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TREND ALERNT

DIAMONDS

ARE FOREVER

[.a marca de lujo sueca Golden
Joncept, reconocida por crear
estuches premium para productos
de Apple, ha lanzado la coleccion
'Billionaire's Gadgets. Esta exclu-
siva linea presenta los ultimos
productos de Apple, como el iPhone
15 Pro Max, AirPod Max y Apple
Watch Ultra 2, cada uno adornado
con un asombroso total de 7,586
diamantes incrustados a mano.

Con un precio de $250,000, la colec-
cion muestra versiones altamente
modificadas, bafadas en platino y
con incrustaciones de diamantes de
los iconicos dispositivos de Apple.
Ademas, presenta el primer reloj
automatico suizo de Golden
Concept, disefiado para igualar las
dimensiones del Apple Watch
Series 9, con una version recubierta
de diamantes de su estuche Royal
Edition para Apple Watch.
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Este afio, imagino que todos tenemos metas y propositos,
que al final del ano queremos marcar con una palomita. Yo
quiero proponer un unico proposito que tiene que ver con
confiar, soltar... {pero coHmo? me vas a preguntar.

Este ano, te propongo que busquemos un mentor de vida,
creo que esta parte es importantisima, y en lo personal me
ha ayudado mucho. Buscar gente que me alimente el espiri-
tu, el alma y sobre todo la mente, hay personas que son
energia, y es tan rico hablar con ellas porque terminas, sin
quererlo, con una leccion que te ayuda en tu dia a dia.
Necesitas rodearte de personas que te nutran, de manera
continua y de manera natural, muchas veces creemos que
podemos recorrer el camino solos, y si, podemos cuando la
motivacion no falta, pero cuando tienes un mentor a tu
lado, el camino es mucho mas sencillo. Busca entre las
personas que conoces, si tu proposito es hacer ejercicio,
buscate a ese mentor que sabes que le encanta hacer ¢jerci-
cio, rodéate de esa clase de personas a las que parece que
nunca les falta la motivacion para moverse.

Siempre hay alguien que ya recorrio el camino en el que
estds y puede ayudarte. Si en algo puedo ser util para ti, ya
sabes donde encontrarme. Nos acompanamos este 2024.
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. VISION BOARD

PLASMA TUS METAS

Un Vision Board es como una coleccion de suefios y metas plasmada en imagenes. Es un recordatorio
visual de tus intenciones, iun impulso constante de inspiracion y motivacion!

Estos tableros suelen ser collages con fotografias, citas, imdgenes de revistas y otras visuales que
expresan tus suenos y metas. También se les conoce como tableros de animo o de accion.

Estimulan la Auto-Reflexion Aumentan la Auto-Conciencia Clarifican tus Metas
"T'e hacen pensar en lo que Son una poderosa herramienta CQIOC&H tus suefios en un lugar
realmente deseas lograr en el para conocerte mejor. Al elegir visible, recordandote constante-
futuro. iClarifican tus metasy te imagenes y palabras que hablan de e lo que te propones lograr.
ayudan a visualizarte alcanzandolas! tus aspiraciones, identificards los iAyudan a priorizar lo mas impor-
valores importantes para ti. tante en tu vida!
Motivan e Inspiran Reducen el Estrés

LLa constante motivacion y la inspi- Trabajar para cumplir metas puede

racion que brindan son fundamentales. ser estresante. El Tablero de Vision

Al mirar tu tablero, sentirds que cada familiariza con el proceso, haciendo

imagen y palabra significativa te lleva que te sientas mas comoda cuando

hacia un objetivo valioso. salgas de tu zona de confort.

: Ny ; - : Pregunt ra Reflexionar:
Aunque la investigacion especifica es limitada, se sugiere eguntas para Retlexiona

que la fijacion de metas asociada con los tableros de vision
puede tener efectos positivos en el bienestar. Esto incluye
mejorar la sensacion de bienestar, aumentar el éxito
mediante la visualizacion y fomentar la atencion plena.

Recuerda, tu tablero es una vision de un futuro que atin no
ha sucedido. Comprométete a dar pasos y trabajar para
hacer esa vision realidad. iPiensa en estos tableros como
acciones concretas para alcanzar tus suefos!
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RESPETA
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Ser respetuoso con tu tiempo es una forma de vivir con intencion.
Reconocer la importancia de cada momento, ya sea en el trabajo o
en la vida cotidiana, te permite abrazar la plenitud de tu experiencia.
Al adoptar practicas que equilibren la productividad con el biene-
star, transformards tu percepcion del tiempo y descubriras que la
verdadera libertad radica en ser dueno de tu tiempo de una manera
consciente y equilibrada.

1. La llusién del Control Total
Cuando decides tomar las riendas de tu carrera,
la sensacion de ser duefio de tu tiempo es tenta-
dora. Sin embargo, pronto descubres que el
trabajo independiente trae consigo una serie de
responsabilidades que pueden conducir a una
gestion del tiempo desafiante. El mito de tener
un control total puede llevar a una carga de
trabajo constante, dejandote atrapado en la
ilusion de que siempre puedes hacer mas.

2. La Trampa de la

Productividad Constante

[L.a busqueda constante de productividad
puede llevarte a olvidar lo esencial: tu propio
bienestar. Trabajar sin parar puede resultar en
agotamiento fisico y mental, afectando tu
creatividad, toma de decisiones y, en ultima
instancia, tu rendimiento. Ser respetuoso con
tu tiempo implica reconocer la importancia de
momentos de descanso y recreacion para
mantener un estado mental Optimo.

3. La Atencion como Acto

de Cuidado Personal
[La atencion plena, o mindfulness, es una practi-
ca que puede transformar tu enfoque diario. Ser

respetuoso con tu tiempo implica dedicar tu
atencion plena a la tarea actual, sin preocuparte
por la siguiente. Esto no solo mejora la calidad
de tu trabajo, sino que también contribuye a
una sensacion de logro y satisfaccion.

4. Establecer Limites
Saludables

Ser respetuoso con tu tiempo implica
establecer limites claros entre trabajo y vida
personal. Define horas especificas para tu labor
creativa y establece momentos para desconec-
tar. Esto no solo protege tu bienestar, sino que
también fomenta una mentalidad equilibrada
que beneficia tanto a tu vida profesional como
personal.

