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Los contornos redondeados de la coleccion COCO CRUSH,
se combinan con incisiones alternas para replicar un patron
acolchado, motivo emblemdtico de la casa desde 1955. Cada

pieza es pulida a mano para reflejar perfectamente la luz.
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Una mujer es capaz dc lograr cualquier cosa que se proponga, aunque
esto pueda ser un arma de dos [ilos porque estos stper poderes los puede
usar para el bien o para el mal. Por eso es necesario primero pensaren ti'y
si tii vibras en positivo, el resto dard su fruto.

Cuida de ti de y tu corazon. Aleja las cosas negativas y toxicas de

tu vida. Amate como eres. Respeta las opiniones diferentes a

las tuyas. Lee y mucho. Viaja. Enfocate en lo positivo. No

quieras ser igual a nadie. No te compares. Si no quieres que

te traten como mercancia, no te vistas como si estuvieras en

oferta. Da el mejor ejemplo. Haz ejercicio. Respira. Quéjate

menos y produce mas. Recuerda que los chismes destruyen.

Pasa menos tiempo en el teléfono y muévete. No olvides que tu

principal labor en esta vida es dar amor. No busques el amor,

deja que te encuentre. Haz una vida en pareja, no te emparejes con

alguien por soledad. Siempre di lo que piensas pero jamds lo hagas
enojada. Cuando quieras llorar hazlo hasta dejar la tltima gota caer.

No culpes anadie por lo que te pasa, todo son lecciones. Si te duele algo,
deja que fluya 24 horas, si sigue doliendo después de ese tiempo, toma
cartas en el asunto. Viste siempre como si tuvieras una cita con la Reina
Isabel. Cuando hagas negocios, que no se te note el hambre. Nunca pierdas la
fe en que las cosas, siempre se acomodan. Dios no cumple caprichos.

Todos estos consejos los he escuchado de muchas mentoras que he tenido en mi vida
durante estos 13 afios escribiendo a su lado, consejos que no estd de mas echarles un
ojo y usar el que mejor te acomode.

Por eso y para siempre: primero til, porque si ti estds bien, ;qué puede estar mal?, Yo digo
que nada. Besos.

0060 (@mujerintime

Nos leemos pronto. www.mujerintime.com

ﬂ . Z ) p contacto@dcmedia.com.mx
? www.dcmedia.com.mx




Salud es Belleza
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TODOS LOS COLORES DEL KARITE
INCREIBLES TONOS AJUSTABLES

Los nueves ecs® karité+color tignen
karité sustentable, hidrata por 24
horas y pigmentos naturales paraun
increible color que se ajusta en cada
pasada

eosproducts.mx

6colores @O GO
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¢ QUIERES
ESCRIBIR
COMO
COLABORADOR?

Nosotros te damos

el espacio, envia un
correo a

redes @dcmedia.com.mx

/mujerintime

Disfruta de las

PLAYLIST

que tenemos para ti

¢ TE QUIERES
ANUNCIAR?

ventasbajio

@dcmedia.com.mx
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ORDENA TU VIDA

PARA ORDENAR

1U MENTE

;Qué hacer si lienes anlecedentes

depresivos en esla cuarentena?

Estar encerrados no le cae bien a nadie y no
todos reaccionan igual al encierro. Puede
convertirse en una pesadilla para personas con
depresion y ansiedad, por lo que hay que
extremar autocuidados ante estos antece-
dentes.

Las noticias de lo que sucede en el mundo nos
afectan, lo queramos o no, y todos en algtin
momento de este encierro estamos propensos
a tener dias donde nuestra energia es mds baja
con sintomas de depresion o ansiedad. Estas

noticias que engloban desde una enfermedad,
hasta la economia del mundo estin en
nuestras mentes haciendo que este virus se
propague no Unicamente en nuestra salud
fisica sino también en la mental.

Hay personas con una salud mental envidia-
ble, generalmente que han ido trabajando que
siempre buscan como adaptarse a los cambios
y sacar el mejor provecho de cualquier
situacion, sin embargo este escenario no €s
igual para todos.




Personas con depresion 'y
ansiedad: este encierro puede
complicar mas estos rasgos de
su personalidad, pues la
depresion es una enfermedad
que va de la mano con la
inactividad, cosa que al estar
encerrado en tu hogar puede
ser mas visible, asi como el
aislamiento y el poco cuidado
personal.

La cuarentena es el entorno
ideal para desarrollar estos
sintomas.

