planifica tu visita y prepara tu historial y recopila todo
estudio realizado en el pasado para que puedan ser
evaluado.

Dr. Javier Placer, MD, es director clinico de
Specialized Rehabilitation Physicians Group. Dr.
Placer, MD, esta certificado por la Junta
Estadounidense de Medicina Fisica y Rehabilitacion y
la Junta Estadounidense de Medicina del Dolor y es
un proveedor galardonado reconocido tanto por sus
pacientes como por otros médicos como un médico
excepcional en medicina del dolor.



Specialized Rehabilitation Physician Group
brinda servicios al paciente en la oficina, en el entorno ambulatorio vy

tambien en los hogares de rehabilitacion en el drea de Florida Central.

Nuestro objetivo es proporcionar a la comunidad un programa integral de
rehabilitacion fisica y manejo del dolor.

DR. JAVIER PLACER, MD DR. BRYAN THOMAS, MD

PARA MAS INFORMACION VISITE
WWW.SPECIALIZEDREHABMD.COM
O LLAME AL (407) 499-0755
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CON OFICINAS EN ORLANDO Y CLERMONT

COMPROMETIDOS CON SU CALIDAD DE VIDA @
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Fibrofit

WELLNESS & YOGA

Clases de Yoga
Yoga para Ninos
Yoga para Dolor Cronico
Tai Chi
Clases Privadas
Clases Virtuales
Servicios Corporativos
Talleres
Seminarios en Salud

Clinicas de Manejo de Ansiedad

121 Ridge Center Dr. Davenport, FL 33837
(5 min South Posner Park, Next to Jay Care Medical)
(407) 985-5807
www.fibrofitwellness.net




PUEDES CAMBIAR A UN PLAN
MEDICARE ADVANTAGE DE
CINCO ESTRELLAS YA MISMO

Inscribete en el plan de Cigna para tener
una cobertura excepcional

No te conformes con menos que este plan Medicare
Advantage de cinco estrellas, que incluye:

» $0 de prima mensual

» $0 de copago del médico de cuidado primario 5 de 5 estrellas para 2020
» $0 de copago por especialista *****
» $0 de copago para muchos medicamentos con receta Otorgadas por

Medicare por la calidad

Para obtener mas informacién, llama a: y el desempefio

Diana Castellanos
Celular: (407) 489-7380
Lunes a Sabado 8:00am a 8:00pm s

/)(\Clgna

Representante con licencia autorizado

Cada afio, Medicare evalla los planes sobre la base de un sistema de calificacion de 5 estrellas. Todos los productos y servicios de Cigna se brindan
exclusivamente por o a través de subsidiarias operativas de Cigna Corporation. EI nombre de Cigna, los logotipos, y otras marcas de Cigna son propiedad de
Cigna Intellectual Property, Inc. Debes vivir en el area de servicio del plan. Disponible en determinados condados de Florida. 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,
Ianguage assistance services, free of charge, are available to you. Call 1-888-284-0268 (TTY 711). Spanish: ATENCION: Si habla espafiol, tiene a su disposicion
servicios gratuitos de asistencia linguistica. Llame al 1-888-284-0268 (TTY 711). French Creole: ATANSYON: Si w pale Kreyol Ayisyen, gen sévis éd pou lang
ki disponib gratis pou ou. Rele 1-888-284-0268 (TTY 711). Cigna tiene contrato con Medicare para planes PDP, planes HMO y PPO en ciertos estados, y con
ciertos programas estatales de Medicaid. La inscripcidn en Cigna depende de la renovacién de contrato.

© 2020 Cigna. Parte del contenido se suministra bajo licencia.
H5410_20_85050S_M 936593SP



19 Recomendaciones para

. . .
una extraordlnarla U'da ' 2 AUMENTAR LA CANTIDAD DE AGUA AL DIA.
N Una manera efectiva para mantener todas las
ann COVI D S funciones vitales de nuestro cuerpo es consumir

este preciado liquido del cual conforma el 60% del

(COM ENZANDO UNA VIDA DINAM ICA) total corporal. Se recomienda de 2-4 litros por dia.

| 3 EJERCITATE DIARIAMENTE. =71
cientificamente demostrado que el movernos

beneficia todos los aspectos de la salud

Dra. Adamar Gonzalez
Doctora en Medicina

Cradora Programa de Transformacion en incluyendo el area emocional. También ayuda a la
Salud FitMed prevencion de enfermedades cronicas como la
321.310.6648 Diabetes, hipertension y el Alzheimer.
AdamarGonzalezMd.com ;
Sigmﬁca 1
una buena calidad del suefio. El descanso es la
Para todos, estos tiempos de cuarentena causado parte mas activa de la salud y significa que cada
por la pandemia del CoViD-19 nos llen6 de mucha noche se logra la reprogramacion de todas las
incertidumbre en todos los aspectos de nuestra vida. funciones vitales del cuerpo. Refuerza nuestra
Fueron grandes retos que cada uno de nosotros salud emocional y nos ayuda a liberar hormonas
transformamos en experiencias de vida que que son importantes para las mantener el balance
realmente seran inolvidables. Muchas innovaciones de nuestras funciones principales.
se implementaron en el area familiar, asi como en los
negocios y especialmente en la salud. En este tiempo La dietay la
muchas personas optaron por estilos de vida mas nutricion se ha vuelto parte de la medicina
saludables combinados con una mejor nutricion. preventiva. Una dieta limpia de alimentos
Muchos volvieron a la comida casera al igual que procesados y azlcares nos ayuda a mantener
compartir en familia una cena familiar. Sin embargo, niveles correctos de insulina y asi evitar
para otros este tiempo de mantenernos en los condiciones como la Diabetes y la obesidad que
hogares significé un aumento en los niveles de estrés son precursores de otras complicaciones. Frutas y
y depresion, asi como cambios dréasticos en los vegetales organicos al igual que proteinas magras
estilos de vida que no favorecieron la salud. suplen los elementos necesarios para la formacién

de células saludables.

Volvemaos a poco a poco a reinstalarnos a nuestra :
vida cotidiana y es cuando podemos comenzar a 6 RELAJATE Y DISMINUYE EL ESTRES. [F/ 1
crear nuevos habitos que nos ayuden a mejorar os principales causantes de la disminucion de

nuestra salud y bienestar general. Existen nuestro sistema de defensa y enemigo de nuestro
exactamente 19 pasos que nos ayudan aumentar cuerpo en contra de enfermedades tanto fisicas
nuestro sistema inmune y nos protegen en contra de como psicologicas. Se recomiendo la meditacion,
enfermedades causadas por virus o bacterias y nos el ejercicio, una buena nutricion y una actitud
previenen de enfermedades cronicas tales como la positiva. Esto cambiara tu manera de pensar y asi
Diabetes, enfermedades cardiovasculares y cancer cambiara tu manera de vivir.

entre otros. Comencemos una Vida Anti-CoViD con

19 recomendaciones de expertos para transformar tu
salud. Agradecer debe ser parte de nuestra rutina diaria
i y asi veremos grandes cambios en nuestra mente
Comencemos a y en nuestra salud. Toma 5 minutos en la mafiana
manifestar que queremos realizar para llevarlo a la y en la noche para realizar este acto y veras

accion no a la ilusién. grandes resultados en tu vida.

junio | Julio 2020
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minutos al dia hasta unas horas los fines de semana,
el mantener tiempo para danos carifio ya sea para
mejorar nuestra apariencia, o a realizar esas tareas
que tantos nos gustan fortalecen nuestra autoestima

sociedad tiene escasez de una alimentacion que
supla toda la cantidad diaria necesaria de vitaminas
y minerales. Comienza con vitaminas tan esenciales
como Vitamina D, E, complejo B y vitamina C y no te

olvides de los minerales necesarios como el calcio,
Zinc, hierro y fosforo.

para una salud mas vibrante.