5. El Poder de los

Descansos Creativos

Los descansos no son solo momentos para
recargar energias; también son oportunidades
para la inspiracion. Programa descansos creati-
vos durante tu dia laboral. Un breve paseo,
gjercicios de respiracion o simplemente un
cambio de entorno pueden rejuvenecer tu
mente y aumentar tu productividad cuando
regreses a tu tarea principal.
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ESCUELA PARA PADRLES

EXPLORANDO LA

Maternidad Subrogada

DECISIONES, PERSPECTIVAS Y LECALIDAD A NIVEL DIAL

LLa maternidad subrogada, un tema que ha generado debates y reflexiones en torno a la ética, la moral y los derechos reproduc-
tivos, continiia siendo una eleccion que muchas parejas consideran. Este fenémeno, que involucra a una mujer gestante llevan-

do a término el embarazo en nombre de otra persona o pareja, ha desencadenado diversas opiniones y emociones. En este
articulo, exploraremos las razones detras de la eleccion de la maternidad subrogada, las criticas que ha suscitado y la situacion
legal en diferentes partes del mundo.

Decisiones Familiares: Un Vistazo a las Motivaciones
La decision de optar por la maternidad subrogada a menudo surge de desafios
reproductivos que algunas parejas enfrentan. Problemas médicos, infertilidad o
riesgos para la salud pueden llevar a explorar esta opcion como una manera de
cumplir el sueno de tener una familia. Ademas, en casos de parejas del mismo
sexo, la maternidad subrogada puede ofrecer una oportunidad unica para
experimentar la paternidad biologica.

También existe la percepcion de que recurrir a la maternidad subrogada es
egoista, especialmente cuando se critica por priorizar el deseo de tener un hijo
biologico sobre otras formas de construir una familia, como la adopcion.

Explorando la Controversia: Criticas y Argumentos
La controversia en torno a la maternidad subrogada a menudo se centra en
cuestiones ¢ticas y morales. Algunos criticos argumentan que la practica puede
convertirse en una forma de explotacion, donde la mujer gestante es vista como un
medio para alcanzar un fin. La preocupacion también se extiende a la posibilidad de
que las mujeres sean presionadas o econdmicamente motivadas a convertirse en
gestantes, planteando interrogantes sobre la verdadera autonomia en esta
decision.

Por otro lado, defensores de la maternidad subrogada sostienen que
permite a las parejas cumplir su deseo de tener hijos biologicos y

argumentan que, cuando se lleva a cabo éticamente, puede ser una
opcion valida y respetuosa para todas las partes involucradas.

Legalidad: Un Mosaico Global

La legalidad de la maternidad subrogada varia ampliamente
en todo el mundo. Algunos paises, como Estados Unidos,
Canada y varios paises europeos, han establecido regula-
ciones que permiten y regulan la practica. En estos lugares, la
maternidad subrogada puede ser una opcion legal y estructur-
ada. Hay naciones donde la maternidad subrogada es ilegal o
esta sujeta a restricciones significativas. Esto puede deberse a
preocupaciones ¢ticas, religiosas o culturales que llevan a la
prohibicion o limitacion de esta practica.

LLa maternidad subrogada sigue siendo un tema complejo y multi-
facético que involucra una variedad de perspectivas y experiencias. Al

explorar las razones detras de esta decision, las criticas que genera y la
situacion legal en diferentes partes del mundo, podemos comprender
mejor la complejidad de este fendmeno y abrir un didlogo informado
sobre sus implicaciones sociales, ¢ticas y legales.
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Pais vasco

El Pais Vasco, situado en el norte de Espana, es una region
Unica que cautiva a los visitantes con su rica cultura, paisajes
impresionantes y una gastronomia excepcional. Si estas plancan-
do una visita a esta joya europea, aqui te presentamos algunas de
las atracciones y lugares mas hermosos que no querrds perderte.

1. San Sebastian: La Perla del Cantabrico
La Playa de la Concha: San Sebastian alberga una de las
playas mas hermosas de Europa. [La Playa de la Concha, con
su fina arena y aguas cristalinas, es perfecta para relajarse y
disfrutar de la majestuosidad del Cantdbrico.

Parte Vieja: Adéntrate en la Parte Vieja de San Sebastian, un
laberinto de calles empedradas llenas de encanto. Aqui encon-
trards bares y restaurantes que sirven pintxos, pequenas
delicias culinarias que son una verdadera obra maestra
gastronomica.

2, Bilbao: Arte Contemporaneo y Arqui-
tectura Vanguardista

Musco Guggenheim: Este iconico museo de arte contem-
poranco, disenado por Frank Gehry, es una obra maestra
arquitectonica en si misma. Explora sus exposiciones de arte
moderno y disfruta de la impresionante estructura exterior.

Casco Antiguo: Sumérgete en la historia de Bilbao exploran-
do el Casco Antiguo. Las Siete Calles te transportaran a otra
época con sus edificios antiguos, plazas animadas y una
atmosfera llena de vida.

3. Vitoria-Gasteiz: Ciudad Verde y Patri-

monio Historico

Parque Natural de Gorbeia: Para los amantes de la naturale-
za, unavisita al Parque Natural de Gorbeia es imprescindible.
Disfruta de paisajes montafiosos, rutas de senderismo y la
tranquilidad de la naturaleza. Explora el patrimonio historico
de Vitoria-Gasteiz visitando la Catedral de Santa Maria.

4. Hondarribia: Encanto junto al Mar
Cantabrico

Casco Antiguo de Hondarribia: Este pintoresco pueblo
pesquero te conquistard con su encantador casco antiguo.
Calles empedradas, fachadas coloridas y plazas acogedoras
crean un ambiente tnico. Compartida con Francia, la Playa
de Hendaya ofrece una extensa franja de arena donde puedes
relajarte y disfrutar del sol.

5. Getaria: Tradicion Marinera

Puerto de Getaria: Sumérgete en la autenticidad del puerto
de Getaria, donde los barcos pesqueros crean un paisaje
pintoresco. Da un paseo por el muelle y disfruta de la atmos-
fera marinera.

