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estilo modern sanctu




Las tendencias en decoracion se
renuevan, aunque muchas veces
vienen con sabor a otras. Siempre
hemos visto nuestro hogar como
un refugio, un lugar seguro y
relajante. Ahora, esa
sensacion tiene nombre, o por lo
menos los interioristas asi lo
intentan. Se trata del estilo
Modern Sanctuary, un estilo
decorativo que ya estuvo presente
en el 2021 pero que parece que este
2021 va a pegar muy fuerte. <'l'e
gustaria saber de qué se trata y

cudles son Sus claves?

Se trota de un estlla gue busca precisomente esta, hacer del hegar un refugioe
coffortable en el que sentirnos segures y complefos Iteriares enlos gue se pueda

disfrutar de la famille, pere con calma v de forma serena Ambientss que,
defifiitivarents, Invitan c quedarse a vivit



JY cémo consegui-
mos esta estética?
Apr::stcmdz} por
v materiales
ocogedores como  la
madera. Paletas de
, como el color beige, el
crema © el blanco roto no pueden
Fc:ltcr Asi como las o i
.en los muebles.
Temerndo en cuenta que lo que se
busca es un en el hogar, &l
orden serda primordial. Por tanto,
debemos intentar tener
[ ¥, sincargar con mueables
exceswamerrte grandes o pesados. Al
margen de esto, podemos hablar de
algunos pilares basicos en este estilo.

La paleta de colores de una vivienda
Modern Sanctuary son amables con la
vista. Son paletas claras v sugves en
las gue el blanco o el crema tienen
mayor presencia gue otros colores.

lag formag
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podemos
;. aungue
son claros;

Tambieén

mejor  si
pues los tonos potentes
no aportan ese togue
relajonte gue ansiamos.
ch:-, es posible poner

oeso si
siempre con cccbudcs satinados que
reduzcan un poco el impacte inicial.

Los muebles de madera clara vy
formas orgdnicas son ideales para
ambientes estilo Modern Sanctuary.
Mo se aleja mucho de los estilos que
han estado de moda hasta el
momento, como

Ahora bien, las lineas deben ser
limpias, preferiblemente rectas. Lo
idea es que se trate de —=lructunos

1=, sin decoracién que pueda
distrgernos.




Los matericles naturales de |os estilos decorotivos
gue hemos venido viendo hasta ahorg, como el
rustico, el nordico o el eco friendly, siguen en augse
con este santuario.
vistas de
las gue ya hemos hablado en otras ocasiones, son
bienvenidas en la decoracion estilo Modern
Sanctuary. Este ultimo punto es especialmente
importante; v es qgue
consiguen crear ese aspecto de santuario
lleno de caolma que estamos buscando.

Las piedras naturales con su daspecto mas rudo
pueden guedar estupendas en un santuario como
nuestra casa. Otro recurso gue es bienvenido en
esta estética es el viejo v conocido

En cuanto a los tejidos, estd muy en el hilo de o
natural. Tejidos de W
confortables son ideales. Por ejempiq tejidos como
el pero siempre en colores crema
o colores lisos. El contraste estd bien, pero con
control.

Busquemos paredes despejadas sin demasiaoda
deccracion. Paredes en las gue se pueden anadir

Dejemos gque |la luz entre sin blogueos
vy que se refleje en los paredes y el techo sin
encontrar obstaculos.
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Desafortunadamente
oresenta frecuencia.
Segun estimaciones, a nivel mundial una
de cada ftrece mujeres se ve
aofectada a lo largo de su vida por
esta enfermedad.