O MENTE POSITIVA, CUERPO SANO. o5
pensamientos positivos ayudan a crear una realidad
mas saludable. Redisefiar nuestra manera de pensar
a pensamientos llenos de buenos estimulos
mantendra alerta nuestro sistema inmune para
sobrellevar cualquier condicion. El cambio esta en ti.

1 7/ EL PODER DEL TE. [F1E 0t e tlae oz e
antioxidantes importante para la disminucion de
radicales libres en nuestro cuerpo que son los
causantes de la inflamacion. Se dice que el Té verde
es una de las infusiones que mas sirve para tener la
piel suave, memorizar y mantener la concentracion.
Ademas de que se ha investigado respecto a la
posibilidad de reducir tumores mediante su
consumo.

|
|

g KOS R/ NN (e -0 S Es vital disminuir el uso del
tabaco y el alcohol. También se recomienda evitar
cualquier uso de droga que afecte el sistema
neurolégico y asi poder estar consciente para una _
mejor toma de decisiones.

I

g RS-V I=N /YW T:1-7 WTe ayuda a mantener
saludable tu sistema digestivo que también es parte
de tu defensa contra enfermedades. Combina frutas
y vegetales diariamente en todas tus comidas para
mantener constante la fibra necesaria para tu
cuerpo.

I

11

SIS Do RS SR\ =3 V[N [e]: ¥ Una de las maneras
mas efectivas y gratificantes es vivir una vida con
proposito sirviendo a otros. Esta demostrado que
aumenta nuestra autoestima y por consiguiente nos
hace mas felices y menos propensos a
enfermedades psicoldgicas y fisicas.

I

19 NO TE OLVIDES DE LOS PREBIOTICOS Y
227e]: o) | (0L} Ayudan al revestimiento del
intestino, como todas las superficies del cuerpo, esta
cubierto de bacterias llamada microbia que forman
parte integral de tu cuerpo. Los prebidticos son
fibras vegetales especializadas que actian como
fertilizantes que estimulan el crecimiento de
bacterias sanas en el intestino. Los probioticos son
organismos vivos, generalmente cepas especificas
de bacterias que ayudan a defender nuestro cuerpo.

Continua con las medidas de
distanciamiento social y el uso apropiado de
mascarillas. No dejes de pensar que no hay mejor
prevencion que un buen lavado de manos.

IE

1 3 PREVENCION ES LA CLAVE. [\[oX=5F 1 (o 0= 1 gloe k!
otras enfermedades. Comunicate con tu médico y
continuar con tus estudios preventivos para el cancer
y otras condiciones y asi mantenerte alerta de tus
estados de salud. No olvides visitar a tu médico. Asi que utiliza el acronimo de CoViD-19 para

redisefar una vida llena de plenitud y salud en todos

los sentidos de tu vida y nunca olvidaras que esta
pandemia también nos trajo un nuevo comienzo
para ser personas mas saludables y felices.

14 RODEATE DE GENTE QUE SEPA LO QUE
(e[V][4:{=4 Dime con quien andas y te diré que
quieres. Mantén en tu circulo personas con metas
definidas y llenas de entusiasmo por la vida y aleja
quien solo te llena de pensamientos derrotistas y
enfermizos.

Si quieres comenzar a explorar de forma efectiva
como mejorar tu salud y logarlo de manera natural
en base de una buena alimentacion y cambios de
estilos de vida que mejoren tu salud de forma
efectiva y permanente comunicate a nuestro nuevo
programa de Transformacion en Salud de FitMed
con la Dra. Adamar Gonzalez al 321.310.6648 o
visita nuestro Website AdamarGonzalezMD.com.
Estamos para llevarte paso a paso a una mejor
salud.

15 NO TE ALEJES DE TU CREADOR. [0
espiritual conforma nuestro ser interior y debe
siempre estar presente para completar un escudo
fisico-emocional frente a la amenaza de cualquier
enfermedad.

|



OCPG

Orange County Physicians Group

Orange County Physicians Group es un grupo multidisciplinario que consta
de una amplia gama de especialistas en las areas de la medicina como la
quiropractica vy el fisiatra, rehabilitacion de lesiones, asi como protocolos de
atencion para pruebas de estructura y funcionalidad como lo son: MRI, radio-

logia, protocolos Neurocognitivos que son manejados por profesionales en

el campo.

Servicios que ofrecemos :

. Protocolos de Fisioterapia

. Masaje Médicos

. Descompresion Espinal

. Traccién Intersegmental

. Descompresion “Flexion-Distraction”

. Protocolos de terapia manual

. “Spray and Stretch”

. “Myofascial Release”

. “Myofascial Trigger Point: Nimmo — Ischemic Compression”
. Propioneuro facilitated Stretching [PNF] Protocols
. Chiropractic Care: Spinal, Extremity

. Strengthening and Conditioning Programs

. Therapeutic Activities: Pre Surgical

. Neuromuscular Re Education Protocols

1200 N Central Street St 212 Kissimmee, FL 34741
407-750-4557



ALIMENTOS QUE AUMENTAN NUESTRAS DEFENSAS
NATURALES CONTRA VIRUS Y BACTERIAS.

“Todos conocemos que somos lo que comemos” y ho

existe una frase tan real que describa como nuestro

cuerpo puede trabajar adecuadamente si tenemos
los nutrientes necesarios para crear unas defensas

permanentes que nos ayuden a mantenernos saludables.

Interesantemente, durante nuestro desarrollo en el

Utero materno, una de primeros sistemas que nuestro
cuerpo completa el sistema inmunoldgico. Esta es la
defensa natural del cuerpo contra las toda sustancia
viva 0 muerta que nos pueda causar una enfermedad.

El cuerpo tiene la capacidad de combatir y destruir
organismos infecciosos que invaden nuestro cuerpo
diariamente. Cuando nuestro sistema inmunoldégico
esta funcionando adecuadamente, nuestro cuerpo esta
capacitado para enfrentar de manera adecuada y rapida
cualquier infeccién y poder mantenernos saludables 365

dias al afio. Una dieta balanceada que incluya vegetales,

frutas y otros productos naturales es la mejor manera

de proveer al sistema inmunitario con las vitaminas y

minerales que lo fortalecen.

El sistema inmune es la base de nuestra defensa con el mundo

que nos rodea en todos los aspectos. Nos defiende creando

barreras con la piel, en lo que comemos y respiramos. Es por eso, Por: Dra. Adamar Gonzalez
que todas estas barreras naturales necesitan de una base nutritiva Doctora en Medicina General
esencial para poder estar preparado durante cualquier infeccion Certificada en nutricion Integral

no importa su naturaleza. Existen alimentos que nos ayuda a Creadora del Programa de Salud y Nutricidn

proporcionar esas sustancias basicas para aumentar nuestro Health Revolutions MD.
sistema inmunologico y ayudarnos a mantener de forma dptima
nuestra salud para estar preparados antes cualquier infeccion.



Las frutas citricas sobresalen cuando se trata de aumentar
las defensas del cuerpo. Seguln un articulo de la Biblioteca
Nacional de Medicina de EE.UU., los refriados por virus

o bacterias suelen durar menos tiempo y ademas sus
sintomas pueden ser menos severos cuando se consume
vitamina C regularmente. Entre los citricos los limones

y las naranjas poseen flavonoides sustancias que

ademas de brindar aumento del sistema inmune y son
cardioprotectores. En general, las frutas citricas son ricas en
fibras y vitamina C; presentan propiedades antinflamatorias
los cuales estan presentes, especialmente, en la corteza de
la fruta. Entre las frutas citricas més indicadas se encuentran
el kiwi, la fresa, las acerolas, el limén y la mandarina. De
preferencia se deben consumir al natural o prepara jugos
sin eliminar la cascara. De esa manera puedes aprovechar
al maximo los nutrientes de estas frutas. Como la vitamina
C es facilmente destruida por la luz y el calor, el jugo debe
ser consumido inmediatamente para que no pierda buena
parte de su valor nutricional. Los vegetales de hojas verdes
ademas de ser fuentes de vitamina C, las hojas de color
verde oscuro tienen luteina y zeaxantina con grandes
propiedades antiinflamatorias y ayudan a mantener nuestras

defesas activas.