El Pais Vasco ofrece una combinacion unica de historia,
naturaleza y cultura que deja una impresion duradera en
aquellos que lo visitan. Desde las playas de San Sebastian
hasta las callejuclas de Vitoria-Gasteiz, cada rincon tiene algo
especial que descubrir. iPreparate para enamorarte de la
belleza del Pais Vasco!
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GOURMET

TORTITAS DE BROCOLI

CRUIJIENTES POR FUERA DELICIOSAS POR DENTRO

Qui¢n diga que no le gusta el
brocoli es porque no ha proba-
do esta receta. Si bien,
conticne mds ingredientes
ademads del brocoli, realmente
es hasta un aperitivo pues la
mezcla de estos ingredientes
hace que estas tortitas sc
conviertan en una nueva forma
de comer verduras.

({QUE NECESITAS?

1 brocoli
3 cucharadas de harina
2 huevos
Pan en polvo
Accite de oliva
Sal

{COMO SE HACEN?

Lavary desinfectar el brocoli, después separar los
floretes del tallo. Cortar los floretes en piczas del
mismo tamano, y cocerlos al vapor durante unos
minutos. Secar bien al terminar de cocerlos y los
machacamos haciendo bolitas y después aplas-
tando para que queden en forma de tortita. En un
plato, agregar los 2 huevos revueltos y en otro el
pan en polvo. Espolvorear las tortitas de brocoli
junto con la sal, harina y pimienta. Pasamos las
tortitas de brocoli por los huevos y después por el
pan, y freimos en un sartén con el aceite previa-
mente caliente, movemos hasta que tengan un
color doradito. iListo!
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<Como Impacta el
Alcohol en tu Sistema Digestivo?

El acto de compartir una bebida se vuelve una eleccion
sencilla al hacer planes para ponerte al dia con una amiga o
reunirte después del trabajo. Sin embargo, el exceso de
consumo puede acarrear consccuencias. lLos cientificos
estan explorando los diversos efectos que el alcohol puede
tener en el sistema digestivo.

El alcohol no solo puede provocar enfermedades asociadas
al mismo, sino que también puede mermar la resistencia del
cuerpo ante una variedad de problemas.

A continuacion, te presentamos cinco aspectos que deberias
conocer sobre como el alcohol afecta el sistema digestivo y
quiénes corren un riesgo mayor de sufrir un impacto significati-
vo en su salud gastrointestinal.

El mayor impacto del

alcohol en el sistema digestivo radica en desequilibrar las bacte-
rias que conforman el microbioma intestinal. Este microbioma
estd compuesto por miles de bacterias, virus y hongos, muchos
de los cuales tienen una relacion simbidtica beneficiosa con el
cuerpo. Sin embargo, el alcohol, al ser consumido en exceso,
puede alterar este equilibrio, favoreciendo a microbios poten-
cialmente perjudiciales y eliminando a los beneficiosos.

LLa presencia de bacterias proinflamatorias en el intestino puede
generar inflamacion en otras partes del cuerpo, vinculdndose
con condiciones como la obesidad, la diabetes tipo 2 y el endure-
cimiento de las arterias.

-La acumulacion de bacterias daninas e inflamato-

rias provocada por el alcohol puede adelgazar la capa interna de
los intestinos. Las células que actiian como barrera protectora
frente a sustancias toxicas pueden debilitarse.

LLa capa viscosa de mucosidad en los intestinos, comparable a un
muro de ladrillos, puede volverse mds delgada y laxa debido al
alcohol. Este "pegamento" que mantiene la barrera sellada
herméticamente se vuelve flojo y permeable, permitiendo que
toxinas ingresen al torrente sanguineo y afecten otros 6rganos.

PUEEEDERGRNENNIgEIas] 1 alcohol afecta el higado de

diversas maneras. [La conexion directa esta relacionada con las
capas intestinales que impiden el paso de toxinas al torrente
sanguinco.

-El consumo excesivo de alcohol, al implicar

cinco o mds bebidas en una ocasion para hombres y cuatro para
mujeres, puede inflamar y adelgazar la membrana mucosa del
estomago, dando lugar a la llamada gastritis reactiva.

No existe una dosis univer-

sal de alcohol que afecte el sistema digestivo, ya que depende de
factores como el sexo asignado al nacer. Aquellas asignadas
como mujeres al nacer tienen menor cantidad de una enzima
digestiva llamada alcohol deshidrogenasa.

Las recomendaciones segtin el sexo biologico: dos o menos
bebidas al dia para hombres y una o menos para mujeres. Estas
pautas no deben interpretarse como una autorizacion para
beber diariamente.
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Fantasias

SCOmo compartirlas con tu pareja?

Las fantasias son una parte natural de la
sexualidad  humana. Pueden ser
emocionantes, satisfactorias ¢ incluso
desempenar un papel crucial en el
mantenimiento de una relacion intima
saludable y satisfactoria. Sin embargo,
compartir tus fantasias con tu pareja
puede ser un asunto delicado.
{Deberias contarle a tu pareja acerca de
tus fantasias?, acd te decimos las
mejores maneras de abrirte a tu parejay
cémo lidiar con pensamientos sexuales
obsesivos.

Lo que hace que una fantasia sea una
fantasia es precisamente que no es
realidad. Tas fantasias son productos
de nuestra imaginacion, moldeadas por
deseos, curiosidades y la libertad de
explorar escenarios que quizds nunca se
materialicen en nuestra vida cotidiana.
Con esto dicho puedes aliviar cualquier
ansiedad que puedas tener acerca de
compartir tus fantasias y ayudarte a
apreciarlas como un aspecto tnico de tu
sexualidad.

éDeberia Contarle a Mi Pareja
Acerca de Mis Fantasias?

La decision de compartir tus fantasias
con tu pareja es personal y depende de
varios factores, como tu nivel de como-
didad, confianza y la naturaleza de tu
relacion.

Una base solida de confianza y comuni-

cacion abierta es vital en cualquier
relacion. Si te sientes segura y protegi-
da con tu pareja, compartir tus fantasias
puede mejorar la intimidad y profun-
dizar la conexion.

Compartir fantasias puede ser una
manera emocionante de explorar los
descos mutuos y profundizar la conex-
ion sexual. Puede llevar al descu-
brimiento de intereses y preferencias
compartidos, lo que puede mejorar tu
satisfaccion sexual general.

éCémo Compartir Mis
Fantasias?

Compartir tus fantasias con tu pareja
puede ser una experiencia gratificante si
se hace con cuidado y consideracion.

Encuentra un entorno tranquiloy priva-
do donde ambos puedan sentirse relaja-
dosy comodos. El momento también es
crucial. Evita discutir temas sensibles
durante discusiones o momentos
estresantes.