En el caso de la ansiedad, este
trastorno se le puede atribuir
el miedo a lo que vendra y por
ahora no sabemos como pinta
el panorama en uno o dos
meses.

;/Qué hacer?

La informacion es poder, sin

embargo hay que saber deten-
erse cuando estas noticias ya
se nos hacen obsesion. Hacer
un detox de estos canales de
comunicacion donde vemos
estas noticias, esta bien.

Crea una rutina que te ayude
con actividades diarias, y si
crees que no tienes: invén-
tatelas. Siempre habrd algo
que hacer en tu casa, o algo
que aprender. De esta manera
te  mantendrds  ocupado
enfociandote en una sola activi-
dad y no en tus pensamientos.

Estar encerrado no es sinéni-
mo de aislamiento, habla
diario con tu gente cercana,
nunca sabemos lo que otras
personas estan pasando, inten-
ta aportar tranquilidad en
ellos y eso te la dard a ti.
Ultiliza toda la tecnologia a tu
favor, escichalos y deja que te
escuchen.

Cocina, teje, escribe, pinta,
haz cosas que requieren tu
creatividad, pues aunque a
veces no lo creas, todos la
tenemos. El paso mas impor-
tante es empezar.

Muévete y no dejes de
moverte, ya sea que descar-
gues apps o te inventes ejerci-
cios, 0 pongas la musica a todo
volumen y bailes, pero
moverse ayuda a liberar estrés
y ansiedad.

Medita, ya tanto se ha hablado
de los beneficios de la

meditacion, si no lo has hecho
comienza a practicarla y veras
como hay un antes y después
en tu vida.

wo umuLnummm
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Un dia normal en la mayoria de las personas era ir a trabajar y dejar a los nifios en la escuela,
reuniéndose por las tardes, en donde las labores y rutina ya estaban escritas. Los fines de semana
pasedbamos, ibamos al parque, a comer al cine y todo cambid. En esta época hemos tenido que
cambiar nuestro estilo y ritmo de vida, sin saber hasta cuando terminard. Kl estrés y la ansiedad
comienzan a hacerse presentes, si bien para los adultos es mas facil llevarlo, para los nifos puede
ser atin mas dificil, pues tienen mucha mds energia y menos paciencia.

{Qué actividades requieren de su energia?

Saltar, saltar y saltar. No requiceren de mucho espacio y pueden
hacerlo desde brincar la cuerda e ir contando quién hace mas
brincos, o puedes ensenarles a brincar el resorte utilizando lo
que se tenga a la mano para crear uno. También puedes colocar
cinta en el piso, en intervalos de distancia, siendo el reto brincar
mas lejos. Si tienes un hogar con cemento y gises, pueden jugar
al avion.

Utiliza globos. ¢Recuerdas como te divertia jugar a pegarle al
globo sin que se cayera? Sigue siendo igual de divertido, ademas
de no tener los peligros como en el caso de la pelota en que
puedan romper algo.

Organiza una especie de olimpiadas, que incluya tiros de objetos
a distancia, saltos de altura y longitud, carreras, inventa activi-
dades de forma que hagas un rally en tu casa, te aseguro que
nada agotara mds las energias ademas de fomentar la actividad
fisica.

Juega a esconder cosas. Si la idea de tener a tus hijos corriendo
por toda la casa no suena muy agradable, puedes probar escon-
diendo objetos y premiando a quien mds encuentre.

Sube la musica a todo volumen y den un concierto, incluye
coreografias de baile.

También pueden tomar clases virtuales divertidas, que no se¢
mezclen con las actividades de la escuela. Hoy en dia existen
muchas plataformas que ofrecen cursos o clases online de pintu-
ra, cocina, idiomas, musica.

Sitios como Domestika ofrecen cursos de dibujo para pequenos,
asi como cursos de creatividad, téenicas de hilo, pintura, manu-
alidades. Herramientas fantasticas para pasar las tardes de esta
cuarentena.

!

i,
&

>
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LLos museos siempre son una excelente opcion
cuando viajamos, pues albergan obras de arte de
todas partes del mundo, sin embargo muchas
veces tenemos un tiempo limitado para ver las
obras y analizarla a profundidad.

Una ventaja en la actualidad es la realidad virtual
(VR) pues puedes tener una vista 360° desde la
sala de tu casa y museos de todo el mundo se han
adaptado a este modelo para que puedas visitar-
los y admirar las obras que ahi exponen.