Aunque hasta el momento no se ha
determinado  qué  causa  este
padecimiento, hay diversos factores de
riesgo que pueden aumentar el riesgo
de presentar cancer de mama. Muchos
de ecllos tienen que ver con nuestro
estilo de vida.

ara prevenir ¢l cancer de mama s

recomendable:

Q
Q

Q
Q

Q

Llevar una alimentacion balanceada vy

©2 99 Q alta en fibra, que incluya brocoli, acelgas,
YO espinacas, setas, uva y papaya

Disminuir el consumo de azucares y grasas

Practicar ejercicio al menos 30 minutos
diariamente

Mantener un peso adecuado
Evitar el cigarro vy el alcohol

Realizar una auto-exploracion mamaria
mensual a partir de los 20 anos, de
preferencia al quinto dia de la
menstruacion

Solicitar una mastografia a partir de los
34 afos, en caso de antecedentes
familiares de la enfermedad. Si no se
tienen, se debe hacer cada dos anos a
partir de los 40, y cada aro al llegar a los

30
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El

diseno biofilico:

De forma genérica,

podriamos definir el disefio

biofilico en incorporar

elementos de la naturaleza en
espacios urbanos o interiores para
evocar a la naturaleza con el objetivo de
ayudar a que las personas se sientan mejor

y conecten nuevamente con el
espacio. Es una forma de mejorar
eficazmente la salud mental y el bienestar de
los individuos y la sociedad, tanto en
espacios individuales o cerrados, como en
abiertos.

El disefio biofilico propone insertar aspectos de
la naturaleza en la construccion de
edificios y en el disefio de interiores. Todo
con el objetivo de reconectar a los
ciudadanos con la naturaleza que pasa a

un segundo plano en las zonas
urbanas. Se enfoca en la sensacion

que los usuarios tienen al ocupar

sus instalaciones

iSigue Leyendo!
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= E|  biomorfismo es un

| movimiento artistico que

il comenzo en el siglo XX. El

P arte biomorfista se centra

y W en el poder de la vida

7 | fl-"“lﬁlzfi“ natural y utiliza formas

VA ";E--l ||? orgénicas de la biologfa.
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Este  tipo  de

arquitectonico  ayuda  al
bienestar de los ciudadanos, que
se sienten en armonia con el
entorno que los  rodea.
Aportando positivismo,
tranquilidad, calma y energia, el
disefio biofilico genera una
arquitectura orientada a |la

felicidad.

Consiste en la - y no visual con la naturaleza. Centrandose en
estimulos sensoriales como producidos por
objetos propios de la naturaleza. Esto se puede lograr con areas de trabajo ubicadas
junto a ventanales con como montafias, agua o cielo
y, en lugares cerrados con la presencia de verticales.




NATURALEZA ANALOGA

Se trata de incorporar en la construccion la
presencia de la naturaleza, imitando
formas propias del entorno vivo y natural.
Al mejorar la conexién con las formas de
la naturaleza, como las plantas o los
arboles también hay que trabajar con
elementos artificiales que recreen estas
formas.

Una manera de aplicar este punto del
disefio biofilico es empleando colores
naturales o determinadas formas que
puedan evocar elementos naturales y
crear el mismo efecto en el ser humano,
se logra el mismo efecto con materiales
como la madera, la lana, el cuero o la
piedra.

NATURALEZA ESPACIAL

Consiste en priorizar los espacios abiertos
en la construccién que proporcionen una
sensacion de bienestar y descanso, no
solo se trata de incorporar plantas o
elementos de madera, sino de crear
espacios en los que los usuarios quieran
estar ahi.

Hay que enfocarse en que los elementos
estén balanceados creando espacios en
los que la gente pueda sentir que conecta
con la naturaleza en todos los sentidos, no
solo incorporando elementos como
plantas 0 agua sino también simulando la
amplitud y libertad que se siente estando
en espacios naturales.
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Texturas y objetos

Juegan un papel importante al pensar en
los colores a elegir para nuestros
espacios. La madera, acero, vidrio e
incluso la vegetacion, entran en juego
para ser parte de las sensaciones gue
queremos percibir, mientras que los
objetos pueden ser elementos de
contraste en la composicion completa.

Muros

Colores entre intensos y tonalidades
claras pueden ser una opcion para lograr
equilibro. Estos pueden ser diferidos
entre la cantidad de muros del espacio y
jugar con un tono mediano con el cual se
pueden crear lineas a las mitades de los
muros y resaltar alguna superficie que
consideres importante.