Comunica clara y honestamente tus
Y

fantasias. Usa declaraciones con "yo"

para expresar tus sentimientos y deseos

sin culpar ni presionar a tu pareja.

Anima a tu parcja a compartir sus
pensamientos y sentimientos sobre tus
fantasias. LLa escucha activa fomenta la
comprension y la empatia, facilitando la

busqueda de puntos en comun.

Tu pareja puede tener sus propias
fantasias, ideas o reacciones. S¢ recepti-
va a sus aportes y considera como
pueden explorar nuevas experiencias
juntos. Compartir tus descos sexuales
mas profundos puede ser vulnerable.
No te apresures a poner en practica tus
fantasias. Toémate el tiempo necesario
para construir la confianza y asegurarte
de que ambos estén comodos con
cualquier experiencia nueva.

Reflexiona sobre Ti Misma Dedica
tiempo a reflexionar sobre la naturaleza
de tus fantasias. Comprender tus
propios sentimientos y su impacto en tu
funcionamiento puede ser el primer
paso para abordar pensamientos
obsesivos.

Compartir fantasias con tu pareja
puede ser un viaje gratificante que
profundiza tu intimidad y conexion.
Aborda la conversacion con sensibili-
dad y prioriza la comunicacion abierta.
La belleza de la fantasia radica en su
divergencia de la realidad. Recuerda
que tus fantasias son parte de tu
individualidad, no un reflejo de ninguna
insatisfaccion en tu relacion. Al
compartir tus fantasias, puedes descu-
brir nuevas dimensiones de tu intimi-
dad y embarcarte en emocionantes
aventuras juntas.
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FITINESYS

Desde pequenas, la necesidad de correr nos impulsa a mover-
nos, a explorar el mundo que nos rodea. Es algo que llevamos
en nuestra esencia, una conexion innata con la libertad y el
movimiento. A medida que crecemos, esta actividad simple
pero poderosa a menudo queda relegada por las demandas de
la vida adulta. Sin embargo, es el momento de redescubrir ese
regalo que llevamos desde la infancia.

La
belleza del acto de correr radica en su simplicidad. No se requi-
ere de costosos equipos ni membresias de gimnasio. Todo lo
que necesitas es un par de zapatillas comodas y un espacio
abierto. Correr es una expresion de libertad, una pausa en la
rutina diaria que nos permite conectarnos con nosotras
mismas.

Iniciar una rutina de carrera es mas
facil de lo que parece. Comienza con pasos pequenos y alcanza
distancias mayores a medida que te sientas comoda. Puedes
elegir un parque cercano, una pista de atletismo o simplemente
recorrer tu vecindario. Ia flexibilidad de esta actividad te
permite adaptarla a tu tiempo y necesidades.

Agregar musica a tu carrera no
solo proporciona un ritmo agradable, sino que también crea un
espacio de relajacion y concentracion. Elige canciones que te
motiven y te hagan sentir bien. I.a combinacion de endorfinas
liberadas durante la carrera y la musica que amas puede
convertir tu rutina en un ritual de bienestar femenino.

Labelleza del running es que no tiene restricciones. No impor-
ta tu nivel de condicion fisica o edad, siempre puedes comenzar
a correr. Aprovecha el aire fresco y la naturaleza que te rodea.
Correr al aire libre no solo es beneficioso para tu cuerpo, sino
también para tu mente. Disfruta del paisaje cambiante,
permite que el sol acaricie tu piel y siente la conexion con la
naturaleza mientras avanzas.

Correr, es mas que una actividad fisica; es un recordatorio de
nuestra fortaleza, de la libertad que llevamos dentro y de la
simple alegria de dar cada paso. Asi que, <por qué no volver a
correr y redescubrir esa conexion perdida? T'u cuerpo y sobret-
odo, tu salud, te dirdn gracias.
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Regina comparte su experiencia en la gira

90's Pop Tour y la conexidn Unica con sus

compaiieras de JNS. También nos cuenta

como encuentra paz y estabilidad entre la

intensidad de la carrera artistica y su vida
personal.
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ENTREVISTA

La gira 90's Pop Tour ha sido
un fenémeno que ha revivi-
do la nostalgia de los afos
90. (Cémo ha sido formar
parte de esta experiencia y
qué significado tiene para
ti?

El gos ha sido realmente un sueno en
todos los sentidos, desde el escenario
que es espectacular, compartir musicay
escenario con artistas que he admirado
toda mi vida. Y que hemos formado
realmente una familia, nos queremos,
respetamos y admiramos mucho unos a
otros. Girar por todo México, USA y
Centroamérica, tocar en los venues
mas grandes, estadios, con mds de 50
mil personas. Es una locura, hemos
roto récords increibles como hacer 21
arenas Ciudad de México. Las JNS
nunca nos hemos bajado, hemos estado
en todas las etapas y lo que te puedo
decir empezando este 2024 es que no
puedo estar mds agradecida con la vida,
con cada una de las personas que nos
han ido a ver no una, varias veces y con
Bobo Producciones por hacer realidad
este increible viaje al pasado, revivir la
nostalgia... porque recordar es vivir!

La quimica entre las inte-
grantes de JNS es evidente.

éCoémo describirias tu
relacibn con tus com-

pafieras de grupo fuera del
escenario?

Llevamos casi 10 anos de haber regre-
sado a los escenarios nosotras 4 juntasy
puedo decir que ha cambiado muchisi-
mo la relacion de aquel entonces a
ahora. Construimos un nuevo mundo,
una nueva relacion, hemos madurado
juntas, hemos pasado por cualquier
cantidad de cosas, malas, buenas,
medias, bodas, divorcios y realmente
somos familia, somos hermanas. Hasta
en las peleas han cambiado, ahora ya
diferenciamos la parte personal con la
parte laboral. Ha sido un crecimiento
emocional increible para las cuatro. Es
maravilloso tener 3 hermanas, amigas y
aparte companeras de trabajo, con
quienes compartes TODO. Ellas para
mi son TODO. Y nos tenemos toda la
confianza, nos respetamos, Nos amamos
y nos admiramos. JN'S es nuestro bebé
que creamos bdsicamente desde o'y eso
nos ha mantenido en el mismo canal.

Después de tantos arios
juntas, écdmo han evolucio-
nado ustedes como grupo y
como amigas?

