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TREND ALERT

PIERRE HARDY

 POWER

Fuerza, poder, seguridad y vanguardia en cada 
paso. La arquitectura representada en esta pieza 

de colección icónica de la firma Pierre Hardy. 
Colores llamativos y líneas disruptivas hacen de 

cada caminoun grito de seguridad. 
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¿Te has dado cuenta cuantas veces esperas el momento indica-
do para empezar eso que te apasiona? No le pones fecha a ese 
reto en tu vida. No está mal, pero ahora reflexiona cuánto 
tiempo le dedicas a esos días donde no haces nada de tu vida o 
te equivocas en algo y repites, estoy segura que eso lo haces 
como sin darte cuenta. Lo importante aquí es no cargar con la 
culpa, sino más bien, hacer conciencia de cuántas veces sabote-
as tus mejores planes y retos. 

El tema de sabotearte a ti misma pasa mucho más seguido de lo 
que te imaginas, en un día con 24 horas puedes caer varias 
veces, desde romper la dieta, no hacer ejercicio, no hacer una 
llamada, no contestar un correo que te abrirá puertas, piensas: 
no hay problema que no lo haga hoy, ya lo haré mañana.

El verdadero problema es que se hace costumbre postergar y 
entonces cada día en tu vida sumas escalones de fracaso, y es la 
verdad, se escucha duro, pero te costará más dolores de cabeza 
llegar a donde te lo propongas o bien cumplir ese reto en tu 
vida.

De manera natural nos resistimos a romper patrones y por eso 
nos saboteamos de forma inconsciente, pero hoy vengo a 
decirte, haz conciencia y libérate de esos patrones de conducta 
que no te hacen nada bien y te distraen de eso que tanto anhelas 
y que te dará las mejores satisfacciones de tu vida. 

¿Quieres algo? pues tómalo y párate de esa hermosa silla donde 
estás y deja de poner pretextos a ese cuerpo sexy y hermoso que 
tanto has soñado, haz esa llamada y pierde el miedo a conquis-
tar el mundo, porque créeme afuera hay más mundo que 
conquistar que el que está dentro de esas cuatro paredes. 

Entonces, si me hiciste favor de leerme...¡gracias! y si te sirve de 
algo cada que escribo, esta carta es un recordatorio para mi que 
también me reto día a día para no sabotear mis más grandes 
sueños. 

Si quieres seguir la conversación te espero en @cynthialare-
gia_tv te dejo un beso y un abrazo, recuerda, no esperes los días 
de sol, porqué hasta los días nublados son más afortunados 
desde el punto de vista que lo veas y desde la actitud que los 
tomes.

Cynthia Díaz

Deja de
 esperar a 
que salga 
el Sol…
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Bienestar

DINERO
¿El causante de sus problemas?

NO PERMITAS QUE 
EL DINERO INTERFIERA 

EN TU RELACIÓN
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Aquí te va una pregunta, piensa bien tu 
respuesta... ¿sabes cuál es el mayor 
motivo de divorcio en las parejas? Si no 
lo sabes, basta con que leas el título o 
esta bonita ilustración para que lo sepas: 
el dinero.

Ahora déjanos decirte esto, si tú y tu 
pareja jamás han tenido algún enfrenta-
miento debido al dinero, déjanos decirte 
que eres completamente la excepción o 
si tiempo atrás lo tuvieron y hoy lograr-
on pasar esta gran prueba de fuego, 
muchas felicidades, pues muchas 
parejas no lo logran. La verdad es que ya 
sea que vivas con tu pareja por vienes 
separados, mezclados o como le quieras 
llamar, el problema del dinero se puede 
volver serio, al grado de tener diferen-
cias irreconciliables y como la mayoría 
de las cosas, tiene solución.

Soñamos con una vida relajada, donde 
nos podamos dedicar a lo que nos gusta, 
que viajemos y tomemos el mejor vino 
con la mejor vista en el mejor crucero, 
pero aceptemos que la vida no siempre 
puede ser así, por lo que a muchos nos 
tocará trabajar para poder ganar dinero 
y esta vida de lujo tendrá que esperar. 
Pero, cuando esta vida es compartida, 
muchas veces pueden surgir ciertas 
afirmaciones que no nos hubieran gusta-
do en nuestra vida de ensueño como:

Yo traigo más dinero 
a la casa.

Yo gasto menos.
Yo trabajo más.
Lo tuyo es mio y 
lo mio ¡es mio!

Frases que nos hacen cuestionarnos si 
nuestros problemas financieros pudier-
an ser menos si nuestra pareja apoyara 
de la misma manera, o porque no, 

cuando es nuestra pareja quien nos 
reclama que no generemos tanto dinero, 
o incluso a las madres que trabajan todo 
el día en casa y no reciben un salario. 
Todo esto puede ponerse sobre la mesa, 
y de una manera incorrecta, desatar un 
infierno mientras el dinero se ríe de 
nosotros. 

En la mayoría de los casos uno de los 
integrantes gana más dinero que el otro, 
por lo que dividir responsabilidades de 
la casa puede resultar algo complicado, 
ahora imaginate las parejas que ya 
tienen hijos. Como en todo, la comuni-
cación forma una parte crucial para 
tratar el tema del dinero, pues este tema 
muchas veces solo mencionarlo provoca 
conflictos o malas caras.

Incluso es tan difícil hablar del tema que 
aparece la llamada Infidelidad Finan-
ciera, que es cuando tenemos ahorros 
escondidos, deudas, o hacemos gastos 
sin que nuestra pareja se entere para que 
no pueda reclamarnos nada.

Es indispensable tener muy en claro si 
son o no compatibles financieramente, y 
no nos referimos a que tengan la misma 
cantidad de dinero, si no que la expecta-
tiva de los gastos y el dinero sea similar, 
para que no te sorprendas preocupada 
por pagar la tarjeta de crédito mientras 
que tu pareja está planeando las próxi-
mas vacaciones. 

Con la comunicación deben responder 
qué significa para cada quien el dinero y 
cuánto peso tiene en su vida, hay perso-
nas que aspiran a una vida "más sencilla" 
mientras que otras personas buscan una 
vida de lujos, es importante tener en 
claro cuales son sus metas financieras. 

26%
 de con

flictos en
 la p

areja 
son

 p
or causas de din

ero
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Coaching

H
“¡MIRA HACIA ATRÁS; RECUERDA QUE ERES UN MORTAL!” 

Memento mori es una expresión latina que significa literal-
mente: recuerda que morirás. Su origen parece remontarse al 
antiguo imperio romano antes de nuestra era, cuando un 
general o un hombre poderoso desfilaba victorioso por las 
calles de Roma y un siervo caminaba a su lado recordándole 
con esta frase, las limitaciones de la naturaleza humana.
Siempre es un buen momento para reivindicar la humildad, 
entendiéndola como un valor personal que representa la 
consciencia acerca de las propias características individuales 
(A. Conócete) identificando nuestras limitaciones (B. 
Acéptate) a fin de trabajar en consecuencia (C. Supérate). 
Siendo destacable mencionar que estos tres pasos los 
menciona ya San Agustín en el siglo V. 

Como le gustaba citar al empresario y filósofo mexicano 
Carlos Llano Cifuentes, en las organizaciones “No hay yo sin 
tu”, significando la necesidad de reconocer la valía de la otra 
persona por el hecho de serla, es decir, la propia dignidad 
humana. Inmediatamente después, apreciando sus aporta-
ciones, ideas, propuestas y sugerencias para construir juntos 
un mejor futuro posible. Destacando que la primera organi-

zación no es la mercantil, sino la familia en el ámbito de la 
sociedad.