Musco del Louvre

Dedicado al impresionismo, arqueologia, bellas
artes, y con la famosa Mona Lisa de Leonardo
da Vinci, obra que si visitas en persona, tienes un
limitado tiempo para verla, ademas de ser practi-
camente imposible disfrutar la vista sin alguna
cabeza delante de ti. El Musco de Louvre ofrece
tours virtuales a través de su web, donde puedes
pascar y disfrutar del musco desde tu casa.

Musco de Arte Moderno de Nueva York
(MOMA)

Una de las mas grandes colecciones de arte
moderno y contemporanco donde encontramos
artistas como Van Gogh, Picasso, Warhol y
Salvador Dali. Si a los mas pequenos del hogar
les interesa el arte, el MOMA ofrece una visita
virtual llamada "Destination" ideal para pasear
por los pasillos y aprender cosas curiosas de las
obras expuestas.

Museo Britdnico

Una de las colecciones mas importantes del
mundo con 8 millones de piczas de historia, arte
y arqueologia. Gracias a Google Street View
pucdes recorrer los pasillos con imagenes en
360°, o bien desde el proyectos "Muscos del
Mundo" (Musco Britanico y Google Cultural
Institute) donde te muestran los objetos mads
relevantes de la historia de la humanidad.

Musco Nacional de Antropologia de México
Con 23 salas que muestran a nuestros antepasa-
dos pucblos de Mesoamérica como la
civilizacion Maya, sin duda uno de los muscos
mas importantes de Mcéxico, alberga obras
como la vasija del mono de obsidiana, que fue
cambiada por un campesino por un poco de
maiz en la década de los 8o. Gracias a Street
View puedes visitar este importante museo sin
salir de tu casa.

Museo Hermitage

Cuenta con 3 millones de piczas, es el musco mas
importante de Rusia ubicado en San Petersbur-
go. Se abri6 al publico tras la Revolucion de
1917. Gracias a su web puedes disfrutar del
musco en 360° para pasecar por sus 6 edificios y
contemplar cada detalle. Podras encontrar obras
como La Danza de Henri Matisse, esculturas
cgipcias y la Madonna Litta de Leonardo Da
Vinci.

5
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{MOOTHIE VERDE PARA QUEMAR GRASA

Necesitas una taza de espinacas, medio pepino, el
jugo de limén, una manzana verde, un trozo de

jengibre, media taza de pifa y 20oml de agua. Lava
previamente la fruta y verdura, y corta en cuadritos.
Introducelas en la licuadora y después anade el jugo |
del limon, el jengibre y el agua.
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EL MEJOR COACH

para ejercitarte desde casa

El ¢jercicio en casa no tiene por qué ser aburrido, ni te hace falta nada para no
animarte a hacerlo. Creadores de contenido de You'Tube ofrecen videos de

practicamente todos los entrenamien
es también un ambien

, para que no dudes que no salir
¢ ideal para ¢jercitarte.

T oymgron . ki
2t

Gym Virtual: uno de los
canales mds populares, de
la mano de Patry Jordan
aprende diferentes
entrenamientos, su
especialidad: cardio.
Duracion aproximada de
15 4 20 Minutos.

8

Malova Elena: con ¢jerci-
cios de duracion entre 25y
30 minutos, Malova te
ensena ejercicios de pilates
desde tu casa, ideal para los
espacios reducidos con
rutinas que te ayudaran a la
clasticidad y flexibilidad.

A

Walk at Home by Leslie
Sansone: no hay ningun
lugar como el hogar... {para
caminar? Entrenamientos de
aproximadamente 20
minutos donde correry
caminar son la base, sin
necesidad de salir de tu casa.

Marylu Strong Sync: ¢jercicios de 20 minutos con
especialidad en zumba, MarylLu ofrece entre-
namientos divertidos, también existe modalidad de
clase completa con un costo extra.



Fausto Murillo: para las amantes de
entrenamientos mas pesados, Fausto
Murillo tiene clases de entre 1a 1
horay 45 minutos. Ademads de retos
para lograr las abs que siempre has
deseado.

Fitness Blender: ¢jercicios completos de 5a 40
minutos donde te muestran cudntas calorias
estds quemando, ofrecen mas de 500 entre-
namientos, con muchas variedades sin necesi-
dad de tener equipo en tu casa.

Vitonica: entrenamientos de
pensados para no salir de
casa, con objetos que tene-
mos en nuestro hogar.

Son ejercicios cortos

con lo que tenemos a

la mano.