Nuestra relacion fuera de los escenari-
0s, bdsicamente es igual. La unica
diferencia es que cuando estamos
trabajando, somos  profesionales,
ponemos orden, somos exigentes. Pero
cuando estamos fuera de camaras
somos hermanas, nos encanta irnos a
comer, a echarnos un tequila, Karlita es
fan de las pijamadas y de pronto nos
hace dormir a las 4 juntas en un cuarto,
como antes, pero realmente es basica-
mente igual, muy auténtica, muy real.
Somos 4 mujeres super diferentes pero
muy apasionadas, con muchisimas
ganas de salir adelante, de cumplir
nuestros suenos. Y sobretodo sabemos
diferenciar lo laboral y lo personal.

Ademaés de JNS, sabemos
que tienes un canal de You-
Tube. dJPuedes contarnos
mds sobre este proyecto y
qué tipo de contenido com-
partes con tus seguidores?
Es un tema que ultimamente toca
mucho mi corazén. Yo comencé con €l
hace mds de 10 afos, el cual empezod
como un sueno familiar, ya que mi
hermano trabajaba conmigo en ese
momento, y €l es muy creativo y
siempre me ha empujado a cumplir mis
suefios, a explotar esta parte que a
veces yo dudo de mi. Comparto mi
vida, mi dia a dia, comparto muchas
cosas con mi mama y después puse una
pausa por el trabajo en TV Azteca, por
las giras, la pandemia y un poco el
estrés que me provoca las criticas, los
comentarios, la sensacion que tengo
que cumplir con un video todo el
tiempo, me saturé y decidi poner una
pausa y la verdad agradezco muchisimo

a todos los seguidores, los que estin
suscritos en mi canal. Es gente stper
divina, super fiel y noble de corazon.
Siento que los que me siguen también
buscan profundizar un poco mas en las
emociones y crecimiento espiritual.
Estoy en proceso de cambio, de
crecimiento personal y el canal se ha
convertido en una gran herramienta
para mi, para mostrar, hacer comuni-
dad con personas que se sientan como
yo. Estamos todos los miércoles en
YouTube. El 2024 pinta para tener un
canal en grande.

éHay algan proyecto actual
en el que estés trabajando y
que te entusiasme especial-
mente?

Mi proyecto principal siempre es NS,
mi vida entera, los escenarios, compar-
tir con las ninas y a la par estd mi canal
de YouTube. Hoy, 2024 que comienza,
tengo muchas ganas y empuje por crear
un contenido que pueda ayudar a los
demads, crear comunidad y tener guia y
paz en ese sentido. También trabajo
desde hace 15 anos en TV Azteca y
constantemente estoy haciendo proyec-
tos ahi. Pero mi proyecto principal y
objetivo es poder conocerme mejor,
poder tener una autoestima mas solida,
poder sentirme mds estable emocional-
mente y amarme.
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La industria del entretenimiento puede
ser desafiante. ¢Cémo enfrentas los
retos que se presentan en tu carrera
artistica desde muy chica?

Crecer en este ambiente no es facil, pero creo que en
ninguno lo es... es ir aprendiendo en cada proyecto,
madurando, estar consciente, ser empatico y definitiva-
mente los valores de familia son lo que me mantienen a
la fecha en mi centro. Agradezco infinitamente que mi
familia siempre haya estado muy presente en mi
carrera, en los buenos y no tan buenos...

éCudles son tus principales influencias
musicales y cémo han impactado tu
estilo personal en la musica?

Mis influencias musicales son muy variadas. Creci con
un papa amante de la musica; en mi casa siempre
estaba la musica a todo volumen y se escuchaba un
poco de todo, desde musica cldsica, 6pera, pop, rock
(Mabhler, Mozart, Sinead O’Connor, Cat Steven’s,
Pink Floyd, the Cranberries, por mencionar algunos).
En la actualidad, mis gustos ¢ influencias musicales
también son muy variados. Amo a Adele, Humbe,
Lady Gaga, Roger Waters, pero también me fascina el
regueton. Daddy Yankee, Karol G, en fin, creo que ver
y escuchar un poco de todo te hace mds completo.

En cuanto a la moda y el estilo, écémo
describirias tu propia estética?

En la moda, mi estilo es similar a la musica jajajjaja,
depende de mi 4nimo es como me gusta vestirme...
podria describir mi estética como relajada, cool,
comoda, divertida.

Los fans son una parte fundamental en
la carrera de cualquier artista. Tienes
algiin mensaje especial para tus segui-
dores que han estado contigo a lo largo
de los aifios?

Los fans son el motor que hace que la maquinaria se
mueva. iSon lo maximo! Hemos crecido juntos, hemos
pasado por momentos duros juntos y compartir la
pasion de la musica y todo ese intercambio de energia
que se crea en los conciertos en vivo es indescriptible.
En especial, a mis amados clubs que dedican su valioso
tiempo a crear contenido y sobre todo a mandar
siempre energia bonita. Ellos son Team Reja, lleno de
amor por Reja, Rejarlitaof. iGracias infinitas por su
entrega y amor! Son fuerza y motivacion para mi
siempre. ¥4
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éHay algin proyecto o meta profesional que adn no hayas alca-
nzado y que te gustaria lograr en el futuro?

Definitivamente, conforme va pasando el tiempo y va uno revolucionando como persona, vas
evolucionando en tu carrera. Siempre estoy muy abierta a recibir los proyectos que manda la
vida. Asi ha sido siempre, siempre han llegado proyectos maravillosos y la meta siempre es
aprender, probar cosas diferentes. He hecho de todo: actriz, conductora, cantante. Buscar
siempre proyectos que me enriquezcan como personay aprender de eso.

En el mundo del entretenimiento, encontrar un equilibrio entre la
carrera Y la vida personal puede ser un desafio. ECO6mo manejas
este equilibrio y qué actividades disfrutas fuera del escenario?

Encontrar un equilibrio entre la carrera y la vida personal es todo un desafio, donde tenemos
momentos de muchisima energia, al igual con la gente y de pronto enfrentar la soledad, todo
eso es complejo. Por eso es importante volver a tu centro, conectar con mas cosas que te
gustan, encontrar las cosas que te apasionan, que de pronto por estar tan metida en la carrera
las dejas de hacer. Yo hago muchas meditaciones, ahi es donde encuentro alivio y paz.