La antítesis de la humildad es la soberbia, entendida como el 
desprecio de la otra persona, observable en conductas como: 
la vanidad, no rectificar oportunamente cuando es necesario, 
no escuchar, no retroalimentar ni reconocer las aportaciones 
de terceros, ocultar los errores propios o, lo que es peor, 
atribuirlos a los demás, etcétera.   
“Las personas que ocupan despachos importantes son como 
tú y como yo, iguales de frágiles y vulnerables. Únicamente 
están vestidos de otro modo. Son trajes que llevan, perso-
najes que pasean. La persona es la referencia permanente. Si 
esto no lo tienes claro, te pierdes seguro”. Concluyo con esta 
cita de una entrevista que realizó el autor español Santiago 
Álvarez de Mon al Dr. Valentín Fuster, cardiólogo y filósofo 
reconocido por haber presidido la Asociación Mundial de 
Cardiología. 
La invitación es a ser empáticos, comenzando por aprender a 
observar y a escuchar de manera activa. Ambos, hábitos 
imprescindibles para nuestra época. 

“Saber que no se sabe, eso 
es humildad. Pensar que 
uno sabe lo que no sabe, 
eso es enfermedad”. Lao Tsé

Rodrigo López González
 @rodrigologlez

 rodrigolg@communico.mx

H
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Escuela para padres

¡Quiero ser mamá!
Pero no tengo pareja
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En esta edición andamos de pregun-
tonas, así que comenzaremos con una 
"pregunta/respuesta": ¿yyyyyyyyyy?

La maternidad es algo que está en 
nuestro instinto, algo que la mayoría 
de las mujeres deseamos y que 
creemos llegará en un punto de 
nuestra vida. Ahora, imagina que eres 
una mujer de propósitos claros, y el 
tiempo en que crees que es correcto 
ser madre llega, pero tu te encuentras 
soltera o bien en una relación que no 
busca tener hijos ¿qué harías?

Hoy existen muchas mujeres que 
deciden ser madres solteras por 
elección y no por situación, es decir 
aquellas mujeres que deciden llevar el 
proceso de maternidad y crianza solas, 
únicamente con la compañía de su 
pequeño.

Y hay muchas, algunas mucho más 
divertidas y menos costosas que otras, 
pero esas las dejaremos a la 
imaginación.

Inseminación artificial: 
probablemente la más común, pues es 
sencilla y además relativamente 
económica, es recomendable para las 
mujeres jóvenes que tienen buena 
reserva ovárica y con trompas de 
Falopio permeables, es decir aquellas 
mujeres con un buen cuadro 
ginecológico. Para este tratamiento, 
es necesario un donante y se puede 
llevar de dos formas.

Inseminación casera: 
cuando la futura mami hace el 
tratamiento desde casa, con un 
donante recomendablemente de un 
banco de semen acreditado, esta 
inseminación no tiene asistencia 
médica por lo que las probabilidades 
de quedar embarazada son las mismas 
que las de un embarazo natural y 
siguiendo el ciclo menstrual.

Inseminación artificial con 
semen de donante: este 
procedimiento es bajo supervisión 
médica y se realiza en una clínica de 

fertilidad. Previamente en este 
procedimiento, te realizan ecografías, 
análisis de estrógenos para que el gran 
día preparen el semen del donante y lo 
introduzcan con una cánula de insemi-
nación. 

Fecundación In Vitro: este proced-
imiento ocurre cuando la mujer no es 
apta para la inseminación o bien que le 
ha costado trabajo quedar embaraza-
da anteriormente también a las mujer 
de mayor edad o con algún problema 
de fertilidad. Y es cuando se 
recolectan óvulos y se fecundan con 
espermatozoides en el laboratorio 
para posteriormente implantarlos en 
el útero. 

Si decides ser mamá soltera, te asegur-
amos que tendrás apoyo pero también 
habrá quien cuestione esta decisión, 
sin embargo saber que cosas nos 
esperan no está de más.

1) Criaras a un hijo tu sola lo que 
quiere decir que no podrás repartir las 
tareas con otra persona, cuando el 
niño requiere tiempo y esfuerzo solo te 
tendrá a ti para dárselo

2) Es complicado pero no imposible 
ser madre y profesionista, incluso 
estando en pareja. Cada vez son más 
las empresas que tienen buenas presta-
ciones y facilidades para las madres, 
sin embargo la crianza y el trabajo 
siempre ha sido algo con lo que las 
mujeres luchamos hoy en día.

3) En el trabajo podrás sufrir discrimi-
nación laboral, no es ningún secreto 
que a la fecha hay personas que demer-
itan el trabajo de una amdre, aunque 
esta mujer sea capaz de todo, pues 
pueden creer que el compromiso que 
tienen con la empresa es menor que 
sus compañeros.
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Escápate

ANFITRIONA MÁGICA: 
Yalitza Aparicio

SE UNE A AIRBNB
Y PUEBLOS MÁGICOS
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Durante el mes de marzo, Airbnb anunció su alianza con 
Pueblos Mágicos, que busca reactivar de forma segura y 
responsable el turismo en México. Además, la alianza invita a 
los habitantes de cada uno de estos Pueblos a convertirse en 
Anfitriones mágicos que a través de la plataforma podrán 
compartir la magia de sus pueblos y hogares con los viajeros 
y  así, obtener ingresos extras que ayudarán a la reactivación 
de la economía local.

Para continuar apoyando y promoviendo el turismo local, y 
como parte del compromiso de Airbnb de seguir impulsando 
a los Pueblos Mágicos y los viajes sustentables, la plataforma 
se une a Yalitza Aparicio, quien se convertirá en “Anfitriona 
Mágica” para representar y celebrar la hospitalidad y cultura 
mexicana.

 Originaria de Tlaxiaco, Oaxaca, Yalitza no solo es actriz de 
cine, docente y Embajadora de Buena Voluntad de la 
UNESCO sino que también ha sido orgullosa defensora de 
sus raíces mixtecas, de la población indígena y de la belleza 
mexicana. Con ese mismo orgullo, Yalitza busca promover el 
turismo nacional de manera responsable, dando visibilidad a 
los increíbles 132 Pueblos Mágicos de México e invitando a 
los mexicanos a seguir descubriendo el encanto y las maravil-
las dentro de su mismo país.

En su rol de “Anfitriona Mágica”, Yalitza impartirá un 
webinar dirigido tanto a los Anfitriones de Airbnb como a 
todas aquellas personas que estén interesadas en convertirse 
en parte de esta gran comunidad, compartiendo con ellos sus 
anécdotas personales, recomendaciones y experiencias sobre 
cómo compartir lo mejor de México con sus huéspedes, con 
la calidez característica de los mexicanos. Para participar sólo 
es necesario registrarse en esta página.
A continuación, te compartimos una probada de algunos de 
los tips de Yalitza para que puedas inspirarte y convertir tu 
hogar en un  lugar mágico que atrape y encante a las personas 
que lo visitan, ya sea que ya formes parte de los “Anfitriones 
Mágicos”, o estés pensando en convertirte en uno y unirte a 
una gran comunidad:

1 Recibir a los huéspedes con una comida o bebida local: 
Mi mamá siempre recibía en casa a las visitas con una taza de 
chocolate oaxaqueño, porque además de aproximar a los 
huéspedes a la gastronomía local, los hace sentir bienvenidos 
a tu espacio.