Lumowell: esta idea
original, con una entrena-
dora virtual, practica
rutinas quema grasa.
Duracion 5 minutos por
rutina.




PORTADA
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Elsa Ortiz prepara cada papel y oportunidad que se le presenta,
para darle vida y personalidad a mujeres muy diferentes a ella, pero
gracias a su profesionalismo y dedicacion, logra darles una voz a
través de la actuacion. Elsa nos platica qué se viene para ella en
este ano y como hace para mantenerse #strong.

Fotos: Diego Euroza
MakeUp: Israel Parras
PR: Oscar Vargas
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El ejercicio es un
habito en mi vida

22

>>>

En "Las Malcriadas" interpretas a
una mujer que es_juzgada por su
manera de vestr y lterminan
aprovechdndose de ella, jeudl fue el
mayor reto de interpretar a Dunia?
Fueron muchos retos y fue un
trabajo duro de mucha investi-
gacion y estudio. También prepa-
racion psicologica porque Dunia
sufre mucho maltrato, afortuna-
damente los directores trabajan
en conjunto para poder realizar
las escenas fuertes.

WNos podrrias contar cudl ha sido la
escena con mayor reto en tu carrera
y en qué proyecto? Marcelina en
"La Fiscal de Hierro", ella estaba
locay era bailarina de table dance,
por lo que tuve que prepararme
fisicamente y hacer mucho ejerci-
cio, tuve que aprender a bailar
pole dancey en las escenas de loca
tenia que entender a Marcelina y
no juzgar absolutamente nada de
lo que ella hacia y pensaba.
También en la obra de teatro “
Trece Langostas” era mi primera
vez en teatro con un monologo de
45 minutos yo sola con mucho
trabajo en escena de movimientos
y props, ademds de que mi perso-
naje era bipolar.

JCon quién seria tu suerio poder
trabajar? Me encantarfa trabajar
con Alejandro Gonzdlez Ifarritu,
Guillermo del Toro, Guillermo
Arriaga, actores hay muchos pero
podria ser mi ndmero uno Al
Pacino, Meryl Streep, Paulina
Gaitan, Ximena Herrera, la lista
es grande, no terminaria.

Tienes un cuerpo de envidia, jnos
puedes compartir tu workout favori-
o y S es en casa como intentas
mantenerlo? iGracias!Amo hacer
pierna y abdominales. Me gusta
combinar distintos ejercicios, me
gusta mucho hacer ¢jercicio
funcional pero también hago
pesas en el gimnasio, cuido mi
alimentacion sanamente y no
hago dietas porque disfruto
muchisimo comer.

S Qué cosas haces y cudles no para
mantener tu bikini body? I'rato de
no comer muchas harinas, como
poca azicar, tomo mucha agua
de jamaica porque me encanta y
amo hacer ejercicio, ya es un
habito en mi vida. ilos fines de
semana me doy permisos de
comer lo que quiera!

< Como fite que dliste un salto entre la
mercadotecnia y la actuacion? Sc
dio naturalmente, yo era modelo
desde los 15 afios y mientras
estudiaba marketing se dio la
oportunidad de que me viniera a
CDMX a estudiar actuacion al
CEFAT.

JEn donde te podemos ver este 2020?

Estamos al aire con La Dona mi
personajes es Alejandra Vazquez
la abogada. Y este ano estrena-
mos pelicula con Sony Pictures se
llama “Cortalas “ con Ludwika
Paleta y Regina Blandon.
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#EnCorto

Tu lugar favorito en México: Tulum.
Lugarfavorito en el mundo: Nueva York.

Algo que nunca falta en tu bolsa: crema para manos y pastillas de
menta.

Fisicamente, ;qué es lo que mds te atrae de alguien?: sus 0jos.
Persona que mds admiras: a mis abuelos.

Si pudieras cenar con cualguier persona en el mundo jquién seria?: Maria
Fdlix.

Si tuvieras un sdper poder:
teletransportarme.

Talento oculro: canto y bailo.
Producto de Skin Care favorito: Sesderma suero de vitamina C.
Tip de belleza: nunca duermas con maquillaje.
Libro favorito: 'Tokio Blues.
Serie favorita: Game of Thrones.
Tu cuenta favorita de IG: tengo varias de workout, de viajes y moda.
Comida favorita: Mexicana e Italiana.
Ll mejor vigje de tu vida: Montreal
Si no fuera actuacion, seria: empresaria.
Lo primero que haces al despertar: 1avarme los dientes y poner musica.
¢ Qué es lo que mds te gusta de tu personalidad?: que digo lo que pienso.