LLa actividad que mds me gusta es estar en mi casa, es mi lugar, donde vuelvo a recargarme
de energia, donde me pongo mis audifonos a escuchar musica o audios de meditacion y
crecimiento espiritual, estar con mis perras, salir a comer con mi pareja o familia y mis
momentos de soledad me traen mucho equilibrio a mi vida.

Si algln dia hacen una serie sobre ti, Scémo tendria que ser quien
quiera interpretar el papel?

Primero, seria increible que alguien hiciera una serie sobre mi, y tendria que ser una persona
con mucha energia, alegre, pero que también tuviera momentos de introspeccion y que le
gustara explorar cosas nuevas. Tal vez me gustaria a mi hacer esa serie, interpretada por mi
misma.

Si pudieras trabdjar con cualquier persona en el mundo équién
seria Yy por qué?

Abhora tengo una fijacion por la musica de un chico talentoso mexicano compositor, se llama
Humbe. Vas cambiando de gustos, de pronto agarras canciones y artistas que te mueven en
ese momento y en esa forma de poner en palabras y en musica todas esas emociones tan
personales que €l tiene y estaria genial poder hacer algo con alguien tan talentoso como €l.
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EDITORIAL

LoveShackFaney

LoveShackFancy se inspira en la fuerza de la feminidad y una
estética vintage que trasciende las tendencias. Cada pieza estd
disenada para ser un amor atemporal y para siempre.
Fundada por Rebecca Hessel Cohen, I.oveShackFancy es un
mundo lleno de todo lo romantico.

Detalles hechos a mano, telas caprichosas, flores romanticas y
encajes intrincados son el sello distintivo de la marca.
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LV TS

WODIWIINIIFFNTW MMM



EDITORIAL




3

WWW.MUJERINTIME.COM




EDITORIAL

WO IWIINIAFNW MMM



I

{

WWW.MUJERINTIME.COM




EDITORIAL

WODIWIINIIrNW MMM



WWW.MUJERINTIME.COM




WWW.MUJERINTIME.COM

WISH LIS

INVIERTE
EN BASICOS

(TU YO DEL FUTURO TE AGRADECERA) , STUDIO

TOMBOY

LLa belleza de construir un armario
centrado en basicos radica en su capaci-
SOLACE PP
LONDON dad para ofrecer un sinfin de combina-
ciones sin perder ni un apice de elegancia.
Al po i :
blanc

CALVIN KLEIN

cada manana. Al eliminar la it
matutina, puedes concent nlo que
realmente importa. Ademas, la durabili-
dad de estos elementos es una garantia de
que tu in 5n perdurara a lo largo del
tiempo, liberandote del ciclo constante de
compras impulsivas.

BRUNELLO
CUCINELLI

FUSALP

JIMMY CHOO 3}
THE FRANKIE SHOP NEW BALANCE
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Si, estamos obsesionadas con el color del afio, porque es la combinacion
perfecta entre romdntico, fresco y claro, en tendencia. Hicimos esta
seleccion de colores Peach Fuzz (o cercanos), todas estas prendas las
AMI PARIIS NECESITAMOS en nuestro closet ya.
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Marine Collagen Peptides

Hydrolyzed Marine Collagen Fowder

A

Totoaba Natural Extract

DIETARY SUPPLEMENT

CONTAINS: 20 sachets with 10 q each
NET CONTENT: 200 g

De venta en: www.theblueformula.com, Amazon v Mercado Libre.



Mira, con la seleccion que hicimos de bdsicos y estos accesorios, estds mds
que lista para cualquier plan, ademds de que estos bolsos son atemporales,
puedes usarlos en el plan que quieras.

SEE BY CHLOE

BALENCIAGA

MOREAU

dRLOUEMUS \

JACQUEMUS
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"PANTONE 13-1023 Peach Fuzz" no es solo un color; es una mezcla de
emociones, evocando una vibra poética y encantadora. Su esencia romdantica
y dulee nos impulsa hacia una nueva era de modernidad, rebosantc dc
optimismo por una utopia llena de experiencias encantadoras. Selecciona-
YVES SAINT mos nuestros imprescindibles belleza imprescindibles para el 2024, desde

LAURENT

labiales translicidos hasta rubores liquidos hidratantes.

TOUCHLAND

TOM FORD

RARE BEAUTY

Cristie réparutrios

b el Gk
e

e =
DRUNK ELEPHANT
= — =

TOM FORD

CALIRAY

BENEFIT
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ROMEro

PRODUCTOS QUE AYUDARAN A UN GLOW UP A TU PELO

El romero, una hierba aromadtica conocida por
su fragancia y propiedades medicinales, ha
demostrado ser un aliado poderoso para el
cuidado  capilar.  En este articulo,
exploraremos los beneficios del romero para el
pelo y destacaremos algunos productos que te
ayudardn alograr un verdadero "glow up" para
tu melena.

Integrar productos capilares con romero en tu
rutina de cuidado del cabello puede marcar la
diferencia en la salud y apariencia de tu
melena. Con sus beneficios probados, ecl
romero se convierte en un ingrediente clave
para aquellos que buscan un auténtico "glow
up" capilar. iDescubre el poder del romero y
eleva tu rutina de cuidado del cabello a nuevas
alturas!
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Hydrate hair with
antioxidant-rich argan
oil and nutrients.

Boosts shine
while fighting frizz
and flyaways.

Delivers
fast-absorbing
hydration.
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En la busqueda de un estilo de vida mds saludable, la cirugia baridtrica se
ha posicionado como una herramienta valiosa para quienes luchan contra

la obesidad y buscan mejorar su calidad de vida.

Sin embargo, si estds pensando someterte a este procedimiento, es
importante conocer las leyendas que lo rodean. A continuacion, Advance
Regeneration (empresa mexicana innovadora en el tratamiento de la
obesidad), nos presenta los 4 principales mitos de este procedimiento.

MITO 1: 1. Cirugia baridtrica es un atajo para la
pérdida de peso

Contrario a la creencia popular, la cirugia bariatrica es un
procedimiento médico que ayuda a las personas con obesi-
dad a alcanzar un peso saludable mediante la modificacion
del tamano del estdbmago y, en algunos casos, la redistribu-
cion del sistema digestivo.