2 Contarle a los huéspedes sobre la historia y cultura de tu 

Pueblo Mágico: Las familias mexicanas nos distinguimos 
por ser muy unidas, por preservar las tradiciones, leyendas e 
historias de nuestros pueblos y por sentirnos siempre 
orgullosos de nuestras raíces. Compartir las historias de mi 
pueblo con los huéspedes los hace sentir mucho más cerca-
nos a nosotros y conocer mejor nuestra cultura. Por ejemplo, 
algo que me gusta hacer cuando me visitan es tener 
fotografías impresas en las cuales ellos pueden ver las bellezas 
que existen en el lugar, al igual que algunas artesanías locales.

3 Conoce a detalle tu Pueblo Mágico: Asegúrate de 
conocer cada museo, iglesia, cafetería, mirador, puesto y 
cocina alrededor de tu espacio. Los huéspedes agradecen 
que el 95% de los Anfitriones mexicanos recomienden los 
lugares más emblemáticos de la zona y les ayuden así a crear 
recuerdos especiales. Lo que más disfruto de visitar un 
Pueblo Mágico, es ir a recorrer lugares emblemáticos y 
paisajes maravillosos, además de probar ricos platillos 
locales, porque me permite conocer más el lugar y su gente. 

4 Crear un ambiente muy mexicano: Uno de los mayores 
atractivos de la cultura mexicana son sus colores, su ropa 
típica y sus adornos para cualquier ocasión. Aprovecha e 
incluye en la decoración de tu espacio zarapes, cuadros, 
cortinas, tapetes, cualquier motivo mexicano que puedas 
agregar fascinará a los huéspedes, si es algo característico 
que cuente una historia de tu Pueblo Mágico será mucho 
más especial. Mi decoración favorita mexicana son artesanías 
locales las cuales me permiten conocer más sobre el lugar 
donde me encuentro y su riqueza cultural.

5 Equipa tu cocina con ingredientes mexicano: Las 
cocinas equipadas son atractivas para los huéspedes ¿Por qué 
no sustituir el café de siempre por un delicioso café nacional, 
incluir tablillas de chocolate mexicano, una rica salsa casera o 
algunos dulces típicos para tus huéspedes? Mi platillo 
mexicano sin duda son los chilaquiles acompañados de un 
delicioso café y ¡me encanta prepararlo para quienes me 
visitan!

Ya sea que vivas en un Pueblo Mágico o en cualquier parte 
del país, y estás listo para compartir tu espacio para generar 
ganancias extra, conocer personas de tu mismo país y de todo 
el mundo y compartir anécdotas, experiencias y vivencias, 
puedes aprender más acerca del mundo del hospedaje en 
airbnb.com/host. 
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Foto Alexander Krivitskiy

Las ganas de intimar cambian en la 
vida, nunca son estables y son de 
subida y bajada, sin embargo hay 
momentos en que se convierten en un 
problema mucho mayor que afecta la 
relación con tu pareja. 

La primera clave y básica además, es 
tener tiempo en pareja, en un 
ambiente donde no exista estrés ni 
otros interruptores o lo que podemos 
llamar mindfulness, que no es más 
que estar presente con atención plena 
al momento. 

Una de las variantes de lo que ocurre 
cuando la líbido no esta, es que las 
personas no están donde tienen que 
estar, es decir, su cuerpo está, pero su 
atención no. Los problemas, el estrés, 
los dispositivos como la computado-
ra o el celular nos alejan cada vez más 
del presente, así que cuando tu 
cabeza debe estar en un encuentro 
sexual con tu pareja, no te encuentras 
en mood pues tus sentidos no están 
conectados en ese momento. 

Lo ideal de los encuentros es no tener 
ninguna expectativa, es decir no salir 
a cenar con tu pareja esperando 
terminar con sexo, simplemente 
disfrutar y que el coite sea una conse-
cuencia, si no ocurre tampoco es 
bueno presionar (o presionarte) pues 
este lejos de beneficiar el encuentro lo 
va a perjudicar. Entre más conecta-
dos se sientan con el tiempo, ocurrirá.

Para las parejas que viven juntas es 
importante mejorar la comunicación 
y trabajar en la comunicación negati-
va y positiva, es decir, sabemos que es 
difícil entrar en mood cuando te 
molesta que tu pareja no recoja su 
ropa, o deje tirados sus zapatos, pero 
se debe pasar al enojo a pedir amable-
mente que deje de hacerlo. Generar 
una comunicación reforzante para 
tener actitudes mucho más positivas 
para estar de buenas con nuestra 
pareja. 

Activa

NO LA DEJES
DORMIR

la libido
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Aunque el dolor en la nuca por lo general no es señal de algo 
grave o de algo que no se pueda cambiar, si es muy molesto, y 
aparece cuando tenemos mucha tensión y estrés. Imagina que 
hubiera una señal que se prendiera cuando estás demasiado 
tenso o necesitas un descanso, bueno pues probablemente la 
nuca no se prenda pero si te avisará que algo anda mal cuando 
comienza a doler, y esta señal te indica que debes detenerte y 
cambiar eso que te ocasiona estrés.

La mala postura es el mejor amigo del dolor de nuca, siendo más 
frecuente en personas que pasan mucho tiempo sentadas frente 
a la computadora, ya que sin darnos cuenta, vamos adquiriendo 
una mala postura pues muchas veces la altura de nuestra pantalla 
y descansa brazos  no es la adecuada. Recuerda recargar 

totalmente la espalda a la silla y tener los pies apoyados en el 
piso, tu pantalla debe estar de 50 a 60 centímetros de distancia a 
tus ojos.
 
Al estrés y a la ansiedad les encanta tu nuca, es por eso que les 
encanta reflejar su presencia en ella, es importante que 
practiques actividades para liberar tensiones como estiramien-
tos, meditaciones o cualquier cosa que te relaje.

Las contracturas aparecen con los problemas musculares, desde 
un entrenamiento rígido hasta pasar demasiado tiempo acosta-
do. Utiliza compresas calientes en la espalda y cuello, si el dolor 
persiste, acudir al médico quien te podrá recetar antiinflamato-
rios y relajantes musculares. 

DOLOR EN LA NUCA
LA SEÑAL DE DÉTENTE





20

LIFESTYLE IN TIME
W

W
W

.M
UJ

ER
IN

TIM
E.

C
O

M

Fitness

PRACTICANDO
KICKBOXING
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¿Dolor de espalda, estrés, fatiga visual? 
Si, son tiempos de calor y a muchas 
personas la temporada les da un bajón 
de aquellos, donde prácticamente no 
quieres nada, estás cansado pero dormir 
te agota más, y aunque puedas pensar 
que el ejercicio y el agotamiento no se 
llevan ¿por qué haría ejercicio, si estoy 
cansado? puede sonar algo absurdo, 
pero definitivamente esta actividad te 
ayudará a sentirte con más energía, 
además de los beneficios que tiene el 
ejercicio como desintoxicar tu cuerpo y 
mantenerte en forma... Hoy queremos 
hablar del kickboxing y de sus grandes 
beneficios resaltando el poder de 
sentirte fuerte. 