El jengibre tiene propiedades anti-inflamatorias; ademas,
ayuda en el fortalecimiento del sistema inmunolégico. Las
manzanas gracias a que contiene resveratrol y quercetina,
la manzana ayuda a prevenir el cancer; los problemas
cardiacos y la inflamacién. La presencia de fibras solubles
en su composicion reduce la inflamacién asociada a la
obesidad, fortaleciendo el sistema inmunoldgico. Prueba
comiendo una manzana o bebiendo un vaso de jugo 100%
natural entre las comidas principales. El germen de trigo es
una excelente fuente de vitamina E, es decir, un poderoso
antioxidante que protege contra el estrés oxidativo, de
hecho, interactla con las vitaminas A, C y el selenio para
fortalecer la inmunidad. Utiliza germen molido en tus recetas
de pasteles, tortas y masas. Los moluscos Estos animales
marinos, que pueden estar desnudos o cubiertos por una
concha, contienen zinc, un elemento esencial para las

células del sistema inmunitario.

Yogur al igual que otros productos lacteos fermentados,
contienen probidticos, también conocidos como “bacterias
buenas” y ayudan en la defensa en nuestro sistema digestivo.
El ajo, en pruebas realizadas en laboratorios, investigadores
han comprobado que el ajo tiene propiedades que permiten

combatir las infecciones, las bacterias, los virus y los hongos.

No hay duda que ademads de una buena alimentacién siempre
es importante implementar buenos estilos de vida que incluyan
ejercicio diario, descanso, aumento en el consumo de agua y
disminuir el estrés. Mantener estos estilos de vidas al igual que
la nutricién favorecen el sistema inmune y a protegernos contra

cualquier virus o enfermedad.

Si deseas conocer acerca cuales alimentos pueden mejorar
tus condiciones cronicas, aumentar tu energia y mantenerte
saludable de forma natural puedes comunicarte con el primer
programa de salud y nutricién de Health Revolutions MD. Bajo
supervision clinica podemos ayudar a identificar que alimentos
son altamente energéticos y te ayudan a mantener tu salud al
igual que una evaluacién de tus estilos de vida. LIdmanos al
321.310.6648 o a healthrevolutionsmd@gmail.com . También a
través de Adamargonzalezmd.com. Transformamos tu salud y

tu vida naturalmente
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AdventHealth

@ MANERAS EN QUE LA

FISIOTERAPIA DE
ADVENTHEALTH

puede ayudarte a sanar

Entendemos que las circunstancias recientes pueden haberte
hecho pensar dos veces antes de buscar la atencion médica que
necesitas. Sin embargo, queremos asegurarte de que tu
seguridad es nuestra prioridad, y estamos tomando medidas
adicionales en todas los centros, para protegerte y para que
puedas sentirte seguro al recibir atencion en persona.

Los centros de AdventHealth
estdn tomando las siguientes
precauciones:

Realizan controles de
temperatura obligatorios en cada
punto de entrada

Agregan mas medidas de
higiene

Organizan areas de atencion
separadas (lejos de otros

pacientes) para toda persona

gue esté enferma

Hacen cumplir el distanciamiento
social en todas las salas de
espera

Exigen el uso de mascarillas
para cada paciente y todos los
proveedores de atencion



4 RAZONES PARA RECIBIR FISIOTERAPIA EN PERSONA
Estamos tomando medidas adicionales de seguridad para que puedas recibir |a fisioterapia que necesitas ahora, sin

temor y sin demora. La experiencia y la capacitacion de un fisioterapeuta se centran en darte las herramientas para
que puedas abordar el problema de raiz y corregirlo. Con tu fisioterapeuta, puedes trabajar para recuperar tu libertad

de movimiento de cuatro maneras Unicas.

PUEDE AYUDARTE A EVITAR MEDICAMENTOS O
UNA CIRUGIA
Si bien las formas tradicionales para tratar el dolor sin
duda se usan en algunos casos para el manejo del
dolor cronico, la fisioterapia en si puede ser una

opcion de tratamiento altamente efectiva.

Cambiar la forma de moverse para tratar el dolor
requiere un cambio de actitud. Al principio podrias
preferir procedimientos o medicamentos si supone
que el dolor terminara fras reparar los huesos o los
musculos. Sin embargo, un procedimiento podria no
significar el fin del dolor.

az

OFRECE UN PLAN DE EJERCICIOS ADAPTADO
A TUS OBJETIVOS
Si tienes dolor a largo plazo, es probable que la lesién

subyacente haya cicatrizado, y el dolor probablemente
provenga de un sistema nervioso hiperactivo que debe
tratarse con cuidado. El ejercicio puede ayudar.

En lugar de utilizar pruebas de laboratorio y diagnostico por
imagenes para investigar tu salud, un fisioterapeuta te
preguntara qué deseas lograr y luego te ayudara a elaborar
un plan de ejercicios partiendo de esa informacion. Su
objetivo es conocer dénde te encuentras y ayudarte a dar
pequefios pasos hacia tus objetivos.

TE DA UN COMPANERO PARA EL PROCESO
Los fisioterapeutas saben que la recuperacion es un
proceso y que el tratamiento de seguimiento para una
lesién puede ser tan importante como la atencién inicial.
Es por eso que te acompaniaran a lo largo del proceso.
Desde ayudarte a crear un plan de atencion en funcion de
tus necesidades especificas hasta asegurarse de que
estés sanando como se esperaba, estara a tu disposicion
hasta que vuelvas a sentirte bien.

VSN

PUEDE AYUDARTE A SENTIR PLENO EN CUERPO,
MENTE Y ESPiRITU DE NUEVO

En Gltima instancia, hablar con un fisioterapeuta es una
oportunidad para tomar el control de tu salud general, y
eso significa més que solo mejorar tu salud fisica. De
hecho, los estudios muestran que una vida sin dolor
significa una vida mas feliz. Y la fisioterapia puede
encaminarlo en el proceso correcto.

PARA COMENZAR A CURARTE, PROGRAMA UNA
VISITA EN PERSONA O POR VIDEO

En AdventHealth estamos a tu disposicion para, ya
sea en persona o virtualmente, para ayudarte a
eliminar tu dolor sin demora. Nuestros
fisioterapeutas acreditados tienen la experiencia y
estan preparados para ayudarte a aliviar tus
dolores y a comenzar a sanar.

Llama a nuestro centro de programacion de citas
al (407) 605-3269, para programar una visita por
video o en persona.

Obtén mas informacioén en
EquipoDeTerapiaFisica.com
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VIETRULIFE
Clinic Med spa

NORMAS DE HIGIENE Y
PROTOCOLO EN ESTETICA

Hemos Preparado al personal de Nuestra Clinica
Estética para atenderte con todas las garantias de
seguridad y Protocolos de trabajos adaptados a la

situacion sanitaria actual.

Te atenderemos siempre con la Maxima seguridad en
nuestro personal. Maxima desinfeccién con radiacion UV
y Ozono. Protocolos de limpieza con productos
especiales aprobados por el departamento de salud de
Florida USA.