Sin embargo, el éxito a largo plazo depende en gran medida
del compromiso del paciente con cambios en el estilo de
vida, incluyendo una dicta saludable y actividad fisica
regular.

MITO 2: 1. cirugfa baridtrica es para todos

Cada paciente es tnico, y la cirugia bariatrica no e¢s una
solucion unica para todo el mundo. Antes de recomendar
cualquier procedimiento, los profesionales médicos evaltian
cuidadosamente la historia clinica, la salud general y los
objetivos individuales del paciente.

Ademas, existen diferentes tipos de cirugia baridtrica, y la

eleccion del procedimiento se personaliza segtn las necesi-
dades especificas de cada persona.

MITO 3: 1. cirugfa baridtrica es peligrosa

La cirugia bariatrica ha avanzado significativamente en
términos de seguridad y eficacia en las dltimas décadas.
Como con cualquier procedimiento médico, existen riesgos,
pero estos se gestionan cuidadosamente a través de evalua-
ciones preoperatorias exhaustivas y la experiencia de profe-
sionales altamente capacitados.

LLa mayoria de los pacientes experimentan una recuperacion
exitosa y mejoras significativas en su salud general.

MITO 4: 1. cirugfa baridtrica es solo estética
Aunque la pérdida de peso es un resultado evidente de la
cirugia baridtrica, su impacto va mas alla de la estética.
Muchos pacientes experimentan mejoras notables en condi-
ciones de salud mental y con enfermedades relacionadas con
la obesidad, como la diabetes tipo 2, la hipertension y las
enfermedades cardiacas.

Es fundamental abordar estos mitos y leyendas que rodean la cirugia
baridtrica para proporcionar informacion precisa y fomentar una
comprension mds profunda de este procedimiento médico.

ADVANCEDBARIATRIX
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Detras de La Mer no solo encontramos

productos de alta calidad, sino una
historia cautivadora de dedicacion,
innovacion y responsabilidad. Una
marca que no solo transforma la piel,
sino que también busca transformar el
mundo que habitamos. I.a Mer no es
solo una marca de cuidado de Ia piel, es
un testimonio de la belleza atemporal
nacida del profundo respeto por el
océano y el compromiso inquebrant-
able con la excelencia.

La Fundacion de un Sueno: Fl
Origen de I.a Mer

La historia de L.a Mer se remonta a la
década de 1960, cuando el fisico
aeroespacial Dr. Max Huber buscaba
una solucion para las cicatrices que
habia sufrido en un accidente. Después
de anos de experimentacion y utilizan-
do algas marinas, minerales y nutrien-
tes esenciales, Huber cre6 la legendaria
"Miracle Broth", ¢l corazon de los
productos de La Mer.

La Magia de la Miracle Broth

(&)

LLa Miracle Broth es una fusion tnica
de ingredientes marinos puros, creada
mediante un proceso de fermentacion
lento que potencia sus propiedades
regeneradoras. Reconocida por  su
capacidad para revitalizar la piel,
reducir lineas finas y mejorar la lumino-
sidad, esta fébrmula exclusiva es el secre-
to detrds del renombre de La Mer.

Compromiso con la Sostenibili-
dad Marina

La conexion de La Mer con el océano
va mas alla de sus productos; la marca
se ha comprometido activamente con la
sostenibilidad marina. A través de
iniciativas de conservacion y practicas
responsables, L.a Mer trabaja para
preservar los ecosistemas marinos y
garantizar la calidad de los ingredientes
que utilizan. Su equipo de expertos en
biologia marina y dermatologia trabaja
incansablemente para explorar nuevas
fronteras en el cuidado de la piel.

I.a Experiencia I.a Mer: Mas Alla
de los Productos

THE MOISTURIZING SOFT CREAM
CREME SOYEUSE REGENERATIONINTEN:

DETRAS DE LA MER:

Descubre la Historia y Compromiso
Detras de la Famosa Marca de
Cuidado de la Piel

Mas alla de sus iconicos productos, La
Mer ofrece una experiencia completa.
Sus Iujosos spas y servicios de
tratamiento reflejan la misma atencion
al detalle que sus productos. I.a marca
se esfuerza por brindar un oasis de
rejuvenecimiento y bienestar a quienes
buscan una indulgencia sensorial.

Ademas de su enfoque en la sostenibili-
dad, I.a Mer ha demostrado un
compromiso  social  significativo.
Programas como L.a Mer Blue Heart
Oceans Fund reflejan su dedicacion a
abordar problemas globales, incluida la
contaminacion plastica en los océanos.
Al elegir La Mer, los consumidores no
solo invierten en su piel, sino también
en la salud del planeta.

Fl Legado de I.a Mer

A'lo largo de las décadas, LLa Mer ha
evolucionado de ser una solucion
personalizada para cicatrices a conver-
tirse en un simbolo de lujo y excelencia

en el cuidado de la piel.
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Detras de Estée Lauder hay mds que
productos Iujosos: hay una historia de
pasion, dedicacion y un impacto positi-
vo en la vida de las personas. Desde sus
formulas innovadoras hasta su compro-
miso con la comunidad, Estée Lauder
continua siendo la marca de skincare de
lujo con la que todas sofiamos.

Fundada por la visionaria Estée
Lauder en 1946, esta marca iconica ha
dejado una marca imborrable en la
industria del cuidado personal y la
belleza.

Compromiso con la Calidad y la
Innovacion

Desde sus humildes comienzos en
Nueva York, Estée lLauder se ha
comprometido  inquebrantablemente
con la calidad y 1a innovacion. L.a marca
se ha ganado la devocion de millones de
personas en todo el mundo gracias a
sus formulas excepcionales y resultados
comprobados.

La filosofia de Estée LLauder ha sido
siempre crear productos que no solo
mejoren la apariencia de la piel, sino

A0\

\ |

que también eleven la experiencia del
cuidado personal a un nivel de lujo
inigualable. Su dedicacion a la investi-
gacion y desarrollo ha llevado a la
creacion de algunos de los productos
mas emblematicos y efectivos en el
mundo del skincare.