Primero que nada, el kickboxing es una 
práctica que puedes desarrollar desde tu 
casa, únicamente necesitas unos guantes 
de box y un saco, aunque pareciera que 
no, son bastante económicos, además de 
que ir armando tu gimnasio en casa es un 
placer que quienes no han logrado, no 
nos dejarán mentir.

Ahora, en el kickboxing mezclan varias 
técnicas entre ellas el boxeo y las artes 
marciales, lo que te ayudará sin duda a 
ser mucho más ágil si lo practicas en 
compañía o mucho mejor con un instruc-
tor.

ES EXCELENTE PARA QUEMAR 
CALORÍAS: una hora de kickboxing 
puede llegar a quemar hasta 900 
calorías, pues por lo general son entre-
namientos duros pero súper divertidos. 
Como la mayoría de los ejercicios, aquí 
comenzamos haciendo calentamientos, 
flexiones, brincar la cuerda y estiramien-
tos. En este entrenamiento se trabajan 
todos los músculos lo que lo hace un 
gran aliado para fortalecer los músculos 
y perder grasa. Por esto es excelente 
para tonificar piernas, brazos y abdo-
men.

ES EXCELENTE PARA NUESTROS 
ÓRGANOS: todos los ejercicios nos 
ayudan a mantenernos sanos, pero el 
kickboxing es especialmente bueno para 
el funcionamiento cardiovascular y 
respiratorio.

LIBERADOR DE ESTRÉS: además de 
ser un liberador de endorfinas, entrenar 
kickboxing te ayudará a liberarte de un 
día agotador y ¿por qué no? de personas 
agotadoras, bastan un par de puñetazos 
y patadas para afrontar mucho mejor el 
día a día. Lo pondremos sencillo, cuanto 
más agresivo seas en tu entrenamiento, 
más relajado serás en la vida cotidiana. 

LIBERAS ADRENALINA: liberar 
adrenalina te ayuda a liberarte de la 
tensión, por eso el kickboxing te ayuda a 
soltar la negatividad al ser una gran 
terapia antiestrés.

MEJORA TU CONFIANZA: este 
deporte ayuda a mejorar tus reflejos, 
cada día de práctica mejorarás mucho 
más y tu velocidad de reacción será 
mayor, notarás cambios positivos en tu 
equilibrio y tu capacidad psicomotriz.

MAYOR CONCENTRACIÓN: 
atacar y esquivar son las primicias del 
kickboxing por lo que no es válido no 
concentrarse mientras lo practicas, 
debes prestar atención a tu oponente y 
sus movimientos, como a ti mismo.

ADIÓS AL MAL HUMOR: es obvio, 
al liberar endorfinas llevamos una vida 
mucho más agradable, además de ir 
acompañado al deseo de superación que 
siempre trae una subida de autoestima.

Te retamos a que hagas kickboxing por 
21 días y después nos platiques en @mu-
jerintime si sigues teniendo agotamien-
to. ¡Te aseguramos que no te arrepen-
tirás! 
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MEJILLONES AL VAPOR
Jugositos y deliciosos

Deliciosos y además un alimento súper 
saludable ya que aporta proteínas y 
minerales como el hierro, vitaminas B y 
muchos muchos nutrientes. Además con 
este clima caen perfectos para disfrutar 
con una copa de vino pues esta receta 
además de ser exquisita es fácil y rápida 
de cocinar. 

Los debes preparar de esta 
manera: antes que cualquier  cosa, 
lava y limpia los mejillones para poste-
riormente colocarlos en una cacerola. 
Ahora exprime el limón por todos los 
mejillones y también espolvoréalos de 
pimentón picante. Deja cocer hasta 
que la cacerola comience a sacar vapor. 
¿Ya acabamos? Te dijimos que era 
demasiado fácil esta receta. 

Gourmet
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Nutrición

Comer alimentos fritos, aunque tiene un 
sabor agradable, también tiene efectos 
negativos que se reflejan en nuestra 
salud, como lo es el colesterol alto, 
triglicéridos, sobrepeso, diversas 
patologías cardiovasculares y es el mejor 
amigo de la grasita corporal y algún tipo 
de acné.

Si eres un señoron, hecho y derecho, al 
escuchar las palabras "freidoras de aire" 
te brillan los ojos, la quieres, la tienes, 
quieres probarla pero difícilmente 
somos indiferentes a ellas. La escucha-
mos por todos lados y más de alguna 
amiga nos la ha recomendado. 

Las freidoras de aire son una alternativa 
para deshacernos del aceite aquellos que 
buscamos métodos más saludables. 

¿REALMENTE SON MÁS 
SALUDABLES?

Son mucho más saludables pues 
disminuyen al menos un 70% del aceite 
que ocuparemos en un proceso habitual. 
Sin embargo, aunque son más salud-
ables la mayoría de las personas la 
utilizan para preparar alimentos que no 
lo son tanto, pues tienen gran contenido 
en almidón o procesados como deditos 
de queso, papas fritas, empanadas.

Igualmente el beneficio lo podemos 
encontrar en la reducción del humo en la 
cocina lo que mejora la condición del 
aire, así como la reducción de la 
temperatura que acompaña a la fritura.

¿Realmente es
más saludable?

AIR
FRYER
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Nuestra Queen de la televisión, como nosotras decidimos llamarla, nos 

comparte esta agradable entrevista llena de #girpower donde nos platica 

sobre sus hijas, sus locuras en tiktok, su bonita relación con Emilio y uno que 

otro consejo para vernos espectaculares todo el día. 

LUZ MARÍA

Zetina
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TE DIVIERTES MUCHO EN 
TIKTOK CON TUS HIJAS, ¿CÓMO 
ES TU RELACIÓN CON ELLAS?  Sí, 
la verdad sí, me divierto muchísimo con 
mis hijas, aunque bueno, hacer tiktoks 
con ellas es casi casi la manera en la que te 
dicen te quiero, o sea que te acepten un 
tiktok, los niños, a esta edad, no es fácil. 
Ahí es donde me puedo dar cuenta que 
tengo una buena relación con ellas.

Pero bueno si algo se fue construyendo 
fue sin duda es una buena comunicación, 
yo creo que eso no se da de un día para 
otro, creo que pues como mamá el 
dedicarles tiempo a los hijos: tener 
tiempo de calidad con ellos, charlas, 
cuando ellos nos buscan poder estar ahí 
presente para ellos, siento que todo eso va 
siendo una comunicación y una confianza 
que pues los años lo que hacen es 
fortalecer y fortalecer el vínculo, así que sí 
creo que no se hace de un día para otro 
una buena relación aunque sean tus hijos, 
es con tiempo, dedicación y mucho amor.

CAMINOS CON LUZ ES TU CANAL 
DE YOUTUBE ¿NOS PUEDES 
CONTAR CÓMO DECIDISTE DAR 
ESTE PASO Y TENER TU PROPIO 
CANAL DE COMUNICACIÓN? Sí, 
Caminos con Luz ha sido toda una nueva 
aventura en mi carrera como para mucha 
gente que se ha adentrado a producir su 
propio contenido y esta plataforma mara-
villosa que nos permite hacerlo como 
YouTube, Facebook, Instagram y demás.

La intención de Caminos con Luz desde 
un inicio ha sido poder compartir la 
sabiduría, los conocimientos, las herra-
mientas que tenemos hoy a nuestro 
alcance y que podemos llevar a cabo en 
nuestras propias vidas, ya sea con nuestra 
pareja, con nuestros hijos, en general con 
nuestros vínculos, para invitar a la audien-
cia a tener una vida con mayor plenitud, y 
una vida mucho más despierta y consci-
ente.

