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¢Como cumplir con los propdsitos de este
afno nuevo?

iBienvenidos al 2026! Un nuevo afio trae consigo una renovada motivacion para fijar metas, planificar el
crecimiento personal y profesional, y nos reta a probar algo nuevo o, por fin, a dejar atras algo viejo. Sin
embargo, si bien los propésitos de Afio Nuevo son faciles de hacer, son mucho mas dificiles de cumplir.

Si bien cada afio, alrededor del 41 % de los adultos estadounidenses se proponen propdsitos, solo el 25 %
los mantiene después de un mes, y menos del 10 % los cumple. Muchos se dan por vencidos en las primeras
semanas de enero, tanto es asi que el segundo viernes del mes se conoce como el "Dia del que se rinde",
cuando la motivacién tiende a decaer.

Los afios de la pandemia de COVID-19 vieron una disminucion de la salud fisica de la poblacién general y,
como resultado, en lo que respecta a los propésitos, la salud fisica sigue siendo la principal prioridad a nivel
mundial (alrededor del 52 %), seguida de las finanzas y la salud mental. Los propdsitos de salud mas
comunes siguen siendo sorprendentemente sencillos:

« Comer mas sano (73%)
* Beber mas agua (73%)
* Dormir mas (69%)

* Beber menos alcohol (39%)

Si bien la tasa general de éxito sigue siendo baja, y para algunos dejar de fumar es inevitable, el éxito
depende menos de lo que te propongas y mas de cémo lo planifiques. La leccidn es clara: los propdsitos
efectivos son realistas, especificos y se basan en habitos. Las acciones pequeiias y constantes, en lugar de
promesas grandilocuentes, generan impulso y resiliencia cuando la motivacién se desvanece.

A medida que se acerca el 2026, preparate para la inestabilidad de mediados de enero y planifica para ella.
Con objetivos claros y una estructura practica, este puede ser el afio en que los propésitos duren mucho
mas alla de enero y realmente cambien tu afio.

¢Como lograr que tus propdsitos de Aiio Nuevo se mantengan?

Los propdsitos mas efectivos comparten caracteristicas comunes: son especificos, realistas y se basan en
habitos diarios. Promesas generales como "mejorar la salud" suelen fracasar, mientras que acciones claras,
como caminar 30 minutos al dia o programar ahorros automaticos, generan impulso. La flexibilidad
también importa; los contratiempos son normales y el progreso es mucho mas importante que la
perfeccion.

La responsabilidad puede marcar una diferencia decisiva. Compartir objetivos con amigos, hacer un
seguimiento del progreso o dividir los propdsitos en metas mas pequeiias ayuda a mantener la motivaciéon
cuando el entusiasmo se desvanece.

A medida que se acerca el 2026, preparate para los desafios y planificalos. Con una estructura bien
pensada, expectativas realistas y hdbitos constantes, este puede ser el afio en que tus propésitos perduren
mucho mas alla de enero y te lleven a un cambio significativo y duradero.
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A medida que el H3N2 se propaga por
Canada, ;qué hay que saber sobre el riesgo
de infarto asociado a la gripe?

A medida que la cepa H3N2 de influenza se propaga
rapidamente por Canada este invierno, los médicos
advierten que la gripe es mas que un simple resfriado.
Los expertos en salud afirman que la infeccién puede
aumentar significativamente el riesgo de ataques
cardiacos o accidentes cerebrovasculares en las

semanas posteriores a la enfermedad. Seguln

profesionales médicos, las infecciones virales pueden

desencadenar inflamacion en todo el cuerpo y

aumentar la tendencia de la sangre a coagularse,

factores que pueden provocar eventos

cardiovasculares graves poco después de enfermarse.

Segun Global News, las investigaciones muestran que

las personas tienen casi cuatro veces mas

probabilidades de sufrir un ataque cardiaco y
aproximadamente cinco veces mas probabilidades de
sufrir un accidente cerebrovascular en el mes posterior
a una infecciéon de influenza confirmada. Se han
observado riesgos elevados similares después de las
infecciones por COVID-19, y la probabilidad de ataques
cardiacos y accidentes cerebrovasculares se mantiene

alta durante varios meses después de la enfermedad.