Una buena clinica debe tener una serie de cualidades

tales como la presentacion del personal, su amabilidad,

correcto trato con sus pacientes, cultura general, y estar
a la vanguardia de las circunstancias con el fin de
proporcionar a sus pacientes la técnica , la seguridad y
el conocimiento correcto y necesario, como esta
sucediendo actualmente con la crisis del covid-19.



La higiene es uno de los factores mas importantes que
tenemos en cuenta los empleados de nuestra Clinica, en
especial con el alto riesgo y peligro del Covid-19. los
cuidados de evitar contagios con las medidas de
seguridad adecuadas. es la imagen que reflejamos y de
ello depende la seguridad de nuestros pacientes, ya que
nos importa su belleza y su aspecto, pero tambien su
seguridad y salud por sobre todo. Es importante que los
establecimientos de belleza, tanto a nivel facial, corporal
u ornamental, conozcan, adopten e implementen las
debidas técnicas y procedimientos seguros, que
garanticen el control de los riesgos de contagios. También
es importante proveer los programas y productos de
proteccion al trabajador para que los pacientes y/o
usuarios eviten el riesgo de la contaminacion de virus
(Covid-19), bacterias, hongos, parasitos y demas
patogenos durante cada uno de sus procedimientos como
parte de los procedimientos rutinarios.

Para nuestra clinica es indispensable llevar un registro de
clientes a parte de la limpiezas realizadas, por medio de
un cronograma de frecuencia, en donde se detalle el
nombre y la informacion de contacto inmediato en caso
de algun contagio. con esta medida se busca
inmediatamente evitar una propagacioén mayor.

Es fundamental el uso rutinario de procedimientos de
asepsia y métodos de barrera tales como:

tapabocas, guantes, uniforme anti fluido y lavado de
manos con jabén frecuente. Estas son practicas
indispensables para prevenir enfermedades que son de
alto riesgo como el Covid-19 en dichas areas de trabajo.
Es importante conocer y aplicar las diferentes normas de
Bioseguridad para mantener el control de factores de
riesgo laborales procedentes de agentes biologicos,
fisicos o quimicos, logrando la prevencién de impactos
nocivos frente a riesgos propios de su actividad diaria,
asegurando que el desarrollo de los servicio o
procedimientos no atenten contra la seguridad de los
trabajadores, pacientes y el medio ambiente. Y de esta
manera disminuir el riesgo de accidentes laborales y el
deterioro de la salud; mejorando el servicio y controlando
el riesgo de contaminacion para el cliente y los
empleados que lo frecuentan.

TECNICAS DE ASEPSIA EN EL CENTRO DE
ESTETICA.

Todos los establecimientos que realicen tratamientos de
belleza, deben efectuar las técnicas de asepsia que

garanticen el control de los factores de riesgo biologico y

ocupacionales presentes en el ambiente de trabajo.

Al igual que todas las herramientas, equipos y utensilios
destinados a la prestacion de los diferentes servicios
requieren de limpieza previa, desinfeccion y
esterilizacion con el fin de prevenir el desarrollo de
procesos infecciosos y contaminacion cruzada.

PRINCIPIOS DE TECNICA ASEPTICA:

@ Mantener el estado de los elementos: limpio con limpio,
sucio con sucio y estéril con estéril.

@ Siempre se debe limpiar de arriba hacia abajo.

@ Se debe limpiar siempre del centro a la periferia.- Se
debe limpiar de los mas cerca de lo mas lejos.

@ Se debe limpiar del mas limpio a lo menos limpio.

@ Toda area himeda se considera contaminada.

RECUERDA:

@ Programa tu cita previa

@ Sitienes sintoma quédate en casa

@ No dar la mano

@ Minimiza la cantidad de accesorios puestos

® No acompafante

@ Usa tarjeta de crédito

@ Mantén distancia

@ Lava tus manos constante minimo 20 segundos
@ Cubre tu boca con el codo al toser

@ Evita tocar tu ojos y Nariz

@ Mantén las medidas de seguridad y compartelas, tu eres

importante para nosotros.

407.605.0318 | info@vietrulife.com
www.vietrulifemedspa.com

216 Broadway Ave. kissimmee, FL 34741
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iHOLA KISSIMMEE!

HAY UN NUEVO PROVEEDOR
DE CUIDADOS PRIMARIOS EN
TU CIUDAD.

CON CANO HEALTH, ESTAS
— UN PASO MAS CERCA DE VIVIR
w21 TU MEJOR VIDA.

Chief Executive Officer

ACEPTAMOS
MEDICARE Y LA
MAYORIA DE SEGUROS

LLAMA HOY PARA CONOCER MAS

800.202.6968

CanoHealth

Siéntase seguro y sano con Cano




CanoHealth

Siéntase seguro y sano con Cano

CANO HEALTH
SIGUE SU
VERTIGINOSO
CRECIMIENTO
EN LA FLORIDA
CENTRAL

Dr. Marlow Hernandez Cano
Fhinf Cvarotien OFBear

La empresa Cano Health a la vanguardia de la salud de los pa-
cientes de medicare continua su crecimiento vertiginoso en la
Florida Central. La empresa al cierre del mes de enero inaugu-
ro sus facilidades en la progresista cuidad de Saint Cloud con
un evento espectacular donde participaron firmas de seguros y
servicios relacionados.

El evento contd con la presencia de la alta gerencia de Cano
Health incluyendo a su CEO Marlow Hernandez que compar-
tid con pacientes y proveedores de este nuevo gran logro que
provee facilidades de primera a sus pacientes incluyendo un
hermoso senior center.

En dicho evento la mUsica estuvo a cargo del grupo N'Fusion
que deleito a todas los presentes y hizo que bailara los presen-
tes de todas las edades.Agradecemos al equipo de trabajo de
Cano Health que incluyo a todo su personal de mercadeo vy su
gerente Sandra Ochoa.

Las facilidades de Saint Cloud contara con diversas disciplinas
que incluyen la atencion medica general y especializada junto
a la atencion dental y tratamientos de venas varicosas entre
muchos extras que ofrece esta sobresaliente empresa. Un
paso mas en la conquista de la Florida Central de Cano Health

los lideres en la industria del cuidado de nuestra gente de la
3ra edad.




CANO HEALTH EMITE GUIA PARA SUS PACIENTES EN RESPUESTA AL
CORONAVIRUS; URGE A LOS QUE PRESENTAN SINTOMAS A LLAMAR
A LA LINEA DE URGENCIA 24X7 DE LA COMPANIA

MIAMI, 16 de marzo de 2020 - Cano Health, LLC, una compa-
ffa lider en gestién de la salud de la poblacion y operadora de
46 centros médicos de atencion primaria en toda Florida, ha
anunciado varias medidas para sus pacientes en respuesta a la
pandemia de Coronavirus (COVID-19).

De acuerdo con la péliza de los Centros para el Control de
Enfermedades (CDC), Cano Health estd tomando los siguien-
tes pasos necesarios para optimizar la atencion del cuidado
de la salud y reducir el riesgo y el potencial de infeccién de su
poblacién principalmente mayor:

LLAMADAS DE INMEDIATA A LOS PACIENTES. Todos los miembros
de Cano Health recibiran una llamada de la unidad de atencion
a miembros de la companfia para evaluar sus necesidades inme-
diatas. Los miembros de alto riesgo seran atendidos primero.

- Linea de atencién de urgencia 24x7. Los pacientes que
presenten sintomas leves de COVID-19 o similares a la gripe
se les PIDE QUEDARSE EN CASA (segun las recomendaciones
de los CDC) y llamar a las lineas de urgencia de Cano. Estas
estan siendo atendidas por personal clinico que evaluaran a los
pacientes y determinaran los pasos a seguir en su cuidado.