La Fundacion Estee Lauder:
Transformando Vidas

Mis alla de sus contribuciones al
mundo de la belleza, Estée Lauder
también ha dejado una huella significa-
tiva en la filantropia. I.a Fundacion
Estée Lauder, establecida en 1992 por
Evelyn H. Lauder, ha sido un faro de
esperanza para aquellos afectados por
el cancer de mama. Comprometida con
la conciencia y la investigacion del
cancer de mama, la Fundacion Estée
Lauder ha recaudado fondos sustancia-
les para la investigacion médica y
programas de concientizacion. Su
campana anual de iluminacion en rosa,
que adorna emblematicos monumen-
tos con luces rosadas, ha contribuido
enormemente a la concientizacion
global sobre el cdncer de mama.

Descubre la Historia detras de un
faro de lujo y excelencia

[nnovacion con un Proposito

La marca Estée Lauder no solo es
sinonimo de productos de belleza
exquisitos, sino que también es un faro
de responsabilidad social corporativa.
Su enfoque en la sostenibilidad y la
¢tica empresarial refleja un compromi-
so mas amplio con el bienestar de las
personas y del planeta.
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El teclado mecdnico Logitech MX
Mechanical Mini es ideal si eres una
entusiasta de los teclados mecanicos
que prefiere el diseno de los teclados
tradicionales de portdtiles.

Muchos teclados mecanicos tienden a
utilizar disenos llamativos, iluminacion
RGB y teclas de colores para captar la
atencion, los nuevos teclados de
Logitech se destacan por su enfoque
funcional y practico.

Su gran duracion de bateria y conjunto
de caracteristicas bien pensadas los
convierten en una opcion solida para
aquellos que actualmente utilizan un
teclado inalambrico de estilo laptop
con membrana.
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Logitech MX Mechanical Mini

El MX Mechanical Mini, que utiliza
un diseno compacto del 75 por ciento,
cuenta con un diseiio sobrio de dos
tonos que no busca llamar demasiado
la atencion. A pesar de su disefio
elegante, ofrece una gran cantidad de
caracteristicas  sensatas, incluyendo
una vida util de la bateria impresion-
ante y la capacidad de detectar la proxi-
midad de las manos para encender
automdticamente la retroiluminacion
antes de presionar una tecla.

Este teclado de perfil bajo utiliza
interruptores Kailh, con opciones de
interruptores tdctiles marrones, clic
azules y lineales rojos. Aunque carece
de ciertas opciones de personalizacion
como otros modelos, destaca por su
diseno compacto.
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El MX Mechanical Mini es compati-
ble tanto con Windows como con
macOS, y puede conectarse a través de
Bluetooth o el receptor USB-A
Logitech Bolt. Aunque tiene una
duracion de bateria destacada, algunos
usuarios han experimentado
problemas de latencia con el receptor
USB, que se solucionan utilizando un
cable de extension USB corto o cambi-
ando a la conexion Bluetooth.

En cuanto a la durabilidad, se destaca
por su construccion robusta |y
resistente  en  comparacion  con
opciones mds economicas. Se posicio-
na como una alternativa mas solida y
duradera.

Los teclados mecdnicos MX de
Logitech estin disefados para un
usuario de mercado masivo especifico.
Su enfoque en un disefo de perfil bajo
y un conjunto de funciones sensatas los
convierte en una opcion mas premium
en comparacion con los teclados MX
Keys de Logitech o incluso los
teclados Magic de Apple. Aunque no
se destacan por ofrecer la sensacion de
escritura mas premium o una personal-
izacion extrema, brindan una experien-
cia de escritura confiable y funcional
para aquellos que valoran la durabili-
dad y la eficiencia.
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HOUSE OF THE DRAGON

Basada en la obra "Fuego y sangre” de George R. R. Martin,
la serie se sitia 200 afios antes de los eventos de "Juego de
tronos" y continuara su narrativa en el verano de 2024, explo-
rando la intrincada historia de la Casa T'argaryen. La segunda
temporada promete desplegar una trama impactante con
¢picas batallas de dragones. Entre los talentosos actores que
forman parte del elenco se encuentran Matt Smith, Olivia
Cooke, Emma D'Arcy, Eve Best, Steve Toussaint, Fabien
Frankel, Ewan Mitchell, Tom Glynn-Carney, Sonoya
Mizuno y Rhys Ifans.

THE BOYS

En Ia cuarta temporada de una de las series mas populares y
adictivas, el mundo se encuentra al borde de la catastrofe.
Victoria Neuman estd a punto de alcanzar el Despacho Oval,
sometida al firme control de Patriota, quien consolida su
propio poder de manera implacable. Butcher, enfrentando
una vida que se agota rapidamente, ha sufrido la pérdida del
hijo de Beccay ha sido destituido de su posicion como lider de
The Boys. Con mas en juego que nunca, deben encontrar una
forma de colaborar y unirse para salvar el mundo antes de que
sea demasiado tarde.

STRANGER THINGS

Todo indica que habra que aguardar un considerable tiempo
antes de poder disfrutarla, posiblemente hasta finales de 2024
o incluso hasta 2025, aunque estamos haciendo changuitos
para que eso no pase. 'Stranger Things' siempre se ha cara-
cterizado por tener periodos de espera mds prolongados de lo
comun entre sus temporadas. Esta quinta temporada sera la
ultima de esta gran serie, donde podremos saber que pasard
con las historias de los personajes, aunque presentimos que
aunque sea el final, quedara abierto para poder explotar mas
esta historia.

EL JUEGO DEL CALAMAR

LLa continuacion de 'El juego del calamar' reunird a destaca-
dos actores de la primera temporada, con Lee Jung Jae
retomando su papel como Seong Gi-hun, el protagonista
central, Gong Yoo reincorpordndose como el intrigante
vendedor que atrae a participantes a esta siniestra compe-
ticion, y Lee Byung Hun interpretando nuevamente al miste-
rioso Lider. No obstante, la serie podria tener sorpresas
reservadas con otras posibles reapariciones que se guardardn
como secretos hasta su revelacion en pantalla.
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EL TREN!

INTERLOMAS ALTAVISTA
(0)56-2642-4710 (0)55-7720-2754
Dentro de la plaza Parque Interlomas Dentro de la plaza Pabellén Altavista

en planta baja, a un lado de Zona Extrema.  en planta alta, frente a Cinemex.
MUNDO - E
(£)55-93-41-36-99
Horario:
Lunes-Domingo 13:00 / 20:00 h
Martes 13:00 / 21:00 hrs K ﬁ @trainbistro

Miércoles-sabado - 13:00 / 22:00 hrs
reservaciones@trainbistro.com d @trainbistromx



