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TEMPORADA DE INVIERNO

ES TIEMPO DE
CUIDARTE

* Evita los cambios bruscos de temperatura.

* Consume alimentos ricos en Vitamina “A” y “C”.

% Al toser o estornudar cubre boca o nariz con un
panuelo o con el angulo interno del codo.

Si tienes sintomas respiratorios marca al
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"Este programa es publice, ajeno a cualguier partido pelitico. Queda @ SALUD - SESEQ
sy .

prohibido el uso para fines distintos a los establecidos en el programa”™. ==
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"LIFE
IS
THE
BEST

dr’

Sin duda alguna va sc siente el cierre de afio, con
celebraciones por aqui y por alld, desde la #f1 que para

mi, es una de las mejores celebraciones donde se llena
de orgullo por los miles de asistentes que nos dejan ver
que como mexicanos, nos lucimos cuando queremos
hacer bien las cosas. L.os mil y un conciertos que estin
cerrando este 2022 con broche de oro, donde se puede
bailar, gozar y cantar. Se acercan las cenas con nuestras
personas amadas, en donde todos nos apapachamos y
nos enfiestamos como si tuviéramos 20.

o0 esperes afios para empezar a disfrutar realmente la
ya fuiste invitado a esta gran celebracion, asi que
‘rtete, equivocate, ldnzate. No seas esa persona que
se queda sentada en la esquina de la fiesta de brazos
cruzados, pdrate, baila, todo es cuestion de actitud.
Saca tu maximo potencial, siéntete vivo, saca a bailar a
los demds. Grita tanto que te quedes ronca al dia
siguiente, disfruta esta vida: que es la mejor fiesta.
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La ansiedad son los sentimientos de
miedo, nerviosismo, preocupacion y
aprehension de las situaciones y la
realidad es que, de vez en cuando todos
experimentamos  estos — sentimientos,
que muchas veces pueden ser de
utilidad para adaptarnos y alistarnos,
como por ¢jemplo cuando estamos en
peligro.

Sin embargo algunas personas pueden
experimentar sintomas de ansiedad
clinicamente significativos, como ansic-
dad cuando no hay peligro, preocu-
pacion la mayor parte del tiempo, y esto
puede identificarse como un trastorno
de ansiedad.

Al igual que muchos diagnosticos de
salud, la ansiedad tiene un componente
genético, pero, una predisposicion
gendética no garantiza que tu descenden-
cia desarrolle un trastorno de ansiedad,
muchas personas que sufren de este
trastorno, no tienen antecedentes famili-
ares con ansiedad.

es gene

| 4

Las personas pueden estar genética-
mente predispuestas a problemas de
salud mental. Pero no se sabe con
certeza quién desarrollard ansiedad en
funcion de su predisposicion genética.
A medida que las investigaciones evolu-
cionen, aprenderemos mas sobre el
genoma humano para predecir mejor
qui¢n heredard y quién no un trastorno
de ansiedad.
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Un lenguaje
mucho mas atractivo

Storytelling, dentro del emprendimiento, se utiliza como el arte de contar la historia de tu
empresa. Y aunque es un término utilizado en marketing, no tiene nada que ver con
este ni con la publicidad, sino que se basa en la confianza y en la empatia, de manera
que los consumidores conecten con la marca emocionalmente.

El storytelling sin duda se olvida de lo formal, del contenido aburrido, de los viejos
discursos de marketing. Antes para atraer a un cliente necesitabas ser visto, hoy necesitas
enamorar por lo mismo, mejorar el arte de contar una historia y <el secreto? es ser 100%
honesto, real, cercano y transparente. Esta herramienta convierte tu marca en tinica e
identificable, creando un vinculo, pues el mensaje no va dirigido a vender sino a la parte
emocional.

Primero hay que conocer bien a nuestro cliente, identificar gustos, comportamien-
tos, deseos y aspiraciones, de ahi, debemos construir una historia con la que se
puedan identificar y con la que generen un vinculo emocional, si los enamo-
ras, serd dificil que te olviden. Ultiliza el drama, la nostalgia y la alegria a
tu favor.




ICortes que te
hacen suspirar!

~ BLVD. HACIENDA EL JACAL #716
COL. JARDINES DE LA HACIENDA
QUERETARO, QRO.

RESERVA POR WHATSAPP AL
(442) 70-80-100




ESCUELA PARA PADRES
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Un mu
PANTA

¢Aprendren

los ninos
delos
dispositivos?

Vivimos en un mundo donde las pantallas son omnipres-
entes. A diferencia de nosotras, la generacion de tu bebé
crecerd con una pantalla practicamente a donde vaya,
por lo que es entendible que los padres se cuestionen si
los ninos pueden aprender de sus interacciones con las
pantallas.

Pero cientificamente hablando se reporta que los
ninos menores de 2 anos, aprenden de las pantallas
limitadamente, por lo que el beneficio de las mismas
es minimo, mientras que de 2 a 3 aios, el desarrollo
cognitivo de los nifos ha llegado al punto donde
pueden aprender lecciones o palabras de la
television, como aquellos programas que piden
interactuar con el personaje.

[La Academia de Pediatria, recomienda que los
ninos menores de 18 meses no usen pantallas
mientras que de 18 a 24 meses solo estén expues-
tos a programas especiales para ellos. Sin embar-
20, los pequenios estan muy expuestos a pesar de
las recomendaciones, pues desde el afo 2020
los menores de 2 afios, pasaron aproximada-
mente 49 minutos al dia en la pantalla.

Algunos programas afirman que ayudarin a
mejorar su aprendizaje, sin embargo el apren-
dizaje es limitado. LLos nifios no aprenden
tan facilmente como lo hacen con las interac-
ciones de la vida real. Los bebés son capac-
es de imitar acciones simples que ven en
t.v., pero solo durante aproximadamente
24 horas, ya que pueden recordar breves
secuencias.
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100 ideas de espacios

beneliciarias del
OMG FUND DE AIRBNB

De decenas de miles de solicitudes de todo el mundo, 100
aspirantes a disenadores, arquitectos y creadores provenien-
tes de 23 paises han sido elegidos para dar vida a sus locas
ideas como parte de los $10 millones de dolares del Fondo
Impresionantes -entre ellos 10 mexicanos-.