Caminos con Luz ha sido el camino que 
me ha llevado a poderlo hacer a mis 
tiempos de una manera muy casera, muy 
natural, con especialistas que yo admiro 
profundamente y que me acompañan en 
cada una de las entrevistas.

ERES LA QUEEN DE LOS PRO-
GRAMAS DE PRESENTACIÓN 
¿QUÉ ES LO QUE MÁS DISFRUTAS 
DE TU CARRERA? Gracias por eso de 
Queen de los programas de presentación, 
gracias, no me lo creo, pero bueno.

Sí en realidad ya ha sido un tiempo donde 
le he dedicado pues esta entrega hacia la 
parte de conductora, pero si me pregun-
tas qué es lo que más, más disfruto de mis 
carrera, sin duda es mi parte actoral.

Cada vez que me adentro a un proyecto, 
una obra de teatro, alguna serie; que ya 
está por estrenarse ahora una en junio por 
Star Plus, “No fue mi culpa”, se llama. Me 
enciende esta parte creativa que vive 
dentro de mí y que me motiva profunda-
mente, creo que la conducción lo he 
logrado a través de tablas y de oficio,¿no? 
Se va haciendo con el tiempo, pero 
cuando siento que navego mejor es 
cuando estoy actuando, por eso lo disfru-
to aún más.

¿NOS PUEDES PLATICAR SOBRE 
TU REGRESO A LA ACTUACIÓN? 
Pues mi regreso a la actuación es algo que 
extrañaba muchísimo, mi carrera como 
actriz, y estoy volviendo porque ahora 
pues encuentro el tiempo para hacerlo; 
cuando las niñas estaban más chiquitas 
pues mi prioridad era estar lo más 
presente posible con ellas, nunca dejar de 
trabajar porque esa es mi pasión, pero 
ahora que las niñas están más grandes, 
que entienden más cuando me voy fuera 
de casa o que me pueden acompañar a 
llamados, pues me siento con mayor 
libertad de hacerlo.

Estoy feliz, de pronto hace ya casi dos 
años y cacho volví a hacer teatro con Odín 
Dupeyron que presentamos “Los Vecinos 
de Arriba” en el Auditorio Nacional 
cuando Odín hizo “Odinofilia”; para mí 
fue un reto impresionante porque nada 
más había hecho una obra de teatro hace 
mucho años dirigida por Perrín y ya, yo 
tenía una participación chiquita de entra-
da por salida, pero ahora con la oportuni-
dad que me dio Odín experimenté el 
teatro y es algo que me está… ¡bueno! Me 
enamoré.

Ahorita estoy ensayando para una obra de 

teatro que produce Arturo Barba en 
donde somos cuatro actores y hay muchas 
sorpresas, y lo más padre es que se llama 
“Madres con Madre” y será transmitida 
por streaming,

Muy contenta de retomar mi carrera 
como actriz, también en el año hice una 
serie muy bonita y muy… más bien, 
shockeante que trata sobre una realidad 
aquí en nuestro país muy dura, que ya 
verán cuando estrene, pero bueno, está 
programado el estreno por Star Plus en 
junio, así que estén muy atentos.

TU CARRERA EN EL MEDIO 
PÚBLICO LA COMENZASTE EN 
NUESTRA BELLEZA, ACTUAL-
MENTE LOS ESTÁNDARES HAN 
CAMBIADO INVITÁNDONOS A 
AMARNOS COMO SOMOS, ¿QUÉ 
TE HACE AMARTE? Wow, que 
amplía pregunta, pero sí, mi carrera 
definitivamente empezó con esta experi-
encia de Nuestra Belleza México que fue 
una plataforma para mí muy muy impor-
tante que me abrió la puerta a comenzar a 
conectarme a Televisa, empezar a prepa-
rarme en el CEA, así que fue una platafor-
ma muy importante para mí.

Y como dices los estándares de belleza 
irán cambiando constantemente y creo 
que si se pusiera de moda que la belleza lo 
encontramos dependiendo lo auténtico 
que eres, eso sería fantástico porque 
brillas siendo tú, entonces no tendrías ni 
que copiar, ni que imitar, ni sentirte 
menos porque no tienes tal talla o tal color 
de pelo o tal textura en la piel, sino que esa 
personalidad y ese sello único que cada 
uno de los seres humanos llevamos dentro 
es lo que nos haría brillar y no los 
estándares de belleza.

Así que cuando me preguntas ¿qué es lo 
que me encanta físicamente? Pues hoy te 
puedo decir que mi energía vital, estar 
bien, estar activa, cuido mucho lo que 
como, cuido mucho mi ejercicio, cuido 
mucho mi energía, pero bueno si tuviera 
que ser mucho más superficial en esta 
respuesta… ¿qué sería lo que más me 
gusta? Yo creo que mi sonrisa, sería lo 
que más me gusta de mí.
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TIENES 3 HIJAS MARAVILLOSAS, 
¿NOS PUEDES COMPARTIR 
ALGÚN CONSEJO LLENO DE 
#GIRLPOWER QUE TÚ APREN-
DISTE DE ELLAS? Yo pienso que de 
mis hijas, obviamente de cada una aprendo 
cosas distintas; de la mayor, que tiene 18 
años, pues de ella aprendo sobre la autenti-
cidad y lo importante que es siempre 
siempre mantenerla activa, el ser auténtico.

Aprendo mucho de Isabela el lograr lo que 
se propone, esta fuerza de saber que es lo 
que quieres y cuando estás tan seguro de 
un objetivo que quieres en tu vida como 
que no te importa lo que los demás puedan 
pensar de ti o no dudas si lo puedes lograr 
o no, solo vas y lo logras. Isabela tiene este 
empuje hacia realizar lo que ella se 
propone, a mí se me cae la baba y lo admiro 
y lo aprendo todos los días.

Luiciana, aprendo de ella su enorme 
corazón bondadoso, aprendo la importan-
cia de escuchar a los demás, ella me enseña 
que tiene unos oídos gigantes donde 
siempre escucha, donde siempre está 
atenta de lo que los demás necesitan, es 
súper empatica.

¿QUÉ VES EN LAS PERSONALI-
DADES DE FÁTIMA, ISA Y LU QUE 
DIGAS ¡ESO ME LO SACARON A 
MI!? En las personalidades de las niñas lo 
que más digo ¿qué hay, qué tiene una que 
es muy yo…? Es que cada una tiene cosas 
mías; la grande de repente es muy Dory, es 
medio despistada, somos las dos así 
cuando son cosas que no son tan impor-
tantes, cuando nos tenemos que enfocar en 
algo de trabajo, por ejemplo, metemos 
toda nuestra energía, pero cuando es algo 
superficial y que no es tan trascendente 
somos así de: ¿Dónde estacionamos el 
coche? ¿Dónde era? Muy desubicadas, 
muy Dory, esa es Isabela y tiene esa parte 
mía muy muy fija.

De parte de Luciana, es muy tonta, se ríe 
por todo, todo le causa risa, es muy simple; 
de repente nos agarra el simple y nos empe-
zamos a atacar de la risa por nada y la 
volteo a ver y me veo a mí.