Los numeros de asistencia urgente 24x7 son los siguientes:

® MIAMI-DADE: 786-355-3845

©® BROWARD / PALM BEACH: 954-649-1213

® WEST FLORIDA (TAMPA): 813-670-6768

©® FLORIDA CENTRAL (ORLANDO): 407-901-4733

CANO AT HOME. La exclusiva plataforma de salud, Cano at
Home, cuenta con el personal clinico necesario y el equipo
estd preparado para tratar a los pacientes a través de servicios
de telemedicina o visitas domiciliarias, segiin sea necesario.

VISITAS DOMICILIARIAS A PACIENTES DE ALTO RIESGO. Los
miembros de Cano Health que se determine que son de alto
riesgo tendran la opcion de ser visitados por el personal clinico
de Cano para asegurarse de que tengan los medicamentos y
materiales educativos adecuados. También se les hara breve
examen y se les proporcionardn suministros personales basicos
(como mascaras). Luego, el equipo clinico de Cano hara un
seguimiento con visitas domiciliarias adicionales, segin sea

necesario.

ATENCION DE RUTINA COMO DE COSTUMBRE. Las visitas al con-
sultorio previamente programadas en clinicas médicas, incluidos
los servicios de transporte, continuardn como siempre. Se ha
activado un protocolo médico estricto para los miembros del
equipo clinico y de transporte, en caso de que un paciente
presente sintomas posibles.

TELEMEDICINA. Cano Health también ampliara sus servicios de
telemedicina para brindar atencion de rutina por Internet.

SUMINISTRO DE MEDICAMENTOS RECETADOS. A través de su
sistema de farmacia, los miembros de Cano Health tendrén la
opcion de recibir un suministro de 90 dias de recetas que serdn
entregados en el hogar. Los pacientes de alto riesgo tendran
prioridad para medicamentos y otros suministros relacionados
con el protocolo, como méscaras y productos de saneamiento.

“NUESTRA PRIORIDAD ES LA SALUD, LA SEGURIDAD Y EL

BIENESTAR DE NUESTROS MIEMBROS”, DIJO EL DR. RICHARD
AGUILAR, DIRECTOR CLINICO. “Desde principios de febrero,
hemos instituido protocolos clinicos estrictos de acuerdo

con la guia del Departamento de Salud de Florida, mientras
continudbamos brindando una atencién de excelente calidad
dia a dia a nuestros pacientes. Con nuestro innovador programa
de telemedicina, el médico puede ver a los pacientes desde la
comodidad y seguridad de su hogar

“QUEREMOS QUE NUESTROS MIEMBROS SEPAN QUE ESTAMOS AQUI
PARA ELLOS Y QUE CONTINUAREMOS SIRVIENDOLES DE LA MANERA
CANO, LA FORMA ALTAMENTE PERSONAL Y DE CALIDAD A LA QUE
ESTAN ACOSTUMBRADOS”, agregd el Dr. Marlow Hernandez-
Cano, Director Ejecutivo. “No rechazaremos a nadie. Es el lema
de lo que hacemos. Siempre confortaremos y cuidaremos a
nuestros pacientes.”

SOBRE CANO HEALTH

Cano Health, LLC opera centros de atencion médica y farmacias
en la Florida que se especializan en la atencion primaria para las
personas de tercera edad y para toda la familia. Como parte de
su préactica, Cano Health ofrece programas de salud dirigidos a
las distintas poblaciones y centrados en las necesidades clinicas
del paciente. Se distingue por la atencion integra y el enfoque
en la prevencién enfermedad y bienestar del paciente.

PARA OBTENER MAS INFORMACION, VISITE
WWW.CANOHEALTH.COM.
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El mundo esta cambiando. Y no en |a forma que nosotros
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esperabamos para 2020. El mundo recibio Covid-19 como
un golpe en el pecho al elegir a las personas sin importarle
el sexo, la edad, la raza, religion, estatus social, u otra.

Todos quedamos expuestos a este virus mortal, que al azar

atacaria a nuestros seres queridos, sin saber quien o
quienes lo iban a poder superar. Cientificos, médicos, y
enfermeras se enfrentarian a una nueva pandemia
sumamente mortal, el Covid-19. La péerdida de miles de
vidas de personas alrededor del mundo entero. Debido a

Covid 19, familias no pudieron asistir a los momentos finales

de sus seres gueridos, y sus familiares murieron en los
brazos de las enfermeras y los médicos que los atendieron
esos (ltimos dias. Padres, madres, Esposas, esposos,

!
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hermanos y hermanas, hijas e hijos despidiéndose a través

de una llamada telefénica o una videollamada mientras

veian a sus seres queridos respirar por Ultima vez. El mundo

como lo sabemos ha cambiado.

Una mafana me desperté, cuando el Covid-19 comenzé a
llegar a las noticias, y vi que alrededor del mundo, nos

estaba invadiendo le Coronavirus. Rece para gue no nos
invadiera a nosotros a nuestra ciudad a nuestra familia y a

nuestros hogares y al alrededor del mundo también. Pero la

horrible y terrible verdad es que nadie no escatimoé la dura
realidad de lo que esta enfermedad ha hecho y sigue
haciendo. Esto no quiere decir que no hubo pandemias

anteriores, pero Covid-19 deberia decirnos que en cualquier

momento puede uno ser forzado a estar aislados
(cuarentena) en nuestras casas, quedarnos sin dinero y

perder a nuestros seres queridos. Covid-19 golped como un

tren de carga sin frenos para muchas familias.

\

Senti esta situacién, ver numerosas personas en las
noticias al igual que familiares y amigos pasar por la
pérdida de sus seres queridos y no poder estar con ellos.
No poder viajar para verlos y escucharlos cuando todo lo
gue querian era abrazarlos. Y luego otra realidad horrible
golpeod a muchas de estas familias. El gque ahora,
familias que habian perdido esos pilares de la familia y
se habian ido sin dejar nada. Las familias que no habian
tenido la conversacion tabl como muchos lo expresaron
acerca de un testamento y un poder notarial o incluso
una pdliza de seguro para proteger a los que quedaron
atras.

Fue entonces cuando las llamadas comenzaron a
llegar a nuestra oficina. “Qué debo hacer”? “Que
puedo hacer’? “No sé qué hacer’. “Ayuda”. Y me
golped, me golped duro porque hay cosas que
podria hacer especialmente antes, como
proporcionar un Testamento Final y e incluso una
Poliza de Seguro de Vida. Pero ahora, después de
que fallecieron los seres queridos, no pude
proporcionar el Ultimo Testamento, el Poder
notarial o una Pdliza de seguro de vida, y me doli6.
Me dolio ver a las madres que habian perdido a
sus esposos Yy no saber de donde vendria el
proximo cheque de alquiler porque no habia una
padliza de seguro de vida establecido. Los nifios
que habian perdido a sus padres y no se habian
preparado adecuadamente porque los padres eran
tan jovenes que pensaron que tenian mucho mas
tiempo para tomar esas decisiones. Pero Covid-19
no le importo a quien dejaba atras.



Me pregunto si hubiera podido contarles a mas
personas sobre la importancia de tener un poder
notarial y un testamento junto con una poliza de
seguro de vida si hubiera menos personas estresadas
por las finanzas y podrian centrarse mas en el costo
emocional que su familia esta sufriendo debido a la
pérdida de sus seres queridos. Podria estar haciendo
mas para educar a nuestra comunidad sobre lo que
necesitan para prepararse para lo inesperado, lo que
sucede. Necesitamos prepararnos para las duras

realidades que son nuestras mayores pesadillas. Evitar

no tener esa conversacion es el mayor error que
puede cometer una persona, es realmente necesario
para nuestras familias, no dejarlas desprotegidas.
Debemos proteger a nuestras familias.