Las ideas ganadoras se destacaron por su disefio Unico e
inspirador, sostenibilidad y formas novedosas de ofrecer
experiencias tnicas a los huéspedes. Cada uno de los destina-
tarios recibiran hasta $100,000 USD para hacer posibles sus
fantdsticas creaciones y, en el transcurso de los proximos diez
meses, disefiaran, construirdn y equiparan sus estancias para
que estén listos para los viajeros en el verano de 2023, cuando
pueden encontrarlos disponibles como parte de la Categoria
Impresionantes en Airbnb.

Las decenas de miles de propuestas se inspiraron en las
profundidades del mar en las novelas de ciencia ficcion, pero
ciertos elementos naturales y caracteristicas arquitectonicas
resultaron populares:

400 ideas ofrecieron espectaculares experiencias de obser-
vacion de estrellas

961 ideas marcharon al compds de su propio tambor, incorpo-
rando musica de alguna manera

777 jugosos disefos inspirados en frutas

680 ideas fueron inspiradas en el vino

7.031 participantes propusieron usar paneles solares para
energia sostenible

En lo alto del cielo, 1.214 ideas involucran casas en los arboles
y 389 presentaban estructuras suspendidas

509 listados inspirados en hongos estaban listos para brotar
de la tierra

Seleccionadas por el panel de jueces del Fondo, que incluye al
icono de disefio y estilo Iris Apfel, al experto en arquitectura
Koichi Takada, a la Superanfitriona de Airbnb Kristic Wolfe
y al vicepresidente de experiencia de Airbnb Bruce Vaughn,
se espera que estas elaboradas ideas hagan 100 veces mas
extraordinaria a la categoria Impresionantes, una vez que se
puedan reservar en la plataforma.
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PAPA A LA

HUANCAINA

Mucho de Peru en tu paladar

ILa papa de por si es riquisima, por lo que cocinar con ella
como ingrediente principal es garantia de un gran sabor. Esta
receta en especial, es visiblemente hermosa pero lo mejor de
todo es que es muy facil de hacer, pues la mayor parte del gran
secreto viene en la coccion de la papa.

GOURMET

JQue necesitas?

2 papas grandes.
1cucharada de pasta de aji amarillo.
100 g de queso fresco.

10 galletas saladas.

Sal.

1/2 taza de leche evaporada.
Aceitunas negras.

1 corazon de lechuga.

2 huevos duros.

WWW.MUJERINTIME.COM

¢COMo se hace?
Lavalas papasy colocalas con abundante
agua y sal a cocer, mantén a fuego fuerte
hasta que el agua hierva y después baja la
intensidad durante 35 minutos. En este
punto puedes incluir los huevos durante
10 minutos para aprovechar el agua.

Al terminar este tiempo, retira los huevos
y colocalos en agua con hielo. Después
en la batidora coloca el aji amarillo, las 5
galletas, el quso fresco y 1a leche evapora-
da, mezcla estos ingredientes hasta que
tengas una crema bastante lisa.

Quita la cascara de las papasy cortalas en
rodajas de aproximadamente 1.5
centimetros. Pela los huevos duros y
cortarlos en rebanadas.

Coloca las papas en un plato y cubrirlas
con la salsa junto a las hojas de lechuga,
@ los huevos y las aceitunas. iListo!
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Av. Vallendar 102 Local 10 Col. Los Olvera, Frente al Santuario de Schoenstatt
Plaza Colinas del Santuario, Corregidora, Qro.



SALUD

IMPLANTES
mamarios

sDURAN TODA LA VIDA?
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Muchas mujeres al someterse a este
tratamiento, ya sea por estética o tras
una cirugia de mama, se preguntan si los
implantes le durardn toda la vida. La
respuesta es muy clara: los implantes
NO duran para siempre. Aunque cs
tajante la respuesta, vamos a desmenu-
zar bien este tema.

Este tipo de implantes, pierden resisten-
ciay pueden romperse con el paso de los
afos debido a su desgaste, pero entonc-
es <cuanto tiempo de vida tiene una
protesis? La mayoria de los implantes se
rompen entre los 10 y los 20 afos,
estadisticamente en los primeros 10
afos, solo se rompen 5.7% de los implan-
tes. Aunque claro, hay algunos que
duran mas, depende mucho de la
calidad del implante, pues las personas
que se los colocaron hace unos 15 anos,
no tienen la nueva calidad que los que se
fabrican hoy en dia.

Hay tambié¢n muchos mitos alrededor
de los implantes como lo es que los
golpes, o la presion en un vuelo de avion
puede romperlos, lo cual es falso, ya que
solamente se rompen Unica y exclusiva-
mente por el desgaste material. Unica-
mente en el caso de los accidentes
graves puede ocurrir dafio por impacto.

Cuando un implante sufre una fisura, o
bien, se rompe, no provoca sintomas
iniciales, por lo que es facil pasar
desapercibido. Por lo que si estds
considerando esté procedimiento o bien
ya cuentas con ¢l, debes saber que debes
realizar una revision con ecografia cada
afo o dos.

SE ROMPAN.
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SOMOS LO QUE
TU MASCOTA

@somosmaka




JCuando es tiempo de ir al

SEXOLOGO:

Antes de tener nuestra cita con el sexélogo, la persona que acude ya
paso por una serie de preguntas: <quién me puede ayudar?, <deberia
ir?, <qué problemas puedo tratar?, <me van a ver mal?.

Un profesional en sexologia desarrolla tareas relacionadas con la
educacion sexual, terapia sexual y de pareja, atienden a las personas
con dificultades en esta parte de la vida, a personas con dudas e
inquietudes sobre sexualidad o relaciones.

¢ES hora de buscar ayuda?