El color del Anio

El color intenso por lo regular el que crea
contrastes y lo pueden aportar los
objetos, tapetes, cuadros, o elementos
decorativos en general. Si en tu espacio
predominan los colores claros, uno ©
varios colores fuertes pueden fungir
como elementos de contraste.




7 cuentas que tienes
que seguir si 0 si




; le gustan varios estilos para el diseno
interior de tu hogar?

Entonces tu estilo es ecléctico. Aunque la
palabra «ecléctico» ha existido durante mucho
tiempo, solo recientemente se ha conocido
como un estilo de decoracion. El estilo ecléctico
comenzd a través de las bellas artes y la
arquitectura cuando los puristas se
enorgullecian de no adherirse a ningun estilo en
particular, hasta que crearon el 5uyo propio. El
estilo ecléctico es wuna

Una persona que le gusta un estilo ecléctico no
se define por un solo estilo en el disefo interior,
sino que elige lo que mas le gusta de varios
estilos de decoracion. Muchas personas a
quienes les gusta la decoracion ecléctica pueden
ser eclécticas, no encajan en ningin
estereotipo o grupo.

A estas personas les gusta lo que les gusta, en
cuanto a la decoracidén, y no tienen miedo de
juntarlo todo, incluso si va en contra de los
estilos mas populares de decoracidon, como el
contemporanec o el noérdico. Debldo a esta
premisa, muchos
: , pero el
verdadero estilo ec!e{:tl-::n es una forma de
decoracién muy acertada y bien pensada.

Piensa en el estilo ecléctico en disefio interior
como un préstamo de varios estilos a la vez
que creas un aspecto coherente a través del
color, la textura y/o la forma. Una buena
definicion de decoracion de estilo ecléctico es

«una recopilacion cuidadosa de elementos que
encajan bien entre ellos». En realidad, no se trata
solo de juntar cosas.
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No hay espacio con un estilo mas perfecto
para incluir un collage en una pared que
en un salén de estilo ecléctico. La
combinacion de laminas y cuadros se
adapta perfectamente al espiritu, espacio
y estilo para crear un salén personalizado
y perfecto. Ademas que aqui es donde te
vas a poder lucir y representar tu
personalidad e interés. Elige diferentes
estilos de marcos y si tienes un
presupuesto reducido puedes encontrar
marcos en tiendas de segunda mano vy
personalizarlos en tonos similares.
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Mezclar y combinar diferentes estilos de
disefio de muebles es otra forma de
conseguir el estilo ecléctico en tu disefio
de interiores, lo puedes hacer en cada
espacio de tu hogar, no hay habitacién
que se resista al estilo ecléctico. En
esencia, de esto trata el estilo ecléctico en
el disefio de interiores: mezclar lo antiguo,
lo nuevo, lo moderno y lo clasico.

Piensa en un sillon orejero junto a una
mesa de café ultramoderna, o un espejo
Art Decd sobre una repisa victoriana.
Aprovecha las caracteristicas y las piezas
que ya tienes en tu hogar y combinalas
con las nuevas piezas para aprovechar al
maximo lo que ya tienes.



En el disefio de interiores, la repeticion se
basa en lineas, formas, texturas, colores o
patrones similares en todo el espacio. Una
vez que hayas decidido que vas a hacer,
echa un vistazo a tu espacio, incluida la
| arquitectura en si. Si tienes por ejemplo
una mesa de centro redonda maravillosa,
parte desde esa pieza y completa la
decoracion desde ahi, por ejemplo con
cojines redondos, espejos, alfombras, en
definitiva elementos que den sensacion
de equilibrio al espacio. La repeticion te
ayudara a unir varios elementos en un
mismo espacio y te permitird que el
conjunto se vea organizado.

Cuando empieces a crear tu disefio
interior en estilo ecléctico, debes ser
audaz. Ten cuidado, ya que puede ser facil
dejar que el disenio ecléctico fluya hacia
un espacio desordenado o demasiado
recargado. Todo debe tener un lugar en la
habitacion y cada pieza debe tener su
punto. Permite que los accesorios hablen
por si mismos sin sobrecargar el espacio y
asegurate de que los elementos
importantes no se pierdan con el resto de
la decoracion.
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Calambres, cambios de humor, horribles antojos de
comida, dolores de cabeza ...