MONTES DE OCA

LAW GROUP LLC

Estamos ofreciendo el Poder notarial, el
Testamento en vida y el Ultimo
testamento y testamento por $250 en
los tres documentos. Ademas de
proporcionar cotizaciones gratuitas para

las cotizaciones de seguros de vida.

Pueden llamar a nuestra oficina al
407-870-5678 para solicitar una cita.

Prometo ayudar a nuestra comunidad a aprender y ser
mas educados en lo que respecta a la proteccion de sus
familias. Prometo que haré que sea asequible obtener un
poder notarial y una Gltima voluntad y testamento.
Prometo ayudar a la comunidad a encontrar la pdliza de
seguro de vida mas asequible, no se trata de gastar
mucho dinero en ella, se trata de proporcionar una
cobertura minima suficiente para que su familia pueda
tener un funeral sin tener que hacer una cuenta Go Fund
Me. Al menos eso, y si es factible proporcionarles algo
mas que maravilloso, pero al menos esa carga no esta
sobre sus hombros. Prometo ayudar a la comunidad a
estar mas preparada para los momentos que no quieren
discutir, los momentos que esperan nunca lleguen, los
momentos en los que Covid-19 nos ha dejado a muchos

de nosotros y muchos mas por venir.

Ya sea que sea Covid-19 o la proxima enfermedad,
desastre natural, o evento de vida que lleve a su familia
a esos momentos de desesperacion, quiero que sepa
gue Montes de Oca Law Group esta con usted y lo
acompanara en cada paso del camino. No puedo traer a
sus seres queridos de regreso, como desearia poder
hacerlo, pero puedo ayudar a que la transicion de la vida
sea mas llevadera para usted y su familia. A todos
aquellos que han perdido a alguien a través de Covid-19
debido a eso especificamente o no, les envio a todos
ustedes nuestras mas sinceras condolencias de nuestra
familia en Montes de Oca Law Group.

+ Una Gltima voluntad y testamento es el bloque de construccién
mas importante para cualquier plan de sucesion. Debe explicar
y aclarar los detalles de lo que desea que suceda con su
propiedad y otros problemas al momento de su muerte.

+ Un poder notarial o carta de representacion es una
autorizacion por escrito para representar o actuar en
representacion de otra persona en asuntos privados, negocios o
algln otro asunto legal. La persona que autoriza al otro a actuar
es el principal, el otorgante o el donante.

*Una directiva anticipada de atencion médica, también conocida

como testamento vital, directiva personal, directiva anticipada,
directiva médica o decisién anticipada, es un documento legal
en el que una persona especifica qué acciones quieren que

tomen su familia.



LA OFICINA bN

Cada vez utilizamos con mas frecuencia el hogar
como lugar de trabajo, ya sea porque nos llevamos
tareas de la oficina o simplemente por que
decidimos establecer un negocio desde nuestra
casa. Sea cual sea la razon, la realidad es que los
tiempos cambian y es necesario adaptarse a las
nuevas exigencias del mundo laboral,
particularmente desde que hemos afrontado la
pandemia del COVID-19. Asi que si decidimos
establecer una oficina en casa, es vital que el
espacio seleccionado esté debidamente habilitado
para que nos permita funcionar de manera optima
y profesional, a la vez que se integre adecuada y
armonicamente al resto del espacio donde se va a
ubicar.

COMO ELEGIR EL ESPACIO
ADECUADO

Lo primero a tener en cuenta antes de elegir una
zona de la casa para poner el despacho o estudio,
es que tipo de actividad vamos a realizar. Si lo que
usted necesita es un area donde tener una
computadora y uno que otro equipo electronico,
pero no va a recibir visitas de clientes, cualquier
espacio disponible en la casa pudiera ser el area
escogida para crear su zona de trabajo. Sin
embargo, si va a recibir visitas, la oficina debe
situarse lo mas cercana posible de la entrada de
manera que le permita mantener la privacidad en
su hogar.

INTEGRANDO LA OFICINA AL
ENTORNO

Para integrar la zona de trabajo al resto de la casa
de manera efectiva y arménica lo primero es crear
un ambiente agradable siguiendo la misma linea
decorativa del resto del espacio donde se va a
ubicar. Debemos repetir elementos que se
justifiquen entre si, como por ejemplo las
tonalidades de las maderas de los escritorios y
libreros, el color del tapizado de la silla y por
supuesto los colores de las paredes.

DISTRIBUCION DE MOBILIARIO E
ILUMINACION
Comprar muebles que sean comodos, de usos maltiples y

moviles haran de su oficina en casa un lugar placentero
para trabajar. La cantidad de muebles dependera
totalmente del area de trabajo y sus necesidades. Para
asegurarse del tamafio adecuado de los muebles dibuje
una planta de la habitacion con sus medidas de largo y
ancho. Estas medidas le ayudaran a elegir muebles que
guepan en el espacio gue tiene disponible. No olvide dejar
espacio para almacenar cosas. Si tiene un espacio
limitado, busque muebles que puedan cumplir un doble
objetivo: darle espacio de almacenamiento y una
superficie de trabajo. También en sitios estrechos son
Gtiles los muebles con ruedas para quitarlos del paso
cuando no se estén usando. Siempre se deben colocar los
muebles de tal modo que resulten comodos y funcionales
en su utilizacion, ademas de permitir una buena
circulacion entre objetos lo cual es fundamental, no sélo
por el factor estético, sino también por seguridad. Ademas
el mantener el espacio ordenado facilitara el trabajo y la
concentracion.

En cuanto a la iluminacion, es muy importante elegir el
sistema mas adecuado a la funcién que se va a hacer en
el espacio. Una iluminacién inadecuada puede provocar
dolores de cabeza y cansancio ocular, ya que |a falta o
exceso de luz puede estropear la vista. Se debe colocar el
escritorio cerca de una ventana para aprovechar la luz
natural. Si necesita una lampara de techo coléquela de tal
forma que ilumine directamente sobre la mesa de trabajo.
La misma debe estar colocada a una altura méaxima de
veintisiete pulgadas sobre la mesa.



LAS CONEXIONES ELECTRICAS
Debemos tomar en consideracion la cantidad de
toma-corrientes en el espacio y el equipo eléctrico que
necesitaremos para poder llevar a cabo nuestra labor. De no
haber suficientes tomas, debemos considerar afiadir mas o tal
vez adquirir un equipo que sea multi-conector y a la vez
bateria para proteger la computadora o algln otro equipo
sensitivo, de alguna descarga de energia inadecuada.
Debemos recordar que los cables se deben cubrir con varetas
para evitar que se enreden y/o dafien, ademas de que los
cables a la vista siempre dan la impresion de desorden y
descuido.

LA ERGONOMIA Y LOS MUEBLES

DE OFICINA

Un mobiliario ergonémico ayudara a adoptar la postura mas
adecuada del cuerpo y las condiciones externas mas
propicias para una vida laboral saludable y confortable. Es
esencial que el escritorio o mesa de trabajo tenga el espacio
suficiente para albergar el monitor y los elementos
imprescindibles para la ejecucion normal de sus tareas de
trabajo. Para colocar el monitor de manera eficiente, es
importante que sepa que el mismo se debe situar de frente,
de manera que las cejas queden alineadas con la parte
superior de la pantalla. La pantalla y el teclado deben que
estar situados a unas 20 pulgadas de los ojos y estar entre 10
y 60 grados por debajo de la linea horizontal de la mirada.

La silla de trabajo debe ser regulable, tanto de altura como de
respaldo, los codos tienen que formar un angulo recto al usar
el teclado y no encoger los hombros. El respaldo debe sujetar
la regién lumbar y los pies deben tocar el suelo sin dificultad.
En caso contrario, se debe colocar un reposapiés bajo la
mesa.