Alas personas les cuesta acudir o buscar ayuda de un sexélogo, pues
muchas veces antes de hacer su cita ya pasaron por un largo proceso
de cuestionamiento. En los ultimos anos la terapia psicoldgica ha
tomado mas relevancia o las personas se han dado cuenta de lo
necesaria que es, abriendo la puerta a otras terapias como lo es la
sexologia, pues muchas personas acudian unicamente cuando el
problema ya era lo bastante grave.
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La parte sexual de una persona se debe cuidar tanto como cuidamos
de nuestra mente, pues ésta trae felicidad y bienestar a una persona.
Si te sientes mal con algtn aspecto relacionado a la sexualidad, falta
de apetito sexual, excesivo, inquietudes, dudas, un profesional en
esta rama serd de gran ayuda.







Una de las partes de nuestro cuerpo
mas dificiles de tonificar es sin duda
los brazos, puede ser que los trabajes
sin cansancio (que por cierto, estd
mal) y empiezas a sentirlos fuerteci-
tos, hasta que un dia te das cuenta que
la parte de abajo esta muy aguada y
aplaude junto contigo.

En este tiempo de frio, donde nuestra
prenda favorita serdn los suéteres, no
debemos descuidar nuestros precia-
dos brazos, para que en el 2024
cuando volvamos a guardar nuestras
prendas de invierno, presumamos los
brazos mds fuertes del condado.

El box es una de los mejores ejercicios
para acabar con la flacidez, pues
combina entrenamientos aerdbicos y
de fuerza. Cuando utilizas un saco de
boxeo, cada golpe tensa y reafirma la
estructura del biceps y triceps, donde
estd la grasita conocida como "ala de
murcié¢lago".

Los curls de biceps son gjercicios con
esistencia que pueden tensar los
musculos de la parte delantera de los
brazos. Hazlos sentada sujetando las
§ mancuernas con la mano y la palma
hacia arriba, inclina lentamente tu
cuerpo hacia adelante y apoya el codo
derecho en el muslo derecho. Inhala'y
estira lentamente el brazo derecho
mientras bajas la pesa.

Las flexiones de triceps eliminan la
flacidez de las axilas. Hazlos sentada
sujetandote del borde de un asiento
con las palmas de las manos hacia
abajo y los dedos apuntando al frente.
Extiende las piernas hacia adelante y
dobla ligeramente las rodillas con los
pies apoyados en el suelo. Mueve el
cuerpo hacia adelante para que el
coxis se deslice fuera del asiento. Al
exhalar baja el gluteo hacia el suelo.
Inhalay empuja el cuerpo hacia arriba
hasta llegar a Ia posicion inicial.
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Este afo definitivamente ha sido espec-
tacular, un afio lleno de muchas sorpre-
sas completamente inesperadas. Muy
contenta por todo lo que ha pasado en
la parte profesional con Pinky Promise
también estoy con la gira de go's POP
Tour y ademds se retomaron shows de
JNS, asi que estoy sumamente conten-
ta, cerrando el afo si Dios quiere con
toda mi familia en navidad. Estaremos
de descanso un ratito porque lo ameri-
ta, ha sido un afio muy bendecido pero
también un afo cansado y de mucho
ajetreo, asi que seguramente estaremos
dandonos unas grandes vacaciones.

Para mi comenzar una carrera tan
pequena, en realidad empecé a los 9
afios a hacer algunas cositas en
television. Después me di cuenta que
me gustaba la musica, tome clases de
canto, comerciales y es cuando llega la
oportunidad de hacer el casting para
entrar a Jeans y definitivamente ha sido
una gran experiencia. Desde muy nina
sabia que queria esto, entonces lo
disfruto muchisimo. Han sido muchos
afios de trabajo, de perseverancia sobre
todo. Es una carrera complicada donde
tienes que estar todos los dias renovan-
dose, buscar oportunidades, no
quedarte en la zona de confort y a lo
largo de estos anos he aprendido de
todo.

He tenido dias increibles y he tenido
también tropezones, yo no les llamo
fracasos, sino momentos que la vida te
presenta para poder aprender y poder
ser mejor persona. Cuando hay demasi-
ado estrés y cuando hacemos cosas que
no conocemos, sacamos lo mejor de
nosotros. Muchas veces estuve en
proyectos donde no sabia si realmente
eran los correctos, pero salié una mejor
version de Karla Diaz y hubo un

crecimiento  enorme. Me  siento
orgullosa de llevar ya tantos afos.
Tengo 38 ahora, asi que ha sido un
largo camino pero un camino muy
satisfactorio.

Uft. Mis porristas nimero uno sin duda
mi familia. Desde el dia uno son los que
me decian "hazlo", "ve al casting", todo
el tiempo tenemos inseguridades, pero
mis papas desde el dia uno fueron mis
porristas. Mis hermanos también,
siempre apoyandome y animdndome.
De verdad en todo lo que se presentaba
de castings ellos eran los que decian

nn

"animate", "no dudes".

En el casting de Jeans por ejemplo, yo
decia "es que ellas son mds grandes y yo
estoy muy chiquita" o decia "voy a ir a
hacer el ridiculo", "no me van a
aceptar”, pero ellos han sido siempre mi
motor, mi primer lugar, mi nimero
uno, mi estabilidad, mi centro, las
personas que mds amo en el mundo, en
las que mas confio que se que siempre
van a decirme la verdad, los que
siempre me van a impulsar, mi familia
siempre han sido los niumero uno en
todo.

Definitivamente jamas imaginé que
tuvieras una segunda oportunidad
juntas como Jeans. Yo estuve 13 afios en
el grupo, desde que entre y hasta que
termino.

De ahi pasaron muchas cosas, pasaron
6 anos, en los cuales siempre deseaba
volver a la musica, no sabia de qué
forma, intent¢ hacerlo sola, saqué
algunas canciones con un productor,
canciones en inglés. Estuve tocando
puertas pero jamds pensé que volveria
al escenario con las JNS.

Se dio todo muy rapido, nos juntamos,
platicamos y ahi fue cuando llegamos al
punto de volver a reencontrarnos.
Querfamos encontrar a la persona
correcta que nos manejard.