;Necesitamos decir mds? Ademds de Ibuprofeno y
compresas calientes, no hay mucho que podamos hacer
para minimizar el dolor menstrual; pero, ;qué pasaria i
nuestra dieta, sin importar en qué punto de nuestro
ciclo estemos, pudiera frenar algunos de estos sintomas
no deseados y mejorar nuestro entorno hormonal? En
este articulo encontrars consejos de nutricion para
promover el equilibrio y el bienestar a lo largo del ciclo
mensual de la mujer.

Las hormonas mandan los 30 dias del mes

El cuerpo femenino es una de las cosas mas
asombrosas que existen, cuando te detienes a
considerar las complejidades que ocurren dentro de tu
cuerpo que conducen a la menstruacién, puede ser
bastante revelador. Conocer nuestro ciclo y cémo
funcionan las hormonas o el impacto que tienen en
nuestro cuerpo, sensaciones y
rendimiento, nos ayudard a tener una vision mucho
mas clara sobre nosotras mismas.

A continuacién, inspirados en la Clinica Cleveland,
mencionaremos algunos consejos de nutricion para
sequir en el camino, basados en un ciclo promedio de
28 dias.

Fase folicular (dias 1-12):

La fase folicular comienza el primer dia del periodo
(algunos llaman a la parte del periodo real la "fase
menstrual®, pero técnicamente la menstruacion marca
el comienzo de la fase folicular). A lo largo de la fase
folicular, el cerebro libera hormonas que estimulan la
produccion de dvulos en los ovarios y al mismo tiempo
aumentan la produccion de estrégeno.

Con la pérdida de sangre relacionada con el periodo, es
importante aumentar el hierro, la vitamina C y las
vitaminas B para ayudar a promover la produccion de
células sanguineas y prevenir la anemia.

Los niveles bajos de vitamina B12 pueden contribuir a
la fatiga, los mareos y el nerviosismo. Si tomas anticon-
ceptivos hormonales, se recomienda agregar complejo
B a tu régimen diario, ya que se ha demostrado que
estos anticonceptivos agotan las vitaminas B1, B2 y B6.

;Qué comer?

-Hierro: carne de res, pollo, pavo, frijoles secos, verduras
de hoja verde, yema de huevo, cereales fortificados.
Vitamina C: frutas citricas, kiwi, pifia, melén, col rizada,
pimientos amarillos, brécoli

-B12: almejas, salmdn, atin, cereales enriquecidos,
leches vegetales enriquecidas y algunos productos de
soya enriquecidos.

-B6: pavo, pescado, patatas, verduras con almidén,
frutas no citricas.

-Hierbas y especias antiinflamatorias:  jengibre,
circuma, canela, cilantro, ajo y perejil. Incorpora estas
hierbas en comidas frescas a base de plantas para
ayudar a combatir los calambres y la inflamacién.

Fase ovulatoria (dias 12-14):

Los dvulos se liberan del ovario (también conocido
como ovulacion) hacia las trompas de Falopio. Notards
un cambio o aumento en su moco cervical, lo que
eventualmente ayudaria a capturar y nutrir los
espermatozoides para la fertilizacion.




Asegirate de consumir mucha fibra para evitar la
hinchazdn y garantizar la reqularidad intestinal. Los
alimentos fermentados también pueden ayudar a
promover la salud intestinal, la reqularidad intestinal y
el equilibrio de liquidos, asi que considera incorporar
kombucha, kéfir y yogurt en tu régimen diario.

¢Qué comer?

Fibra: frutas y verduras frescas, cereales integrales,
semillas, nueces, frijoles (siempre se prefieren los
alimentos reales a los suplementos de fibra).

Snacks dulces saludables: chocolate amargo, frutas
frescas de temporada, yogurt griego, datiles y chips de
manzana.