Recuerde que |a prioridad a la hora de
establecer su oficina en casa es que
todos los elementos que integren el
espacio seleccionado le faciliten ejercer

sus tareas de manera funcional, armoénica
y practica. Esperamos que con estos

consejos disfrute de su oficina en casay
que en poco tiempo su trabajo y esfuerzo
se vean maximizados. Exito!

La autora es disefiadora de interiores,
A.S.|.D. Para mas informacion y citas
para consultas puede escribir via e-mail a
sandravanessamercado@gmail.com o
llamar al 407-733-3610.




Follow Me:
Instagram - @ismael_elbebo
Website — www.bebofitness.com



What can | do to help my body combat the corona virus?
| wash my hands and maintain a good hygiene for me
and my family, but is there any food | can eat or
supplements to help from the inside? | have been
getting so many questions on this topic, especially since
this virus has officially become a pandemic. | have been
able to research many options that can help boost your
inner military and make it strong for anything that tries to
come in. Just like always, these are based on different
medically reviewed information but before you make any
changes it is important to consult your doctor.

Citrus Fruits are usually the first most people turn to
when they think about the immune system, and they are

correct. They are packed with vitamin C which is thought
to increase the production of white blood cells. Since
your body doesn’t produce or store this vitamin, then it
is important to consume daily. Some of the best
sources are: grapefruit, oranges, tangerines,
lemons, limes, and clementines.

Red bell peppers ounce for ounce,
believe it or not, have twice as
much vitamin C as citrus. They
are also rich in beta carotene
which helps keep your
eyes and skin healthy.

- Broccoliis
supercharged with
vitamins and minerals.
Packed with vitamins A, C, E, as
well as many other antioxidants and fiber. In order to
keep the full power intact, you can cook it as little as
possible or better yet, not at all.

Garlic is found in almost every cuisine in the world.
Many early civilizations recognized its value in fighting
infections. It's immune-boosting properties seem to
come from a heavy concentration of sulfur-containing
compounds, such as allicin.

Ginger is another ingredient many turn to after getting
sick. It can help decrease inflammation, which can
help reduce a sore throat and other inflammatory
illnesses.

Almonds are a great source of vitamin E, which is key to
a healthy immune system. A half-cup serving, around 46
shelled almonds, provides nearly 100 percent of the
recommended daily amount of vitamin E.

Turmeric has been used for years as an
anti-inflammatory in treating both osteoarthritis and
rheumatoid arthritis. Research also shows that high
concentrations of curcumin can help decrease
exercise-induced muscle damage. All of its compounds
also help improve your defense system and can be
boosted even more when combined with black pepper,
which can increase its absorption by up to 2,000
percent.

Green tea and black teas are packed with antioxidants,
especially EGCG found in green tea, which has been
shown to enhance immune function. L-theanine also in
green tea may aid in the production of germ-fighting
compounds in your T-cells.

Fruits like papaya and kiwi are loaded with vitamin C
and other nutrients which help keep your system strong.
There are other components in your life you can control
to help boost your immune system, like a good night’s
sleep. If you are not getting more than five hours of
sleep a night, your immune system can become
depressed, just like you. This leaves you open to colds,

flu, and infection.

Getting enough sun to obtain vitamin D is excellent for
your immune function. A fair-skinned person only needs
about 10 minutes on a sunny day to get all the vitamin D
they need.

Finally, the current Killer of the 21st century, STRESS! It
has been shown that when stressed, your stress
hormones like cortisol and adrenaline, go sky high and
this lowers the function of your immune system. Find
ways to lower it like: meditation, yoga, and exercise.

| hope this information is of great benefit for you and
your loved ones. Follow me on social media and let me
know how these tips have benefited you. Stay safe and
help spread the word to others. God bless!

This information was provided to you from the latest
research, studies, and online resources.
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Un caluroso saludo a nuestros amigos viajeros de Epiko!! No
es un secreto que el estado de Florida es mundialmente recon-
ocido por nuestros parques tematicos; como por ejemplo Magic
Kingdom, Animal Kingdom y Epcot Center entre otros. Pero a
nivel nacional, nuestras playas se preparan para recibir miles y
miles de viajeros, en su mayoria jovenes universitarios que, ano
tras afio, durante los meses de marzo y abril, vienen a la Florida
a disfrutar del “Spring Break” o “Vacaciones de Primavera”.
Historicamente, las playas mas frecuentadas por los universita-
rios para celebrar “Spring Break” lo han sido Fort Lauderdale y
Daytona; pero en esta ocasion, te presentaremos otras opcio-
nes para celebrar con tu familia las famosas “Vacaciones de

Primavera”.

Junio] Julio 2020

Que tal si

les digo que
Clearwater ha
sido selec-

cionada como

la mejor playa
de Florida?
Excelente
verdad? Pero
que tal siles
digo que Clearwater ha sido seleccionada como la mejor playa
de los Estados Unidos por los ultimos dos afos (2018 y 2019)
de acuerdo a los premios “Travelers Choice” del reconocido
sitio web TripAdvisor? Impresionante verdad? Pero eso no

es todo... Lo mejor es que este paraiso es parte de nuestra
Florida Central y esta localizada a poco menos de 2 horas al
Oeste de Orlando.

Que tiene esta playa que no tienen las demas? Ahora les
cuento... Segun las estadisticas, de los 365 dias del afo,
Clearwater promedia sobre 300 dias de sol al afio. El % de
lluvia es muy bajo en esta area, lo que la hace super atractiva
para los turistas y locales amantes al mar. Ademas de excelen-
tes condiciones del tiempo, esta playa se destaca sobre las
demas por su LIMPIEZA... Su arena es super fina y tan blanca
como el azucar. La Ciudad la cuida y la mantiene en optimas
condiciones todo el afio; de hecho, se rastrilla todos los dias

bien temprano en la mafiana.



Otra de las cosas que hace esta playa sobresalga de las
demas es la SEGURIDAD tanto dentro de la playa como
sus alrededores. Si estas en la playa, la misma esta vigilada
por un equipo de salva-vidas todo el afno. Si estas fuera del
area de la playa, sus alrededores son muy accessible a los
peatones y se puede observar la presencia policiaca las 24

horas del dia.

Si te gusta la FIESTA y la algarabia te encantara Clearwa-
ter... No importa el dia que vengas podras disfrutar de un
ambiente estilo carnaval pero a la misma vez familiar, donde
lo mismo disfrutan los nifios, los jovenes y los ya no tan
jovenes. En las calles podras encontrar vendedores y arte-
sanos locales, musicos, ciclistas, barras, tiendas, restauran-
tes, etc. etc. Un lugar que no puedes dejar de visitar es el
“Muelle 60", un muelle de concreto que se extiende desde la
orilla hasta el interior del Golfo y donde encontraras mucha
actividad peatonal, magos, bailarines, musicos, cantantes

y hasta pescadores tratando la suerte de agarrar un buen
pescado para la cena. En la entrada del muelle, también en-
contraras un trampolin elastico y un pequefio parque inflable
para el disfrute de los nifios.

Te parecen muchas las razones? Aun no te he dicho la

que para mi es la primordial... SUS ATARDECERES. Como
fotografo y viajero, he visto la puesta del sol en diferentes
lugares donde he tenido la oportunidad de ir, pero tengo
que admitir que los atardeceres en Clearwater estan en otro
nivel. Es incredible ver como la playa se llena de personas,
muchos de ellos fotografos, que asisten unica y exclusiva-
mente a ver el sol esconderse tras el horizonte. No hay foto
que le haga justicia a las espectaculares puestas de sol de

Clearwater. Simplemente usted tiene que verlo para creerlo.