Cancion favoria: Shape of my heart de Sting y All of me de John
Legend.

La primer persona a la que llamarias para darle una buena noticia: a mi
€Sposo y mi mamad.

wod dunnlmu-mmm
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La vitamina C es nuestra
mejor amiga esta tempora-
da, y aunque es normal
pensar en la naranja
cuando se trata de vitamina
C, hay otras frutas y verdu-
ras igual de nutritivas.

3 tazas de espinaca
cruda aporta 28 mg de
vitamina C. *Al ser cocinada
se reduce el contenido de
ambas vitaminas pues se libera

de los antioxidantes que le =

ayudan a las enfermedades
inflamatorias.

@) Una taza es igual a 8o mg
de pura vitamina C'y vitamina
K. *Al ser cocinada se reduce
el contenido de ambas
vitaminas pues se libera de los
antioxidantes que le ayudan a
las enfermedades inflamato-
rias.

Contienen 30 mgde

vitamina C, ademas de
prevenir los cdlculos renales y
proteger contra la anemia.

Es ideal para protegernos de resfriados y gripes, tiene un poder
antioxidante que ayuda a tu piel pues ayuda a producir colage-
no, ayuda a los huesos a los dientes y vasos sanguineos. Estimu-
la la produccion de globulos blancos. El cuerpo humano no
puede almacenar esta vitamina por lo que debemos consumirla
regularmente. Su deficiencia puede producir sangrado en las

encias, anemia y mala cicatrizacion.

18500l Tiene mds del doble
de vitamina C que los citricos.
Una pieza de brocoli contiene
hasta 132 mg de esta vitamina.

iEniEiner) Un  pimiento

puede contener hasta 169% de
la vitamina C que necesita-
mos. Ademas de ser uno de
los alimentos que mds agua
contienen.

Con una porcion
mediana puedes tener hasta 71
mg de vitamina C, ademads
esta fruta reduce el estrés y el
colesterol.  Ademds  su
consumo aumenta la
actividad de los globulos
blancos.
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ve devuelo

Las mujeres
si viajamos
solas

VOLVEREMOS A VIAJAR

SITUACION ACTUAL:

Tiempo de realizar una escala forzosa y emprender un viaje diferente, un
viaje que va mas alla de fronteras, paises, culturas y religiones, tiempo
para ti, tiempo de reflexién e introspeccion, conectando y visualizandote
en donde quieres estar y sobre todo el para qué. Tenlo por seguro que
sera mas productivo y lo disfrutards como no tienes una idea. Por ti y para

los tuyos.

VE DE VUELO

Somos un grupo de jévenes que hemos puesto nuestras habilidades
como exploradores, gedgrafos, negociantes e historiadores para contar y
poder transmitir cada una de las cosas vividas en cada viaje alrededor del
mundo. Nos dimos cuenta que este suefio hacia cumplir el suefio de otras
personas. No era solo un viaje para muchos es el ahorro de sus vidas, el
suefio de toda la vida, su suefio hecho realidad. jTodo esfuerzo merece
una recompensa y creemos que la mejor de todas es viajar!
Desconectarse de la rutina y conectar con nuevos paisajes, nuevas

personas, jContigo mismal.

www.vedevuelo.com

SIme hubieran dicho
que esto seria mi vida,
NnuNCca lo hubiera creido.
Amo Vigjar.

LESLIE PEGUEROS

CO-FUNDADORA VE DE VUELO

iMi primer viaje fuera de México fue cuando cumpli 15 afios y me
cambio totalmente la vida! Encontrarme en constante movimiento
me ha dado la oportunidad de abrazar el mundo, a ser vulnerable,
conectar con cada lugar, pero sobre todo con los seres humanos, sin
ellos no tendria esencia cada lugar. Lo que mas destaco entre tanto
lugar y viaje es ir superando barreras personales y sobre todo a
empoderarme y perder mis miedos. Y a ti, ; Qué te mueve a viajar?
“Si a mi me hubieran dicho que esto seria mi vida, nunca lo hubiera

creido. Amo viajar”.