En ese momento Bobo Producciones y
Ari estaban haciendo la gira de Kabah
entonces ahi comenzo todo. Pero
tampoco imaginamos estar 7 anos
después con otro nombre, ahora NS, o
seguir en esta gran aventura dando
shows juntas que es algo que disfruto
muchisimo y que nos ha dado muchisi-
mas satisfacciones. Sobre todo nuestro
agradecimiento profundo a todos los
fans que siguen con esta nostalgia y nos
han seguido durante tantos afos y es
por ellos es que estamos aqui.

Es que tengo muchas canciones que me
encantan, pero yo diria que Enferma de
Amor porque fue justo en el disco que
entre, se llama ¢Por qué disimular? y el
primer sencillo fue eseo. También me
encanta [.a Mujer Maravilla que es una
balada que estuvo en el disco Porque
soy libre, es hermosa.

Todos los discos tienen su magia y
todos los discos tienen canciones que
en su momento representaron muchisi-
mo, asi que me gusta mucho la musica
de INS.

Definitivamente es viajar con las ninas.
Tenemos una dindmica muy padre,
ademds de ser companeras de trabajo
somos amigas, somos hermanas. Cada
vez que salimos de viaje nos divertimos
muchisimo, siempre hay algo bueno
que contar de cada gira, la pasamos
muy bien.

Y conlos go's POP TOUR, imaginate,
somos muchos mds, siempre se arma la
comidita antes del show. Evidente-
mente en el escenario es una cosa muy
padre, asi que lo disfrutamos muchisi-
mo.
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Pinky Promise nace en la pandemia, en un momento muy dificil
para todos, en donde no habia conciertos y basicamente estaba
todo parado.

Siempre he sido una persona que me gusta estar creando cosas,
no me gusta estar sentada. Yo me encerré en Marzo y cuando vi
como estaba la situacion a finales de Abril yo ya estaba ansiosa
de que queria hacer, y comenzaron los lives con diferentes
personas. En uno de esos lives se me ocurri6 hacer algo como
Pinky Promise, no tenia idea de como, pero queria que la gente
se identificara, queria poder mostrar a la Karla que no habia
mostrado nunca, que tenia escondida en un cajon, sobre todo el
tema rosa, desde nifia siempre me ha gustado, me dicen Pinky
desde los 11 anos. Siempre me gusto el color rosita, forraba mi
banca de rosa, todo de este color. Cuando tuve la oportunidad
de irme a vivir sola, ya se imaginaran como decore mi departa-
mento, tenia muchisimas cosas rosas, el departamento, el
teléfono, tenia literal un camerino rosa.

Siento que es un color que me ha acompanado siempre, pero
no lo habia explotado tanto. Siento que habia una Karla
guardada en este color, porque no solo es el color, es un estilo
de vida, es mi esencia y es algo que queria que la gente
conociera de mi.

Ahi es cuando viene esta platica con mi marido Daniel Dayz
que tiene una empresa llamada Sensei Media y ya habian hecho
otros proyectos digitales junto con su socio Kike Zwitch.
Entonces platicando con mi marido le dije "oye estoy haciendo
estos lives, {como ves si hacemos algo, pero en rosa?", peroyo lo
pensaba como en chiquito. Dany me dijo "Vamos a hacerlo" y
nos juntamos con Kike, los tres platicamos, creyeron en mi'y en
el proyecto, pero me dijeron, "vamos por algo mas grande,
vamos a hacerlo bien". Nos dejamos ir, evidentemente por la
pandemia utilizamos el sillon de mi hogar, le cambiamos los
cojines a rosas, cositas de nifa, cosas que tenia en caja de este
departamento que vivia sola y senti muy padre poder mostrar
otra parte de mi, tantas cosas que contar, fue muy bonito que la
gente pudiera ver esta parte de Karla, que era la parte que mas
me interesaba. Que supieran todo lo que tuve que pasar para
estar en esta parte de mi carrera. Creo que la gente lo agradecio
muchisimo.

Por otro lado la parte de las dinamicas que es como soy cuando
tengo reuniones, siempre preparo todo, soy buena anfitriona,
hago buenas preguntas, de todo, cuando son amigos cercanos
siempre le hago de psicologa, todo lo que ocurre en el
programa es tal cual soy.

Si fue inesperado, jamas pensé que a la gente le gustaria tanto.
Era una parte que yo queria explorar, que yo queria mostrar.
Me involucré en todo, absolutamente todos los detalles, todas
las tomas, los angulos, los juegos, en todo estuve involucrada y

pensando que si es un proyecto de calidad para YouTube, eso
es algo que me gusta mencionar muchisimo.

Creo que lo que tiene Pinky Promise es que quisimos llevar lo
mejor del formato de television a lo digital. YouTube no tenia
un programa tan bien hecho, respetando el trabajo de todos
mis compafieros en la industria digital que son maravillosos,
pero la verdad es que no habia un concepto asi, un TopShow
en YouTube como tal, no existia.

En esa parte quiero poner énfasis en que Kike y Daniel no se
equivocaron en hacerlo de esta magnitud, tan bien hecho con
esta ilumincacion, como empezamos y como seguimos, con 3
camaras.

Eso llam6 mucho la atencion de la gente. Es un programa que
visualmente es muy bonito, es rosa, pero tiene la ruleta, la cajita,
tiene mucho contenido, hay muchas cosas que a la gente le
llama la atencion visualmente hablando. Por supuesto que mi
agradecimiento es absoluto para toda la gente que se suscribio.

Literal cuando arrancamos yo pensé que iba a durar 2
programas y ya, porque siempre nos saboteamos, son las
inseguridades que todos tenemos. Empezamos con 10 segui-
dores y quisimos ver qué pasa. Es fuerte, porque pasan los
programas y ves que no se suscriben tanto, no sabes si
realmente a la gente le estd gustando. Muy poquita gente se
conectaba a los chats en vivo el dia de los estrenos. Y de un dia
para otro explotd y esto es definitivamente gracias a mis Pinky
Lovers.

Como mencione, el proyecto de Pinky Promise nace en la
pandemia donde no teniamos shows, no estibamos haciendo
nada de conciertos o giras. Entonces todo mi tiempo era para
estar en casa y dedicarselo a Pinky Promise. Llegamos a hacer
algunos streamings con JNS, pero fueron poquitos y no es lo
mismo que estar saliendo de gira.