Jupiter esta localizado en la costa Este del estado de Florida;
aproximadamente 1 hora 30 minutos al Norte de Miami y 2
horas 35 minutos al Sureste de Orlando. Jupiter tiene aproxima-
damente 3.4 millas de playas hermosas a lo largo de su costa.
Las playas de Jupiter son conocidas por sus aguas célidas y
sus costas envueltas por las caracteristicas naturales de la
zona, como dunas, manglares, piedras y uvas playeras.
Comparto con ustedes la siguiente informacion que le ayudara
a planificar su visita, asi como algunos consejos para que la

playa sea agradable para todos:

Las playas en Jupiter son ideales para todo tipo de actividades
acuéticas, sin embargo, las autoridades locales recomiendan
tener precaucion con las corrientes de resaca en el area. Estas
corrientes pueden ocurrir en cualquier playa y son muy pelig-
rosas incluso para los nadadores mas experimentados. Por lo
tanto, es altamente recommendable familiarizarse con las ban-
deras de advertencia en la playa y tomar en serio las mismas.
Florida es reconocido como el estado del sol (The Sunshine
State), y Jupiter no es la excepcion. Jupiter promedia 234 dias
de sol al afio. Le recomendamos ser proactivo y utilizar protec-
cion solar, sombreros y ropa protectora contra los rayos UV;

especialmente si usted tiene nifos.

Algo que me llamo la atencion es que esta playa esta disefiada
para la comunidad con impedimentos fisicos... Hay puntos de
acceso a la playa accesibles para sillas de ruedas. Les reco-
miendo contactar las agencia gubernamentales del area para
asegurarse de la localizacion exacta de estos accesos y el
horario para el uso de los mismos.

Buenas noticias tambien para los que viajan con sus masco-
tas... Jupiter tiene areas de playa que admiten perros. Hay un
tramo de playa de 2.5 millas donde los perros de buen com-
portamiento son bienvenidos. Si tu perrito es playero o “surfer”,
de seguro que la pasara super bien en Jupiter Beach. Como
puedes ver, la playa de Jupiter esta preparada para recibir a
toda la familia; ya sea que estes buscando hacer un picnic, pes-
car, coleccionar caracoles o correr por la playa con tu mascota,

estas mas que bienvenido.



Jupiter tambien cuenta con varios parques manejados por la
Ciudad con areas de playa privada, area para picnics equipa-
das con gazebos y barbacoas por un costo adicional... El mas
conocido lo es el Carlin Park. Este cuenta con canchas de ten-
nis, volleyball, veredas para caminar o correr bicicleta, etc.

El area tambien cuenta con un sin numero de Hoteles y Res-
taurantes... Como el “Wyndham Grand Jupiter at Harbourside
Place” y, mi favorito, el “Jupiter Beach Resort & Spa”. Para los
amantes del Arte Culinario, te recomendamos el “Lazy Logger-
head Café” para desayunar y el “Little Moir's Food Shack” para

cenar.

Como bono y altamente recomendado... Jupiter cuenta con
unos de los mas antiguos y mejor cuidados faros o “Lighthous-
es” de Florida... El “Jupiter Inlet Lighthouse & Museum. Este
faro se estreno en el 1860 y aun esta en funcionamiento. Su
construccion es conica y su estructura esta compuesta de ladril-
lo y bloque; cuenta con una altura de 105 pies y su plataforma
superior es accesible utilizando su escalera interior de forma
cilindrica. Si usted es como Yo, amante a los “lighthouses”, no
deje de visitar este... De seguro le encantara; especialmente si

su visita coincide con la puesta del sol.

COCOA BEACH & CAPE CANAVERAL

Sin duda alguna, Cocoa Beach es una de las playas mas recon-
ocidas de la Florida. Como recordaran los mas adultos, se hizo
muy popular entre los afos 1965-1970 cuando se filmaba en
Cocoa Beach la serie “Mi Bella Genio” o en ingles “I Dream of
Jeanie”. De ahi en adelante, todo el mundo conoce o al menos
ha escuchado de Cocoa Beach. Pues bien, hoy por hoy, Cocoa
Beach es una playa familiar localizada a 45 minutos al Este de
Orlando; lo que la hace atractiva tanto para el turista, como para
los locales, en especial nuestra comunidad Latina.

Cocoa Beach es tambien altamente reconocida por sus eventos
de “surfing”. De hecho, el mundialmente reconocido y Campeon
de “surfing” Robert Kelly Slater es natural de Cocoa Beach.
Ademas, una de las sucursales de la tambien reconocida tienda
de surfing “Ron Jon Shop” esta localizada en Cocoa Beach.
Esta zona cuanta con un sin numero de hoteles y restaurantes
para todos los presupuestos. Las parejas son bienvenidas a
darse una escapada romantica a la playa con dias de spa y co6-
modas habitaciones de hotel. La comida de playa mas sabrosa
de la costa Este de Florida y un sin fin de actividades, tanto en

el agua como fuera de ella, lo consigues en Cocoa Beach.

Si estas en el area, no dejes de visitar el famoso “Cocoa Beach
Pier”. Un historico muelle de madera que se extiende 800

pies sobre el Océano Atlantico y alberga restaurantes, bares,
tiendas de regalos y entretenimiento musical en vivo. Ademas
de una excelente vista, el Cocoa Beach Pier ofrece alquiler de
equipos de pesca, equipos de playa, duchas de agua dulce,
canchas de voleibol de playa reguladas y salva-vidas durante

todo el afo.



A pocos minutos al Norte de Cocoa Beach te recomiendo
visitar el Jetty Park, localizado en Cape Canaveral. Por su
diversidad, el Jetty Park es uno de los puntos de interés mas
buscados en el condado de Brevard. Cuenta con un area de
35 acres donde encontraras una gran variedad de actividades
aquaticas y playeras, un area para acampar, gazebos, res-
taurantes equipados con salones para actividades privadas y

banos publicos.

Por su deversidad de elementos naturales, es tambien un
destino muy frecuentados por los fotografos del area; ya que
ademas de una hermosa playa, tambien tiene sus dunas, un
paseo de madera y un area de rocas gigantes que se aden-
tran en el mar. Ademas, es la salida y entrada al terminal de
cruceros; por lo que podras apreciar estos enormes y lujosos
barcos enfilando sus motores hacia el Atlantico.

Ya sea para relajarse en la playa, para una reunién familiar,
para una cita romantica, para pescar, para acampar o para
tener una session fotografica, el Jetty Park tiene algo para

todos.

Bueno, antes de despedirme, quisiera aprovechar la oportuni-
dad para exhortarles a que esten alertas a las medidas de se-
guridad de las agencias gubernamentales tanto locales como
internacionales en cuanto al Coronavirus o COVID-19. Entien-
do que somos muchos lo que nos encanta viajar libremente
pero en momentos como este, donde este virus se ha con-
vertido en una epidemia, es evidente ser responsables tanto
por nuestra salud como por la de nuestra familia y el resto del
Mundo. No obstante, espero que le saquen provecho a estas

opciones para “Spring Break” y sera hasta la proxima...

Si tiene alguna pregunta o simplemente te gustan
las fotos y nuestra seccion, sientase en la libertad

de comunicarse con nosotros ya sea por

EMAIL:
rickymelendezphotography@gmail.com
WEBSITE:

www.rickymelendezphotography.com
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Tu fuente confiable
para el tratamiento
del coronavirus.

Tu eres nuestra prioridad.

Estamos aqui para ti cuando se trata de
brindarle a tu familia la atencion médica
de calidad que necesita. Si te sientes
enfermo, puedes programar una visita

virtual en linea con un especialista médico.

Simplemente descarga la aplicacion
AdventHealth en la tienda de aplicaciones
de tu teléfono o tablet. Puedes contar con
nosotros para recibir atencion experta e
integral todos los dias.

Para obtener informacion actualizada
visita RecursosCoronavirus.com.

.
AdventHealth