Ante estos hallazgos, los profesionales de la salud
enfatizan la importancia de vacunarse, especialmente
para los adultos mayores y las personas con alto riesgo,

para reducir tanto la infeccion como las

complicaciones. También recomiendan evitar la

actividad fisica intensa, como palear nieve, poco
después de enfermarse, estar alerta ante sintomas
como dolor en el pecho o dificultad para respirar y
atencion médica inmediata si

buscar estos se

presentan.
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Skate Canada retira importantes
competencias de Alberta debido a las politicas
sobre atletas transgénero

Skate Canada ha anunciado que ya no organizara La decision ha reavivado el debate nacional sobre

importantes competiciones nacionales e lainclusién, la equidad y la autoridad provincial en

internacionales de patinaje artistico en Alberta, la gobernanza del deporte. Quienes apoyan la ley

alegando preocupacion por una nueva ley provincial de Alberta argumentan que protege la equidad

que restringe la participacion de atletas transgénero competitiva, mientras que quienes la critican

en las categorias deportivas femeninas. afirman que margina a los atletas transgénero y

La organizacién declaré que la legislacion de Alberta  corre el riesgo de aislar a Canadé de las normas

entra en conflicto directo con las politicas de inclusion deportivas internacionales.

de larga data de Skate Canada, segtin Reuters. Expertos en politica deportiva sefialan que la

La ley provincial, que entré en vigor a principios de medida de Skate Canada podria sentar un

este afo, limita la participacion de los atletas con precedente para otras organizaciones deportivas

género masculino al nacer en las divisiones femeninas, nacionales que enfrentan conflictos legislativos

incluso en los niveles de élite. Skate Canada enfatizé similares.

que, si bien los patinadores residentes en Alberta A medida que las politicas de inclusién contintian

seguiran siendo elegibles para competir a nivel evolucionando a nivel mundial, se espera que el

nacional, la organizaciéon no puede organizar eventos tema siga siendo muy visible en los debates

importantes en una provincia cuya legislacion culturales y politicos de Canada a lo largo de 2026.

contradice su compromiso con la participacion

inclusiva.

n?
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Canadda amplia su presencia en el Artico con nuevos
consulados en Groenlandia y Alaska

Canada anuncié planes para abrir nuevos consulados

en Groenlandia y Alaska como parte de una estrategia
mas amplia para fortalecer su presencia en el Artico,
una region de creciente importancia geopolitica y
econémica. El anuncio se produce en un contexto de
mayor competencia internacional impulsada por el
deshielo, la apertura de nuevas rutas maritimas y el
acceso a recursos naturales, reporta la agencia
Reuters.

Los consulados previstos en Nuuk y Anchorage
buscan profundizar la cooperacion con socios articos
en temas de seguridad, proteccion ambiental,
investigacion cientifica y participacién indigena.

Funcionarios canadienses subrayaron que el Artico se
ha convertido en un componente central de la
soberania nacional, particularmente ante el aumento
de la actividad de potencias como Rusia y China en la
region. La iniciativa se alinea con la agenda de politica
exterior del primer ministro Mark Carney, que incluye
el aumento del gasto en defensa y el fortalecimiento
del liderazgo canadiense en la gobernanza del Artico.
Canada también ha manifestado su intencién de
albergar encuentros internacionales enfocados en
seguridad y resiliencia climatica en el norte.

Analistas sefialan que esta expansion diplomatica
refleja el reconocimiento de que los asuntos articos
ya no son periféricos, sino fundamentales para la
seguridad nacional, el comercio y la politica climatica
del pais.
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Canada registra una disminucion de su poblacién en
medio de politicas mas estrictas para estudiantes
internacionales

Canada experimenté una de las mayores caidas
trimestrales de poblacién en décadas durante el tercer
trimestre de 2025, impulsada principalmente por la
disminuciéon de estudiantes internacionales y otros
residentes temporales. Este descenso se produce tras
cambios recientes en la politica migratoria federal,
reporta The Gardian.

El gobierno introdujo limites a los permisos de estudio y

endurecié los requisitos de elegibilidad, citando
presiones sobre el mercado de vivienda, los servicios de
salud y la infraestructura publica. Aunque las medidas
buscan estabilizar el crecimiento, economistas
advierten que podrian tener efectos negativos en el
mercado laboral y en el crecimiento econémico a largo

plazo.

Los estudiantes internacionales han desempeiiado
histéricamente un papel clave en la economia

canadiense, aportando ingresos significativos a

instituciones educativas y cubriendo vacantes
laborales tras su graduacién. Universidades y colegios
han expresado preocupaciéon por posibles déficits
financieros, mientras que sectores empresariales

temen una reduccion en la disponibilidad de talento.

Este cambio demografico refleja un giro mas amplio
en la politica gubernamental hacia un crecimiento
mas moderado, equilibrando las necesidades
econdémicas con las preocupaciones sobre el costo de
vida y la capacidad de los servicios publicos. La

politica migratoria seguira siendo un tema central del

debate nacional en 2026.
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Canaday Estados Unidos se preparan para
las negociaciones comerciales formales
bajo el T-MEC

Canada y Estados Unidos comenzaran negociaciones formales a mediados de enero para revisar el Tratado
entre México, Estados Unidos y Canada (T-MEC), en un contexto de tensiones comerciales persistentes y
disputas arancelarias, reporta AP News.