Y Fátima, yo creo que es como cuanta las 
historias, te sientas con ella y de repente te 
dice lo que soñó y se tarda como 15 minutos 
en platicarte el sueño, vivamente con toda 

la descripción posible, le encantan las 
historias, le encanta platicar y que le 
platiques historias y a mí también, mucho.

COMPARTES TU RELACIÓN CON 
EMILIO EN REDES SOCIALES 
PERO NOS ENCANTARÍA SABER 
QUÉ FUE ESO QUE TE CONFIRMO 
QUE EMILIO ERA THE ONLY ONE. 
Mi relación con Emilio que volvió a mi 
vida después de 22 años es un regalo para 
mí de Dios, del universo, siempre lo he 
dicho así y lo repito.

Mi papi se muere y mi papá fue el amor de 
mi vida y al mes regresó Emilio a mí, 
entonces pienso que el amor de mi vida me 
regresó al amor de mi vida como un gran 
regalo.

Las características que yo encuentro en 
Emilio que me hace sentir que es él, es uno: 
el amor que nos tuvimos desde muy chicos, 
como que siempre nos leíamos; si tenía un 
pensamiento con tan solo hacer cierta 
mirada o lo que fuera él adivinaba que 
estaba sintiendo y de igual forma yo a él. 
Hay una parte en la película de “Avatar” 
donde los avatares, los que se enamoran, se 
dicen “I see you”, y yo creo que el verdadero 
amor es en serio cuando ves al otro, cuando 
ves sus heridas, sus carencias, su sombra 
también, así como ves la tuya, ves también 
la luz del otro y el amor en el otro así como 
puedes ver tu luz y tu amor, entonces es el 
hecho de que Emilio siempre me haya visto 
y yo haberlo visto a él, hace la relación 
única y que somos el uno para el otro, y 
ojalá sea para toda la eternidad.

¿QUÉ HACES PARA MANTENERTE 
EN FORMA FÍSICAMENTE?  Bueno, 
desde que fui muy muy chica hice gimnasia 
olímpica entonces tengo esa cultura del 
deporte, del movimiento físico, de saber lo 
que se siente tener un cuerpo que está 
fuerte, que está flexible, como que crecí 
con eso, y no puedo concebir el no, no 
invertir ese tiempo en mi cuerpo, en mi 
vehículo que es el que me ayuda a ir y venir 
y que está presente en esta vida.

Entreno diario, hago una cosa o hago otra, 
tengo un entrenador que viene y hacemos 
tacfit que es lo que comparto en mi Insta-
gram, me encanta jugar padel,  me encanta 
correr, acabo de correr mi primer medio 
maratón, hacer yoga dos veces por semana, 

le voy variando, mucho tiempo solamente 
me clave solo en yoga, años, y ahorita no, 
como que trato de no aburrirme haciendo 
solamente solo una cosa; aparte para mí el 
yoga no es un workout es un workin donde 
te conectas también con tu mente para 
tranquilizarla, con tu cuerpo para estar 
flexible y fuerte, y con tu espíritu para estar 
conectado y poder escuchar esa voz que 
todos tenemos dentro, el yoga te ayuda 
mucho a silenciar y a poder escuchar esa 
vocecita que a veces susurra.

¿Y ESPIRITUALMENTE? Pues para 
mantenerme conectada con Dios lo que 
hago es amanecer y estar en plena gratitud, 
hago un recorrido todos los días de todas 
las bendiciones que me rodean y eso es lo 
primero. Tengo un diálogo interno todo el 
tiempo con Dios, con quien me creó, así lo 
llamo yo, para mí es Dios; es un diálogo 
interno cuando tengo miedo o cuando 
tengo alegría o cuando siento amor, 
constantemente es un acompañamiento.

En las noches obviamente estoy conectada 
espiritualmente con él, decir buenas 
noches, entregarle mis sueños, haberle 
dedicado mi día. 

SI ALGUIEN FUERA A INTERPRE-
TAR EL PAPEL DE TU VIDA, ¿QUÉ 
CUALIDADES TENDRÍA QUE 
TENER ESTA PERSONA PARA LLE-
VARSE EL PERSONAJE? Si alguien 
interpretara a Luz María Zetina, creo que 
tendría que ser un personaje que fuera muy 
atento cuando alguien le habla, debe de ser 
un actor que ponga mucha atención 
cuando alguien le expresa algún sentimien-
to, alguna preocupación; creo que la 
escucha es algo que no tenemos todos tan 
activado como una cualidad, y siento que 
en mí es presente.

Tendría que ser un personaje simple, que 
sea fácil reírse y que tenga una risa que no 
sea actuada, que sea una risa muy natural 
porque ahora sí que sí ejerzo la risa varias 
veces al día y si un personaje no lo hace de 
manera natural no se lo vamos a creer.

Debe de ser un personaje activo que tenga 
una fuerza física con mucha vitalidad, eso 
pienso.
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¿Frío o calor?: calor.
¿Lugar favorito en el mundo?: yo creo que Suiza.

¿Lugar favorito de México?: alguna playa en el Caribe.
¿Mejor inversión?: el tiempo hacía mis hijas, el tiempo a mi familia, el tiempo a mi amor, el 

tiempo hacía mis vínculos.
En mi bolsa no falta: chicles.
¿Mi crush?: Bradley Cooper.

¿Animal favorito?: perro.
¿Algún hobby?: escribir, meditar, correr.

¿Producto de maquillaje favorito?: esto que te pones en el pómulo, arribita, que te da como 
brillito.  

¿Perfume favorito?: Jivago.
¿Gadget favorito?: mi celular.

 ¿Color favorito?: verde.
De pequeña quería ser...: gimnasta olímpica, literal ir a las olimpiadas, y quería ser mamá.

Define tu estilo en una palabra: conservadora chic, hippie chic conservadora.
¿Libro favorito?: El poder del ahora.

¿Serie favorita?: The Queen’s Gambit.
¿Personaje de tv favorito?: El chavo del ocho.
¿Frase favorita o mantra?: Jesús en ti confío.

¿Accesorio favorito?: Pashminas.
¿Comida favorita?: Japonesa.

 ¿Alguien con quien te gustaría trabajar actriz o actor?: Meryl Streep.
¿Lo primero qué haces al despertar?: agradecer.

¿Cómo te dicen de cariño?: Dummie o Uch.

EN CORTO
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Fotografía: Mauricio Sánchez @losquien 
Asistente de Fotografía: Daniel Nuhar @daniel_nuhar

Modelo: Viviane Demattei @vividemattei para @ghmanagement
MUAH: Paola Luna  @paolalc_mua

Styling: @le_kirikoumartin
Producción @colectivocreativodemoda 
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Vestido y joyería: Fernando Rodríguez
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EDITORIAL
Vestido:  Iván Avalos
Collar: Fernando Rodríguez
Mascada: Angel Grave
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Vestido: Bernarda
Sombrero: Jehsel LAu

Bolso: Angel Grave
Aretes: Fernando Rodríguez
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Camisa y saco: Burgo
Joyería: Fernando Rodríguez
Gorra: Angel Grave
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Total Look (vestido y joyería): Fernando Rodríguez
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Blusa: Mariana Mosqueda para Burgo
Trench: Angel Grave
Joyería: Fernando Rodríguez
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Playera metálica y falda: Jesús Parra
Chamarra: Burgo
Joyería: Fernando Rodríguez
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Sombrero, Pantalones y Trench: Jehsel Lau
Body: Angel Grave
Aretes: Fernando Rodríguez
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Vestido: Bernarda

Sombrero: Jehsel LAu
Bolso: Angel Grave

Aretes: Fernando Rodríguez
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FASHION IN TIME

TIE-DYE
LA TENDENCIA QUE LLEGA, 
SE VA, REGRESA Y SE QUEDA

Hace dos años vimos cómo regresaba con toda la fuerza la tendencia 

Tie-Dye, y como les pasa a muchas, se van, sin embargo esta vez, la 

historia es otra, pues grandes marcas siguen dándonos piezas de 

ensueño con este estilo hippie, así que tenemos un año más de esta 

tendencia setentera. 
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ALEXANDER WANG

JOHN ELLIOT

FENDI

MSGM MSGM

SCHUTZ

SUZUSAN

THE UPSIDE

DIESEL

DSQUARED

LANEUS

RAQUEL ALLEGRA

POLO RALPH LAUREN

ISABEL MARANT

DIESEL
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FASHION IN TIME

Florals?
For spring?