Ya que se abrieron las puertas de los conciertos, solamente es
poder organizar bien los horarios, los tiempos, casi siempre los
shows son los fines de semana, entonces procuramos grabar
entre semana con los invitados.

No tenemos dias de grabacion especificos, mas bien es cuando
los invitados puedan, en el horario que ellos decidan, estamos
siempre muy abiertos, porque entendemos esta carrera,
sabemos que muchos actores, cantantes, conductores que
estan de invitados, necesitan cuadrar sus fechas para poder
estar en Pinky Promise.

Claro que ahora se ha vuelto mas demandante y son menos
horas de descanso o de vida social, porque ahorita si estamos ya
con la gira a tope de go's POP TOUR, se han juntado varios
conciertos entonces basicamente nuestros fines son de concier-
to y entre semana Pinky Promise, menciones, etc. Pero si te
organizas bien, todo se puede.

WODAWIINIIIrNW MMM
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Siempre he creido que todos deberiamos
tener algo de qué agarrarnos siempre.
No solo en este medio, sino en la vida
cotidiana, en el dia a dia hay muchisimas
cosas que nos pueden generar estrés. La
falta de sueno también te genera ansie-
dad o de pronto puedes estar muy eufori-
co o puede darte mds tristeza algunas
cosas diarias, por el cansancio. Yo
cuando estoy muy cansada, cualquier
cosa me detona a querer llorar, estoy
como muy sensible, eso me pasa cuando
hay mucho cansancio, me suelto a llorar,
es como una forma de sacarlo. Todas las
noches, le pidoy le doy gracias a Dios por
el dia, por lo que vivi en ese momento,
por las situaciones que vivi ese dia. Viajo
siempre con un aceitito de eucalipto o
lavanda, en las noches me pongo un
poquito, pongo musica para relajarme, o
escucho meditaciones.

Eso lo he hecho a partir de que empeza-
ron las giras y todo porque si fue demasi-
ado. Entonces pues uno tiene que llegar a
estar en armonia consigo mismo, seguir
adelante, seguir fuerte y no perderme. De
pronto nos olvidamos de nuestra salud,
hace poco tuve un tema de la cidtica, por
los shows tan constantes y el poco
descanso.

Ir con un profesional que te ayude a
ajustar tu cuerpo, €s un constante, no
preocupandonos pero si ocupandonos de
nuestro cuerpo, escuchar nuestro cuerpo,
escuchar como nos sentimos y como
estamos.

Yo creo que las caracteristicas princi-
pales serian, una chica ingenua, con esta
inocencia que me caracteriza, que a veces
es un poco contradictoria porque soy una
persona muy abierta que no tengo filtros,
pero si tengo esta inocencia en muchas
cosas. Que sea risuefia y divertida, que se
ria mucho. Y evidentemente que ame el
color rosa.

Ln corto:

frio.
Paris, Aspen y Disney.
Los Cabos y Oaxaca.
mi departamento.
mentitas, mi celular, agenda, cartera
y una bolsita que trae de todo.
Benito Santos
KVD, MACy Too Faced
Brad Pitt y George Cloney me parece uff.
los delfines y mis perritos.
hacer cartitas, iluminar, cocinar me fascina.
polvo, delineador de cejas y rimel.
estoy usando toda la linea
de JLLo en este momento.
jugar juegos de mesa.
Jo Malone.
rosay negro.
cantante.
tierna.
Mi tiempo con Dios de Joyce Meyer.
Grey's Anatomy.
"El éxito no se logra con suerte, sino es el
resultado de un esfuerzo constante" y "Haz el bien sin mirar a quién".
collares y pulseras.
patitas de cangrejo y pozole rojo que
hace mi mama.
con muchisimos, en
la muasica Ha*Ash, Thalia que es mi idola mas grande, con JLo.
Darle gracias a Dios por un dia
mas. Tener un momento con mis perritos.
Pinky y Ratita.
Uft.
Con mucha gente, obviamente con Thalia, con Britney
Spears. Y con LadyDi.
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10rneo
de .
1enis

El pasado jueves 13 de Octubre celebramos en la ciudad de Querétaro, el cumpleanos
numero 10 de nuestro amado Torneo de Tenis. Este afo nos llend de orgullo tener a 150
excelentes jugadoras, participando por las categorias A, B, C y D. Quienes han tenido la
oportunidad de asistir, saben el ambiente de hermandad que se vive, entre competencia, risas
y claro, la comida y el cafecito nunca falta.

Este evento fue posible gracias a nuestra panordmica locacion el club Cima Diamante y
nuestros patrocinadores oficiales: Xixanth¢, Cadillac, Buick y Materiales para la Construccion
de la Torre. Asi como nuestros queridos colaboradores que llenaron de premios a nuestras
jugadoras, porque si algo no hay en este evento, son manos vacias. Gracias Strendus, Barrio de la
Bocha, Mi vida loca, Ikebana, Bruno, L.a Bocha San Miguel de Allende, Matchday, Playtex,
Capadocia, Secret, Magefesa, Kipling, Elefante Joyeria, Herbal Essences, Puma, Cohua México,
Goroshus, Spa Beauty & Fit, Matter.

En esta ocasion nuestra editorial va dedicada a ustedes, gracias por sonreir a la cimara y mostrar-
nos su esencia.

iNos vemos el proximo ano!
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INSPO BABY

B TCH

ERA

Hace unos dias vimos este término encabezado con una
fotogratia ON FIRE de EmRata, y vemos en diversas
plataformas que nos alientan a entrar en la llamada B*tch
era, lo que se describe como "ira femenina". Dejando de
lado el significado negativo de la palabra b*tch, nos invita a
defendernos a nosotras mismas, un episodio en nuestra
vida mucho mas poderoso y sexy. T'e dejamos estds
prendas inspiradas en este nuevo movimiento.