MUJER IN TIME

$ 3,500.00 MXN DE DESCUENTO

PRESENTANDO ESTE CUPON
*APLICA RESTRICCIONES

ve devuelo



BEAUTY IN TIME

Seamos honestas, estar perfectamente arregladas en estos dias de casa puede

llegar a ser un poco complicado; sin embargo, tenemos bastante tiempo para

cuidarnos y consentirnos con productos, que por consecuente, nos ayudaran
a vernos radiantes sin necesidad de pasar horas arregldndonos.

"
S FARIN
S B BOME « OLAPLEN. COM
L
5
~ i
. S OGN L
g
O
5 OLAPLEX.
3 HAIR PERFECTOR
] CAEME GOURMANDE
] MAINS ET ONGLES
et v
HAND AND NAIL CREAM
onTishes An-orkiaer
0.
Ome-17 e N 3
R 5 B
_.' I'u'_."IE‘-"r’:-lp'-'lESITR'.‘J«l':}ll'lz"'ﬁn
00 mi/Net 3.3floz
Manos: Es el momento de cuidar Cabello: Es tiempo de dejar
tus manos, aprovecha para darle descansar a tu cabello de
forma a tus unas, trabajar con la tratamientos quimicos e hidra-
cuticula y humectarlas siempre. tarlo con mascarillas segun tu
Juega también con tus colores de tipo de cabello.
barniz favoritos.
Nuestra  recomendacion:  HAIR
Nuestra recomendacion: HAND & PERFECTOR  No. 3  de
NAIL.  CREAM de CAUDALIE, OLAPLEX, es un tratamiento
nutrird, protegerd y reparard lus especial para cabelleras daniadas
manos y unas sin efecto graso con sin  hidratante, con nudos y
ingredientes 98% naturales. roturas, ideal para el mantenimien-

28 o del cabello en casa.



Cara: Aprovecha el tiempo libre
para  usar  mascarillas y
exfoliantes. Si comienzas a
usarlas constantemente verds
como tu piel se verd con mds
glow con y sin maquillaje.

Nuestra recomendacion: ~ MAS-
CARILLA FACIAL LIMPIADO-
RA SUPERMUD  de  GLAM-
GLOW, ideal para hombres y
mujeres para lograr tener una piel
superfina y disminur los poros.

SEPHORA

Cuerpo: Exfolia tu cuerpo,
desintoxicalo, remueve todas
las células muertas y no te
despegues de tu exfoliante
favorito. Te sorprenderds de la
textura que puede tener tu piel
si la cuidas.

Nuestra recomendacion: BODY
POLISH de SEPHORA
COLLECTION,  sus  texturas
suaves eliminaran la suctedad, las
células muertas y proporcionardn
beneficios especificos en tu piel.
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o Como diseniar
nuestro espacio de trabajo?

Nos encontramos en tiempos complicados, en
donde nuestra casa se convierte en nuestro
mundo entero, teniendo que servir a diferentes
propositos y actividades que probablemente en
otros momentos realizabamos fuera de ella,
como lo pueden ser hacer ejercicio y trabajar.
Hoy en dia, nuestra casa ya no es unicamente un
lugar de descanso y de resguardo, lo es todo.
Es importante que realicemos estas nuevas
actividades en lugares acondicionados para las
mismas para de esta forma lograr desarrollarlas
de la mejor manera posible.

Mariano Aguirre




Lo primero que debemos hacer es encontrar un
espacio que podamos modificar y utilizar para
realizar estas actividades, intentando no trabajar
por c¢jemplo en la mesa del comedor, ya que
regularmente no cuenta con las condiciones de
ergonomia, iluminacion y ventilacion necesarias.

Hablando de una oficina en casa, tenemos varios
clementos a considerar, empezando por el mas
importante que es {qué tipo de trabajo vamos a
realizar? Existen distintos tipos de trabajos a
realizar en casa, el mas comun es el que realizamos
en una laptop o una pc de escritorio, conocido
como trabajo de escritorio y lo mds importante
cuando estamos acondicionando un espacio, es
tener una mesa de altura adecuada, que en éste
caso va de los 70 a los 78cms (dependiendo de la
altura del usuario), y una silla ergondémica que nos
permita pasar varias horas sentados sin lastimar-
los la espalda. Es recomendable utilizar una silla
de oficina y no una de comedor.

Paralos que realizamos otro tipo de trabajo como
lo pueden ser dibujo de planos o inclusive otras
actividades de entretenimiento como 1 armar un
rompecabezas, se recomienda una altura de mesa
que vaya desde los 8o hasta los 1rocms, a este tipo
de trabajo se le llama de precision y se recomienda
esta altura para evitar doblar cuello y espalda
cuando quieres acercar la vista al trabajo realiza-
do. La recomendacion en cuanto a una silla
ergonomica es la misma.