Las conversaciones abordaran temas como acceso a mercados, comercio digital, aranceles y desacuerdos
histéricos en sectores como el acero, el aluminio, la industria automotriz y los productos lacteos.
Funcionarios canadienses sefalaron que la revisiéon es clave para garantizar que el acuerdo refleje las

condiciones econémicas actuales.

Dado que mas del 75 % de las exportaciones canadienses se destinan a Estados Unidos, el resultado de estas
negociaciones sera determinante para la economia del pais en 2026. Grupos empresariales han pedido mayor
certidumbre y cooperacion regulatoria para fortalecer las cadenas de suministro norteamericanas.

Analistas advierten que, aunque el proceso de revisién esta contemplado en el tratado, las conversaciones
podrian ser complejas debido a prioridades politicas cambiantes en ambos paises. El resultado marcara el

rumbo de la relacion comercial en América del Norte en los préximos afos.
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Los datos de poblacién resaltan el
creciente impacto de la cambiante
estrategia migratoria de Canada

Segun Reuters, datos oficiales muestran que la
poblacién canadiense se redujo en aproximadamente
76,000 personas durante el tercer trimestre de 2025, lo
que representa la mayor caida trimestral desde que se
comenzaron a registrar estas estadisticas. El descenso
se atribuye principalmente a la disminucion de
residentes temporales, incluidos estudiantes
internacionales, segtin un reporte de Reuters.

El gobierno federal ha descrito este cambio como parte
recalibraciéon deliberada de

de una la politica

migratoria, orientada a aliviar la presiéon sobre el

Aunque la inmigracién permanente se ha mantenido

relativamente estable, la caida en residentes

temporales ha tenido efectos inmediatos en

provincias como Ontario y Columbia Britanica.

Instituciones educativas, empleadores y gobiernos
locales siguen de cerca las consecuencias.

Estos datos subrayan la complejidad de equilibrar
crecimiento econémico, capacidad de infraestructura
y cohesidn social. De cara a 2026, Canada enfrenta el

mercado de vivienda y los servicios publicos. Sin reto de ajustar su estrategia migratoria sin

embargo, expertos advierten que una reduccion comprometer su competitividad a largo plazo.
prolongada podria afectar la disponibilidad de mano de

obray el dinamismo econémico.
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Canada introduce regulaciones mas estrictas sobre el
metano para las emisiones de petréleo y gas

El gobierno federal de Canad4 presenté regulaciones
definitivas destinadas a reducir de forma significativa
las emisiones de metano del sector de petréleo y gas,
una de las principales fuentes de contaminacién
climatica del pais. El metano es un gas de efecto
invernadero especialmente potente en el corto plazo,
por lo que su reduccién se ha convertido en una
prioridad central dentro de la estrategia climatica
canadiense, dice Reuters.

Las nuevas reglas exigiran a las empresas energéticas
fortalecer los programas de deteccién y reparacion de
fugas, limitar de manera estricta el venteo rutinario y
cumplir con objetivos mas rigurosos de intensidad de
emisiones. Estas medidas comenzaran a aplicarse de
manera gradual a partir de 2028. El gobierno federal
estima que las regulaciones podrian reducir més de
300 millones de toneladas de diéxido de carbono

equivalente para el afio 2040.

Las autoridades sostienen que el marco regulatorio
busca equilibrar la responsabilidad ambiental con la
competitividad econémica, permitiendo a las
empresas flexibilidad en la forma de cumplir los
objetivos. Sin embargo, organizaciones ambientales
advierten que el calendario de implementacion y las

opciones de cumplimiento flexible podrian debilitar el

impacto real de las medidas, especialmente
considerando los compromisos climaticos de Canada
hacia 2030 y 2050.

El anuncio también pone de relieve las tensiones
persistentes entre el gobierno federal y provincias
productoras de energia como Alberta, donde existen
preocupaciones sobre la superposicion regulatoria y
los efectos econémicos. A medida que Canada busca
posicionarse como lider climatico a nivel internacional,
estas regulaciones sobre metano seran un punto clave
del debate ambiental en 2026.
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Resources for Everybody

The Canadian Hispanic Congress displays details
about government and community services available
to all. From health and employment to free language
courses and immigration assistance.

For more information, visit:
https://canadianhispaniccongress.com/education,

CHC Community Services

The Canadian Hispanic Congress invites you to [
visit our website and learn about the different &
resources and support made available by the
government and community organizations!

Visit our Webpage
Learn about
the different
resources and
supports for
the entire
family.

To sign up for our newsletter please email us at:
membership@canadianhispaniccongress.com

We ask for your support by following us on our social
media accounts shown below.
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