MAISON
MARGIELA

ALEXANDER
MCQUEEN

GLORIA
COEL

CHLOE

A LA GARCONNE

NANUSHKA

KENZO

MICHAEL KLEIN
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PATRIZIA
PEP‘

PROENZA SCHOULER

TOM FORD
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BELLEZA

CAY SKIN

Isle Glow Body Lotion SPF
45 with Sea Moss and
Cocoa Seed Butter

Este—tigero—cuerpo—SPFtieneuna
combinacién tnica de perlas desnudas
que-potencia-el-brillo-y-se-aplica-a-la
perfeccion en todos los tonos de piet
sin dejar un matiz blanco. Estd infundi-
do-con-ingredientes-nutritivos-como
Musgo marino Tico en nutrientes y
manteca de semilla de cacao con
proteccion-antioxidante.

Sooo
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Natural

BLOQUEADOR
CORPORAL
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1(._#: BRUNKE ELEFHANT™
I:C{y Umbirm Tinte™
f Phoysical
SUNCARE ;'* Daily Defense
Isle Glow Drunk Elephant WJ]  rowection
Body Lotion 0 . . guotidienne
L Umbra Tinte™ Physical &
Daily Defense SPF 30 ‘P =30
Umbra Tinte™ ayuda a defend- ,’13
erse_contra los radicales libres y h
. e
CAY SKIN los—agresores—ambientales—para—uq
una piel que Tuce saludable y | oty
preservada. Ideal para uso diario |'#'.
(sinresiduos-blancosni-grasos)-y g
desarrollado sin pantallas quimi-
casnisiliconas, es apto paratodas
las—rpieles;—incluso mas
brosd Speotrum 557 4 sensibles. r -
1ML~ 34 R0 s

Nécessaire

The Sunscreen - 100% Mine-
ral, Broad Spectrum SPF 30
with20% Non-Nano Zinc,
Hyaluronic Acid and Niacina-
mide

Un_protector-solar-mineral -hidratantey
tacil-de-aplicar-disefado-como-un-SPF
diario todo en uno. EI 20 % de 6xido de
zincnonano,elextractodealgas, el dcido
hialurénico—y—las—vitaminas—esenciales
ayudan a proteger ¢ hidratar Ta piel y
reducen-visiblemente las lineas y arrugas,
al-tiempo—que—dejan—la—piel-con—una
sensacion de suavidad y comodidad con
un-acabado satinado.

CLINIQUE
Broad Spectrum SPF 30
Mineral Sunscreen Lotion for

Body

Inereiblemente —edmoda,—incluso—para
picles sensibles, esta formula liviana sc
desliza facilmente y se_absorbe rapida-
mente para una defensa de amplio-espec-
tro no irritante. La tecnologia de escudo
invisible forma un velo protector que es
practicamente —invisible —en—todos—los
tonos de picl.

Nécessaire
[he Sunscreen
[Ecran Solaire

MINERAL SPF 30

50ml /1.7 floz
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apreciados en Japon durante generaciones. 1.as

A TCHA

IHE KISSU LIP MASK

para ayudar a reparar 1os 1ablos S€Cos 'y €scamo-

7

N a tu ra l//,’——\ . Estos _deliciosos _tratamientos _para
. abi hid T,
—retienen ta-humedad conuna mezcla—

Edition| LT | i S

IP BALM
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—ILTA
Balm Balmy Tint Hydrating
Lip Balm

Un balsamo Iabial ligero que cubre

1. humedad para labios _hidratados Pisponibl sl S

CNIqos-y-besables durante-todo ¢~ tonos faciles de usar para un

dia. El companero perfecto durante | toque de  color aue  npuedes
L’l,Glu:m.'_g.- Balm Ldi Lcr le ] iscara de - . . N
labios favorita para d@tlllﬂ, ctbilsa- mo mantecoso se desliza con un
mo labial Glowy ticnc un tamano de | deglizamiento suave y satisfacto-
1~ 1 § . T £A 1 :
SOUIC I nrarcClia. p ra 101U aceltes botanlcos apaga la plel
conticne murumuru y mantecas de [ geca al contacto, ayudando a que

hidratacion y retienen ta-humedad SUaves y carnosos.

por mas tiempo.
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GP de Mexico

No hay imagenes que describan el
ambiente que se vivio en el #MexicoGP,
como una verdadera fiesta se lleno de
color, pasion y emociones que los aficio-
nados aportaron a este deporte automo-
tor. Sin duda uno de los eventos mas
esperados del ano, con tres dias de
muchas actividades, siendo el domingo el
dia mas top para los amantes de la #fT.

Gente de todo el mundo se reunié en el
Autédromo  Hermanos  Rodriguez,
agotando los boletos, gente buscando
como entrar pues este ano la pasion fue
desbordante, ya que cada afio, los organi-
zadores se lucen por mostrar al mundo
nuestros colores y cultura. Ademas de ser
un ambiente deportivo, podemos ver
mucho glamour y lujo y con un poco de
suerte saludar a los héroes de nuestro
equipo, encontrarte a personalidades
conocidas de redes sociales y television.
El espectaculo de inauguracion tuvo
como protagonista ¢l Carnaval de
Mazatlan, considerado uno de los
eventos mas importantes de nuestro pais,
donde mas de 150 personas con 3 carros
alegoricos llevaron el ritmo al GP de
México.

Un total de 395,902 personas se reunieron a lo largo del fin de semana en el Autodromo
Hermanos Rodrigu a disfrutar del México GP 2022.

Sergio Pérez subio por segundo afio consecutivo al podio en el Gran Premio Mexica-
no, Max Verstappen rompi6 récord de mds carreras ganadas en una misma temporada.
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66 NO ACEPTES UN NO
CUANDO PUEDES
OBTENER UN Si

Wally Funk es una pionera para las mujeres en la aviacion y los vuelos
espaciales desde 1960. Un cohete construido por la compainia Blue
Origin de Jeff Bezos, cumplio una de las metas de Wally, ir al espacio.
Y decimos meta porque detras de este sueio cumplido hay afios de
luchar por los derechos e igualdad de las mujeres. Ademas Wally se
encuentra dentro de la lista de las 100 mujeres mas influyentes, sin
embargo su historia es atin mas especial.
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Wally Funk es de las pocas personas y
aun mas, pocas mujeres que han partici-
pado en 2 eras de los vuelos espaciales,
desde las empresas que hoy en dia
ofrecen vuelos para todos, como
también cuando los vuelos eran exclu-
sivos entre las naciones rivales con fines
politicos.