Groundbreaking
No podemos no pensar en Miranda 

cuando vemos las nuevas colecciones de 
las mejores marcas llenas de flores, la 

única diferencia es que a nosotras ¡NOS 
ENCANTA!

DOLCE & GABBANA

DOLCE & GABBANA

IS
SE

Y 
M

IY
A

KE
I

FORTE FORTE

MSGM
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Florals?
For spring?

Groundbreaking

DOLCE & GABBANA

MARNI
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PESTAÑAS
VOLUMÉTRICAS

Para obtener pestañas tupidas y volumétricas, existen muchos productos que logran este 
efecto, pero a la hora de desmaquillarte, la magia se va. Estos sueros son los mejores para 
lograr unas pestañas de ensueño sin magias ni trucos, solo ingredientes de la más alta calidad y 
las mejores marcas en el mercado.

EDITOR’S
CHOICE

EDITOR’S
CHOICE

XL LASHES PURIFIELD
EYELASH SERUM

L’BEL

LANCOME
SHISEIDO
FULL LASH

AND BROWN SERUM
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FLASH EYELASH SERUM

EDITOR’S
CHOICE

LILASH

MILK MAKEUP LUSH
GROWHOUSE LASH

PETER THOMAS ROTH
LASHES TO DIE FOR

LASHFOOD
PHYTO-MEDIC

EYELASH ENHANCER
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Probablemente no es que tengas un mal pulso o no sepas 
hacer el delineado perfecto, la mayoría de las veces es la 

herramienta lo que hace un delineado hermoso, estas 
marcas tienen las mejores puntas y acabados para lograr 

ese delineado de diosa. 
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¿Inspirar? ¿Qué te inspira? ¿A qué te podrías dedicar el resto 
de tu vida?, son preguntas que me he hecho con alguna 
frecuencia ya que soy una creyente de que tienes que dedicarte 
a lo que realmente amas hacer, pero para mí eso era muy 
complicado de conceptualizar. 

Por mucho tiempo me he dicho Comunicóloga, también 
experta en Servicio al Cliente (naciendo en una familia que a 
eso se dedica no he estado errada del todo), experta en Desar-
rollo de Marcas, y así me he sentido especialista de varias 
áreas. Pero la verdad, he vivido con mucha incertidumbre de lo 
que quiero y he querido, no sabía ni qué quería estudiar pues, 
y de no haber sido por mi padre que me animó a cambiarme de 
área en la preparatoria, cuando se dió cuenta que había elegido 
la rama Económica-Administrativa como línea en el último 
año, hubiera vivido una carrera llena de frustraciones. “¿Pero 
qué haces en esa área hija? (me respondió al ver en mi hoja de 
selección el área 3) ¡Lo tuyo es área 4, humanidades! (Spoiler, 
después me di cuenta que no era tan mala en la administración, 
pero sí que hubiera sido un error quedarme ahí), te gusta 
escribir, leer, las artes ¡Eres muy buena en eso! O también 
medicina, con el pulso que tienes serías excelente operando", 
aunque eso jamás hubiera sucedido...se me hubieran muerto 
muchos pacientes esperando que llegara a tiempo a su cirugía, 
si es que escuchaba el despertador, que suelo integrar a mis 
sueños. El chiste es que al final me cambié de área, estudié 
Ciencias de la Comunicación y me especialicé en Comuni-
cación Organizacional (que tiene un poco de administración 
¿Ya ves?), pero seguía sin saber para dónde.

El negocio de mi familia (enfocado en Desarrollo, Capac-
itación y Proveeduría para Spas) creado por mi madre, y en 
donde tanto mis papás como mis hermanos hemos trabajado 
en mayor o menor medida, era mi línea obvia. Casi al finalizar 
la prepa, mis papás me ofrecieron especializarme fuera de 
México para continuar la tradición, pero no accedí.   

Síguela
y no te pierdas

de “hablemos de
inspirar”

ESPECIAL
Por Patricia Reza
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En ese momento dije que “nunca iba a 
quedarme en la empresa familiar” (¡JA! 
spoiler, NUNCA DIGAS NUN-
CA...aunque no acabé en el área que 
esperaban), y para ese momento, estudiar 
Comunicación, después de la guía de 
área, me parecía el mejor camino. Podía 
verme, tal vez, en radio o periódicos, pero 
era muy tímida en realidad para ese 
momento. ¿Publicidad? probablemente, 
pero la gran mayoría de mi generación se 
fue para allá y pensé que era una industria 
saturada, y así, acabé especializándome 
en una área ligeramente administrativa, 
que me dió las bases para posteriormente 
trabajar en implicación de personal en 
una trasnacional automotriz (que no me 
encantó por la frialdad que tienen los 
grandes corporativos), no sin antes pasar 
por una agencia de publicidad, que me 
mostró que en serio necesitas de profesio-
nales para armar tu marca, y si quieres ser 
uno de esos profesionales tienes que 
capacitarte muchísimo. 

Para cuando había pasado por varios 
trabajos fuera del negocio familiar, nos 
invitaron a participar en un proyecto con 
una distribución nacional para México, 
éramos una empresa muy pequeña para 
poder tener el alcance nacional y solventar 
el monto mínimo que se requería para 
iniciar el negocio, pero aún así decidimos 
aplicar y “ver qué pasaba”. La sorpresa fue 
que nos acabaron eligiendo por la capaci-
dad y el desarrollo que ya traíamos en la 
industria del bienestar, y así empezamos 
con un trayecto que nos ha dado muchas 

alegrías, muchos conflictos, propios de las 
empresas familiares, y maravillosas 
enseñanzas. 

En el momento en que escribo este artícu-
lo, tengo presente la importancia de 
encontrar las gemas escondidas de cada 
situación. Vivimos actualmente una 
pandemia mundial con el COVID-19, y 
estamos en reclusión voluntaria en la 
mayoría de las casas, pero también, en 
éste mes, cumplo 11 años de un secuestro 
que cambió mi vida en muchos sentidos, 
uno que afectó de manera medular a mi 
familia, uno que me marcó mucho, pero 
no desde el odio, sino  lo que puedes hacer 
por el entorno cuando encuentras el 
aprendizaje (no sin antes odiar a todo 
mundo, obvio necesité mi proceso). 