Existen otros dos factores muy importantes a la
hora de disefiar un espacio para trabajar en casa,
la iluminacion y la ventilacion.

En cuanto a la ventilacion, la recomendacion es
la misma para cualquier tipo de trabajo y es que
encontremos un lugar en nuestra casa en donde
la ventilacion natural sca cficiente, ya sea en una
habitacion en donde se pueda abrir una ventana,
o un espacio entre dos habitaciones con venta-
nas, abriendo ambas para de esta manera lograr
una ventilacion cruzada. Esto es importante ya
que queremos que el oxigeno circule libremente
y evitemos cansancio y sueio en jornadas largas.
Si hablamos de iluminacion, de nuevo hay que
revisar que tipo de trabajo vamos a realizar. En
trabajo de escritura o precision, es necesario
contar con buena luz natural si es de dia, o con
iluminacion especifica como pueden ser lampa-
ras de escritorio durante la noche para no forzar
la vista. En estos casos es importante que la
iluminacion sea blanca o “fria” (3000-5000 K).

Si vamos a realizar trabajo en una computadora
es importante que el espacio cuenta con una
iluminacion ambiental importante para que la
luz que proviene de la pantalla no cause mareos
o dolores de cabeza.

Por ultimo vamos a hablar de espacios para
lectura, en donde lo mas recomendable es encon-
trar un pequefio espacio en nuestra casa que nos
parezca acogedor, que cuente con buena ilumi-
nacion natural o de una ldimpara de lectura si
queremos leer de noche (luz blanca) y con
ventilacion adecuada para evitar que nos de
sueno. En estos casos, lo mds importante es
tener una buena silla o sillon de lectura para
poder disfrutar por horas de un buen libro.
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Estas plantas son ideales para purificar el aire en ¢l ambiente, y por lo tanto, ayudardn a mantener
nuestro hogar limpio y sano. Si no logras conseguirlas de inmediato, ino te preocupes! Estas
plantas seran utiles en tu hogar todos los dias del ano.

Potus o teléfono: uno de los mds
faciles de cuidar y conseguir.
Absorbe formaldehido, xileno y
benceno, compuestos quimicos
que estan por todas las casas.
Seguro serd tu decoracion
protagonista.

Espatifilo o cuna de Moisés: ¢s
capaz. de remover cinco de los
contaminantes mas grandes del
hogar, lo que provoca la
incrementacion de la productivi-
dad. Ademds, sobrevive con
poca luzy agua, y se ve increible.

Sanseviera o lengua de tigre:
purifica el aire y con ¢l elimina el
benceno, xileno, tolueno, triclo-
roetileno y formaldehido, y todo
tipo de toxinas. Es capaz de
sobrevivir a condiciones desfa-
vorables.

WOD UL M

Sabila o aloe vera: produce
oxigeno y absorbe didxido de
carbono, ademds, contiene
muchas vitaminas y minerales
vitales para el  correcto
crecimiento y funcionamiento
de todos los sistemas del
cuerpo.

—

Rododendros o azalea: es capaz.
de purificar ambientes expues-
tos a quimicos procedentes de
materiales de  construccion,
ideal para viviendas nuevas o
aquellas que han realizado
recientemente modificaciones.

Las plantas purificadoras, gracias a sus mecanismos vegetales, logran capturar muchas de esas sustan-
cias que no vemos pero que pueden repercutir en nuestra salud. Todas estas plantas te ayudaran a
conciliar el sueno y dormir mejor, enfermarte menos y a mejorar el ambiente en tu hogar.
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Actriz y conductora que ha decidido emprender viajes y
aventuras que comparte con sus seguidores. s amante de
la libertad y lo demuestra en cada kilometro que recorre.
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PROFILE

JCudl es la parte que mas disfrutas de vigjar?
Conocer nuevos lugares, nuevos paisajes,
nuevas culturas, me encanta probar la comida
de otros lugares, sin duda de mis partes favori-
tas. Obviamente también conocer personas,
sentirlas, vibrarlas como son y qué diferencia
tenemos los mexicanos, es dificil encontrar
gente mds cdlida que los mexicanos. Todo,
desde el momento de hacer la maleta hasta
subirme al avion, disfruto cada segundo.