Un accidente de esqui en 1956 marco su
vida, pues aplasto sus 2 vértebras, lesion
que aseguraban impediria que Wally
volviera a caminar, sin embargo su
esfuerzo en terapias ayudo a que hoy en
dia Wally esté de pie, ademas de que ese
accidente también marco su vida de otra
manera, pues su consejero le sugirio que
tomara clases de aviacion para
distraerse.

Ese aiio hizo un solo y obtuvo su licencia de piloto a los 17 ainos. Funk volo en cada
oportunidad, incluso escapando de un baile formal para volar de noche. En total,
ha registrado mas de 19.600 horas de vuelo y ha ensefiado a volar a mds de 3.000

personas.

El 20 de julio. se unio a
la tripulacion del cohete
New Shepard de Blue
Origin con el fundador
de Amazon, Jell Bezos.
Rompiendo el record de
John Glenn como la
persona de mayor edad
en llegar al espacio.




En 1961, Funk formaba parte de un
grupo de mujeres piloto que probaban
si las mujeres eran aptas para viajar al
espacio. Se les conocié como Mercury
13 v pasaron muchas de las mismas
pruebas que los hombres. Pero el
programa fue cancelado y Funk nunca
fue aceptado por la NASA.

Animando a Funk en el lanzamiento del
oeste de Texas estd su amiga y ex
alumna de vuelo, Mary Holsenbeck.
Ambos visitaron StoryCorps en Dallas

en 2017, donde Funk describio las
prucbas que realizd para el programa
Mercury 13.

Pero luego se le notificod por telegrama
que el programa habia sido cerrado.
Ella dijo que no suspiraba. Aplico a la
NASA cuatro veces, aunque fue rechaz-
ada, dijo, porque no tenia un titulo de
ingenieria.

Dejo en claro entonces que no habia
renunciado al espacio.

"Nunca deje
que nada
me detuviera’

a

S
=
B

Es una de las personas mds
aventureras que jamds
conocerds.

Como piloto, ha registrado
19.600 horas de vuelo.

Como instructora de vuelo,
ha guiado a 3.000 estudi-
antes a obtener su licencia
de piloto privado o una
habilitaciéon avanzada.

Como uno de los Mercury 13,
pasd los mismos exdmenes
fisicos rigurosos que los
primeros astronautas de la
NASA (los Mercury 7 eran
todos hombres).

Ella fue una de los tres Unicos
miembros de Mercury 13 que
se sometieron a pruebas

fisioldgicas y psicoldgicas
adicionales similares a las
que aprobd Mercury 7.
Incluso fue a Rusia para
entrenarse en el centro de
cosmonautas en Star City.

Ha seguido persiguiendo los
vuelos espaciales desde
1961.

Es una tiradora experta, una
entusiasta de los autos
antiguos y una dvida tirolesa.

Ha viagjado por todo el
mundo y ha montado numer-
0s0s animales exdticos.

Ella cree que el conocimien-
to y el cuidado eliminan el
miedo.

Ella ama la vida.
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Apple
iPad Pro

REALMENTE
NECESITAS
TENERLO?

El dltimo iPad Pro (2022) tiene una
actualizacion, un nuevo procesador que
lo hace técnicamente mas rapido que el
anterior, sin embargo, esta actualizacion
es muy pequefia, comparada con los
cambios que se hicieron en el iPad
normal y con lo mucho que mejora el
iPad Air cada generacion, lo que hace
que nos cuestionemos si vale la pena
pagar mas por tener la version Pro. Aca
te explicamos.

Para las personas que estan dispuestas a
pagar por una mejor pantalla, mejor
rendimiento (en graficos y video) y tener
el ultimo hardware, sin embargo, la
ultima actualizacion lo deja igual al
modelo 2021, pero por dentro obtienes el
ultimo silicio M2 de Apple y capacidades
de Wi-Fi Mejoradas. Si lo que deseas es
usar el lapiz, 1a nueva caracteristica en el
Pro es que facilita el trabajo con estd
herramienta.

- LOBUENO LO MALO i
Colores aburridos.
Rendimiento rapido. El mOdﬂ(;:;f;ﬁﬁﬁitiene la

Excelente pantalla en modelo
12.9 pulgadas.
Acabados de primera calidad.

LCD ProMotion del 2018.
Camara frontal de lado
equivocado.
Hardware y diseo del 2021.

El iPad Pro tiene el dltimo silicio M2, igualando lo que puede obtener en el
MacBook Airy el MacBook Pro de 13 pulgadas lanzados a principios de este aio.

¢ME LO COMPRO O NO?

Si lo que quieres es disenar, ilustrar, editar video, el iPad Pro de 12.9 pulgadas es
para ti, es rapido y receptivo, aunque no percibirds gran diferencia (aunque la tenga)
entre la generacion del 2018 a la del 2022.

Si estds pensando en el iPad Pro de 11 pulgadas, mejor comprate la nueva Air o bien
el de 12.9 pulgadas, ya que el modelo 11 pareciera estar olvidado.
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GOTICO
Silvia Moreno-Garcia

Tras recibir una extrana carta de su prima recién casada,
Noemi Taboada se dirige a High Place, una casa en cl
campo en México, sin saber qué encontrard alli. Noemi no
parece tener dotes de salvadora: es glamurosa, mas acostum-
brada a asistir a cocteles que a las tareas de detective. Pero
también es fuerte, inteligente y no tiene miedo: ni del nuevo
marido de su prima, un inglés amenazante y seductor; ni de
su padre, el antiguo patriarca que parece fascinado por
Noemi; ni de la casa, que empieza a invadir los suefos de

Noemi con visiones de sangre y fatalidad.