Éste episodio de mi vida, me enseñó que a 
través puedo aportar algo al mundo, no 
desde el dolor, sino desde la acción, el 
amor, el trabajo en equipo y la compren-
sión de ambas caras de la moneda. Y 
entonces fue cuando entré de lleno a un 
organismo empresarial que sigue 
brindando, apoyo, amigos, retos y ha sido 
uno de los ejes principales para ser quien 
soy ahora, quien lo diría, ya puedo hablar 
en público y dirigir grupos, cuando literal 
en mis primeras apariciones me ponía de 
mil colores y no sabía qué decir. Pero 
seguía en la búsqueda de mi propia voz, 
de algo con lo que me sintiera identifica-
da, que me permitiera crear desde mi propia 
experiencia y que, a la vez, fuera mi granito 
de arena para hacer un mundo mejor.

Cuando me di cuenta que mi principal 
motor para dedicarme a servicio a cliente, 
escribir artículos, desarrollar y dirigir 
sinfín de eventos, crear y dirigir grupos, 
ser locutora, formar marcas, desarrollar 
estrategias experienciales de activación y 
anclaje emocional, capacitar y dar confer-
encias de temas relacionados con todo 
ello, era SENTIRME INSPIRADA, 
pero desde el fondo de mi corazón...cuan-
do me di cuenta que para dar un paso lo 
debo sentir con todo mi ser, respirarlo 
profundamente, y tiene que ser algo que 
me saque una sonrisa de sólo pensarlo, en 
ese momento, vi que la respuesta siempre 
había estado frente a mi, me cayó el veinte 
de que mi eje es, y tiene que ser LA 
INSPIRACIÓN, esa que hace que te 
brillen los ojos, que no puedes fingir y que 
puede contagiar ambientes al igual que 
una pandemia, pero desde una perspecti-
va propositiva. 

Si llegara a ser el paciente cero, quisiera 
que el virus que se esparciera fuera ese, y 
desearía de corazón contagiarte del bicho 
que te puede ayudar, tanto como lo ha 
hecho conmigo. 

A partir de ahora, ya que tengo una 
palabra para resumir lo que quiero que 
sea mi profesión el resto de mi vida, la 
comparto contigo y te hago las misma 
pregunta que yo me llegué a hacer muchas 
veces ¿A TI QUÉ TE INSPIRA?...

¿A ti qué te inspira?
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Es una infección que se presenta por la presencia de bacterias Staphylococus 
aureus o Streptococcus pyogenes grupo A. ¿What? Bueno estas bacterias 
producen una toxina que provocan síntomas como: escalofríos, sensación de 
desmayo, vómito, náuseas, fiebre, dolor muscular, de cabeza, de articula-
ciones…

Y existen dos tipos de SST, el menstrual y el no menstrual. El menstrual como 
su nombre lo dice, está directamente relacionado con la menstruación y con el 
uso incorrecto de tampones, sobretodo los que son súper absorbentes.
Para evitar este tipo de padecimiento es recomendable que el uso de tampones 
sea mínimo, alternarlos con toallas sanitarias, o si no puedes evitar usarlos, 
prefiere tampones de absorbencia baja para cambiarlos frecuentemente, que en 
realidad eso es lo más alarmante; dejar un tampón dentro de tu cuerpo por 
muchas horas incrementa la posibilidad de desarrollar el síndrome.

Otro aspecto importante que debes prestarle atención es que debes guardar las 
cajitas de tampones fuera del calor y la humedad (donde crecen bacterias) por 
ejemplo, puedes optar por guardarlos en una cabina especial de productos de 
higiene dentro de tu clóset.

¡Cuídate!

DE SHOCK TÓXICO (SST)
MENSTRUAL

SÍNDROME

¿Qué es? ¿A qué se debe?



     jalixcosmetica
    @jalix_cosmetica

www. jalixcosmetica.com
Río de los Sabinos #50 Colonia 
Loma Bonita, La Barca Jalisco

3931090735
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El método Lean Startup da un nuevo 
enfoque para cambiar la forma en que las 
empresas crean y lanzan sus productos. 
La misión es traspasar la incertidumbre 
para encontrar el camino hacia un 
negocio sostenible, para que las empre-
sas sean más eficientes en el uso del 
capital y que apoyen de manera más 
efectiva la creatividad humana. 

El marketing lleva tanto tiempo entre 
nosotros que lo damos por hecho, pero 
llegó la hora de mejorarlo. Con este libro 
aprenderás a alcanzar tus metas mientras 
ayudas a otros, olvidate de los viejos 
enfoques de publicidad que ya no funcio-
nan, te ayudará a replantearte cómo 
presentas al mundo y conseguir el empuje a 
tu marca que quieres. 

Aunque no lo creas hay personas que les 
cuesta amar su trabajo, pues el mundo 
donde todos aman lo que hacen, no 
existe. Este viajero nos cuenta como 
recorriendo el mundo encontró equipos 
de trabajo leales y unos no tanto, incluso 
en equipos donde el oficial es capaz de 
comer al final para demostrar su 
liderazgo. 

Esta selección de 3 libros te darán el empuje necesario si quieres 
emprender o si ya eres todo un guerrero en los negocios.

3LIBROS
PARA SACAR 
LA GARRA
EN LOS NEGOCIOS
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ESTRENOS
DE MAYO

EN NETFLIX
Como cada mes, nos emociona ir preparando nuestro 
calendario para aventarnos los maratones de nuestras 

series y películas favoritas. Mayo está lleno de sorpresa 
con los estrenos que nuestra plataforma favorita de 

streaming trae.

Selena: La serie – Parte 2 (4/5/2021)
El legado de Júpiter (7/5/2021)

The Bold Type: Temporada 4 (8/5/2021)
The Bold Type (8/5/2021)

The Bold Type: Temporada 2 (8/5/2021)
The Bold Type: Temporada 3 (8/5/2021)

Outlander: Temporada 5 (11/5/2021)
La familia Upshaw (12/5/2021)

Lo que vi: Temporada 3 (14/5/2021)
Love, Death & Robots: Volumen 2 (14/5/2021)
¿Quién mató a Sara?: Temporada 2 (19/5/2021)

Special: Temporada 2 (20/5/2021)
El vecino: Temporada 2 (21/5/2021)

Lucifer: Temporada 5 Parte 2 (28/5/2021)
El método Kominsky: Temporada 3 (28/5/2021)

Ragnarök: Temporada 2 (Próximamente)
HALSTON (Próximamente)
Un amor loco (Próximamente)

Death Note: La película (1/5/2021)
Death Note: El último nombre (1/5/2021)

Death Note: Iluminando un nuevo mundo (1/5/2021)
Monstruo (7/5/2021)

Rampage: Devastación (9/5/2021)
Oxígeno (12/5/2021)
El Grinch (12 mayo)

El baile de los 41 (12/5/2021)
La mujer en la ventana (14/5/2021)

Ferry (14/5/2021)
Sicario: Day of the Soldado (15/5/2021)

Instant Family (16/5/2021)
La noche de la expiación (16/5/2021)

Notas perfectas (16/5/2021)
El reino (16/5/2021)

Kick-Ass 2 (16/5/2021)
Más notas perfectas (16/5/2021)

Terminator 2: El juicio final (16/5/2021)
Un pequeño favor (20/5/2021)

El ejército de los muertos (21/5/2021)
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“In a world where

 you can be anything 

you want, be kind.”

TIFFANY MASTERSON

CEO DRUNK ELEPHANT