¢ Cudl consideras que ha sido el mejor viaje en tu
vida? Tengo varios viajes inolvidables, pero el
que tengo mas reciente en el corazon y en la
sangre es Bali. Tenia planeado ir a Vietham y
a Tailandia pero desgraciadamente por el
COVID-19 tuvimos que cancelarlo, estuve
varios dias triste por este viaje que perdimos
todo, vuelos, barco, hoteles. Al final fuimos a
Bali y te das cuenta que todo es perfecto, ha
sido uno de los mejores viajes, sin prisas,
analizar cada espacio, disfrutar un café, es una
manera de viajar increible el poder analizar
cada espacio.

JAlguna vez has sentido miedo en alguno de s
viages? Si, es parte de la aventura. La primera
vez que fui a Marruecos llegué de noche, y
todo es tan diferente, callejones chiquitos y

oscuros por los que tenfa que caminar para
llegar al hotel. Desgraciadamente parte de
nuestra cultura es traer ese chip de alerta.

£l desano mds bonito en México... Es imposible
decir un solo sitio de México, en cada estado y
en cada kilobmetro de México encuentras
cosas maravillosas. San Miguel de Allende es
uno de mis destinos favoritos, tiene magia.
Las Barrancas del Cobre, me quede ena-
morada. Veracruz tiene lugares maravillosos.
Son tantos lugares, Oaxaca, Chiapas, seria
injusto dejar de fuera tantos lugares mara-
villosos.

¢Viajes de lyjo o de aventura? Un mes uno y
otro mes el otro. Es dificil no disfrutar comida
de lujo y que te traten como reina, sin embar-
g0 creo que en esta parte es mds dificil encon-
trar el encanto de un viaje de aventura. Si
quieres vivir el contacto con la naturaleza, con
la gente, y adrenalina creo que tienes que vivir
el vigje de aventura. Estar sentado viendo
como se mete el sol, creo que no hay mayor
lujo y no cuesta absolutamente nada.

JOué es lo mds exdtico que has comido en tus
vigjes? En Suddfrica nos llevaron a una aldea
donde vivian la esencia y al final habia un
buffet en el que me servi de todo, y algo me
supo algo un poco raro, no feo, y al preguntar
qué era me dijeron que era cocodrilo. Senti
raro pues no estaba acostumbrada.

St twvieras vuelo ilimitado para regresar siempre
a un mismo destino, seria: 1Qué increible
pregunta! Sin pensarlo y sin parpadear, el
vuelo México a Madrid. Me preguntan qué
tanto me gusta de Madrid que siempre regre-
s0, no sé si tenga que ver con algo de sangre
que mi abuela es de Burgos, no se, desde que
puse un pie en Madrid me enamoré. Tengo
planes de regresar ya que por el COVID-19
tuve que regresar.

¢ Oué nunca falta en tu maleta? Un sombrero,
bloqueador y unos buenos tenis, con eso que
me lleven al fin del mundo que yo llego.
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Nunca pares
Phil Knight

{Qu¢ haces con 50 dolares y
una idea? Crear una marca
universal que revolucione al
mercado. En este libro
encontrards consejos sobre
emprender y de los obstdcu-
los alos que te puedes
enfrentar al hacerlo, te
ensenard a crear un plan o
comenzar desde cero.
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Mas alld del miedo
Mary Carroll

Un libro para explorar las
ensenanzas de Don Miguel
Ruiz que nos invita a
conocer los elementos
basicos de nuestros
ancestros chamanicos. Es
una invitacion al despertar
hacia la iluminacion a través
de un manual de sabiduria.

KINDLLE.
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A solas Idalia
Candelas

AsoOmate a la intimidad de
una mujer soltera para
encontrar la tuya. Estar
soltera no significa estar
sola, sino aprender a
disfrutar de nuestra
soledad, eliminando todos
los prejuicios que rodean a
la mujer contemporanea.



tras masde 20 aventurastanto en
mar, tierra y cielol Aprovecha nuestras exelusivas

Fromociones reservando en linea.
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AHORA, NO HAY MEJOR DESTINO

QUE ESTAR EN CASA. @

chepeexpress

chepe.mx




MEMBRESIAS
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DE DESCUENTO

Consulta terminos y condiciones.

Anillo vial Fray Junipero Serra
A un costado del HITO

(Hospital Infantil Teletén de Oncologia.)

Pide tu pase de Cortesia.
Tel: 22420900 CIMA DIAMANTE
r442) B ‘l‘ 9 8980 SPORTS CLUB