LETRAS DE
mucho

miedo

LLos 3 mejores libros
de la spooky season

Si no puedes verlo, puedes imaginarlo y
esto es mucho mas escalofriante. Vamos
a aplicar la de "el libro estd mejor" pues
en novelas de terror esto es una ley. Todo
lo que lees da todo el miedo que tu mente
puede crear y esto en ocasiones es adicti-
vo. Te dejamos nuestra seleccion de 3
libros escalofriantes para devorar en una

sentada.

o

Silvia Merene-Garcia

LA BESTIA
Carmen Mola

Corre el afio 1834 y Madrid, una
pequena ciudad que trata de abrirse |
paso mds alla de las murallas que la
rodean, sufre una terrible epidemia de |
colera. Pero la peste no es lo tnico que |
aterroriza a sus habitantes: en los |
arrabales aparecen cadaveres desmem-
brados de ninas que nadie reclama.

PREMIO PLANETA 2021

.- i ..f;,rw: i

REINAS DEL ABISMO

einas rle hismo ~ Varios

T etoe Pt amalee e
bt et binguitante

Cuentos fantasmales de las maestras de lo inquictante. Una
antologia, tan turbadora como elocuente, tan inesperada
como deslumbrante, que agrupa a algunas de las mds
notables pioneras del "cuento de lo extrafio” de principios
del siglo XX. A finales del XIX, y durante los primeros afios
del XX, existi¢ una estirpe de narradoras que revolucion6 el
panorama del miedo y el terror psicologico con relatos
magistrales sobre casas encantadas, apariciones y presencias
fantasmales.



XIXANTHE

cosmeética mexicana

COSMETICA LIMPIA

CUIDATU PIEL NATURALMENTE
CON ACTIVOS BOTANICOS MEXICANOS

LAVAN A
MBI CRLEWEY L
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Encuentra XIXANTHE en linea y en tiendas.

LATIENDITA DE XIXANTHE | Montreal 9798, Italia Providencia, Guadalajara, Jal.
XIXANTHE TAPALPA | Matamoros 57, Centro, Tapalpa, Jal.
YIXANTHE QUERETARD | C. 5 de Mayo 70, Centro, Santiago de Querétaro, Qro.
KIXANTHE BERMAL | Zaragoza s/n. Plaza Plave. Bernal De Montes. Querétaro,

www.xixanthe.com.mx f @xixanthe
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EL CLUB DE LA
MEDIANOCHE

Si alguien sabe hacernos temblar de miedo, es Mike Flana-
gan, esta vez con Kl Club de la Medianoche, que estd basada
en la novela de Christopher Pike. Esta serie sigue a un grupo
de jovenes adolescentes que tienen enfermedades terminales,
todos ellos viven en un hospicio, donde se retinen cada noche
para contar historias de terror. Si eras fan de "le temes a la
oscuridad" estd serie es para ti, version adolescente.

LA MALDICION
DE HILL HOUSE

Nuevamente Mike Flanagan que estd vez se basa en la novela
de Shirley Jackson, nos trae esta seric que gira en torno a unos
hermanos que crecicron en una casa embrujada, siendo esta
una de las casas mds famosas de terror. Esta vez se retnen tras
una tragedia familiar, con el reto de enfrentarse nuevamente
al terror.

MARIANNE

Esta miniserie de 8 capitulos nos cuenta con detalles la vida
de Emma, una exitosa autora de terror que estd fascinada con
incluir en sus novelas a Marianne, una bruja que estd en sus
sucfios desde la infancia. Creyendo que es solo su
imaginacion, un dia descubre que Marianne existe y que ha
aterrorizado a todo un puceblo.

RATCHED

Delos creadores Ryan Murphy y Evan Romansky nos cuenta
la historia de la enfermera Mildred Ratched y de como estafo,
soborné y manipuld para hacerse un lugar en el hospital
psiquidtrico en 1947. Mildred la enfermera esta en un debate
entre el bien y el mal, nunca sabes si es una villana o la buena
de la historia, sin duda un terror psicolégico que no debes
dejar pasar.
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Belly Killer

winess | Familia completa
*10% codigo: BUENFIN
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Té y capsulas elaborados a partir de ingredientes naturales como jengibre
y pifia, que han demostrado ser efectivos en la mejora del sistema digestivo,
eliminacion de toxinas y aceleracion del metabolismo, ayudando al organism a
guemar grasa. Completa tu kit con el gel termogénico de la misma linea,
elaborado con ingredientes naturales que favorecen la quema de grasa localizada.

bc-wellness.com @ @bcwellness_ o @wearebcwellness
@ bewellness. @56 3323 3477

Este producto no es un medicamento, su consumo es responsabilidad de quien lo recomienda y de quien lo consume.
No dejar al alcance de los nifios. No consumirse durante el embarazo. * Vigencia: 30 dias a partir de la presente publicacion



IN TIME

PARA GANAR TU LUGAR
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TEMPORADA DE INVIERNO

ES TIEMPO DE
VACUNARTE

CONTRA LA INFLUENZA

Grupos de Riesgo

Personas con enfermedades
cronicas como:

* Menores a partir de 6 meses y hasta * Diabetes no controlada

los 4 afios y 11 meses de edad
* Adultos mayores de 60 anos
+» Embarazadas
+ Personal de salud

VACUNA GRATUITA
Si tienes sintomas respiratorios
marca al 442 101 52 05

“Este programa s publico, ajeno a cualguler partido politico. Queda

prohibido el uso para fines distintos a los establecidos en al programa”

* Obesidad grave

* Enfermedades respiratorias o
del corazon graves

* Inmunosupresion

* Cancer

*VIH

\@/_ SECRETARIA DE
&/ SALUD - SESEQ

QUERETARD

Q QUERETARO
JUNTOS, ADELANTE.




kiplinG + PANTONE

4
PANTONE

Yasemina XL

Encuentra la nueva coleccion en kiplingmexico.com y en Boutiques Kipling.

Antarag, Deltq, Lilas, Lindavista, Town Square Metepec, Qasis Coyoacdn, Perisur,
Santa Fe, Satélite, Tezontle, Antea Querétaro, Galerias Querétaro, Angelopolis Puebla, Andares Guadalajara,
Las Americas Cancuin, Andamar Veracruz, Galerias Valle Oriente Monterrey,
Calzada 401 Monterrey, Galerias Monterrey.

kiplingmexico.com f Y © J okiplingmexico