Fase litea (dias 14-28):

Esta fase comienza justo después de la ovulacion. Los
niveles de estrégeno y progesterona aumentan, lo que
prepara al évulo para la implantacién. Un évulo no
fertilizado pasard a través del Gtero hasta que el
revestimiento del Gtero se desprenda y ... listo, viene el
periodo y te encuentras de nuevo en el dia 1 de la fase
folicular.

Las investigaciones revelan que las mujeres que experi-
mentan un mayor dolor durante los periodos tienen
niveles mas altos de prostaglandinas (una sustancia
quimica liberada para estimular la contraccién y la
ruptura del revestimiento uterino). Esta produccién de
prostaglandinas estd directamente relacionada con la
cantidad de dcidos grasos omega-3 en el cuerpo; en
otras palabras, los alimentos mas ricos en omega-3 que
ingieras reduciran la produccién de prostaglandinas, a
su vez, mejorando los célicos menstruales. Es posible
que desees considerar tomar un suplemento de aceite
de pescado si constantemente luchas contra los célicos
relacionados con el sindrome premenstrual (intenta
consumir al menos 1500 mg de DHA/ EPA por dia).

https://www.instagram.com/fuerzafitmx/

0 https:/lwww.facebook.com/fuerzafitmx/

¢ Qué comer?

Acidos grasos, omega-3: aceites de coco, aceites de
oliva, mantequilla y carne de res de animales
alimentados con pastura, salmén, verduras de hoja
verde, aguacates y nueces.

Mas recomendaciones:

Hablando de alcohol, considera evitarlo si experimentas
sintomas de sindrome premenstrual ya que puede
empeorar los sintomas de dolores de cabeza,
sensibilidad en los senos y cambios de humor.

En cuanto a la cafeina, jbuenas noticias! No hay
necesidad de evitar la taza de café de la mafiana cuando
experimentes el sindrome premenstrual, pues no estd
asociada con el sindrome  premenstrual.
Asegurate de beber mucha agua para ayudar a combatir
la hinchazén y mantenerte hidratada. Las aguas con
infusién de frutas o hierbas son una excelente manera
de agregar un poco de diversion al agua pura.

Como recordatorio, la menstruacion en si misma es un
proceso inflamatorio. Por eso trata de seguir un
régimen antiinflamatorio de la manera mds constante
posible durante todo el ciclo. Intenta mantener tus
comidas a base de plantas con muchas grasas
saludables, proteinas magras, fuentes de fibra fresca y

abundante agua.
z

Especialista en nutricién y entrenamiento para la
recomposicion corporal. Fundadora de Fuerza Fit,
certificada ante la FIFA, SportMed y por el Instituto en
Ciencias de Nutricion y Salud en dieta vegana y
vegetariana. Miembro de la Federacién Mexicana de
Nutricion Deportiva.
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HOTELES

DONDE TE VAS A QUERER

HOSPEDAR




En el Oasia Horel
Downtown el exterior riene tanra
importancia como el interior. Por
€50, cuenta con cuatro grandes
espacios al aire libre. donde los
huéspedes pueden disfrutar tanto
de las zonas verdes como de las
piscinas. logrando respirar {y
sentir) la marucaleza en un
rascacielos,

El estudio de arquitectura Woha y Patricia Urquiola, una de diseiiadoras espaitolas con mds fama dentroy fuera de Espaia,
han sumado fuerzas para crear un  hotel sorprendente v fascinante, donde la  arquitectura v la
naturaleza se fusionan, logrando no solo un especticulo de gran belleza estética sino también de gran eficiencia
energetica y clara conciencia ‘eco’. Este impresionante jardin en vertical de 190 merros de alura, cuenta con 21 especies
de plantas wepadoras, que con el paso del tiempo lo cubririn de rojo o verde, segin la esmacion del aio.

El Gram Hotel Tnglés tuvo enre sus hudspedes a
celebridades v personalidades de la época,
como Carlos Gardel, Clarin,  Valle-Inclin,
Virginia Woll, Henri Matisse o Eduardo Daro.
Hoy. cuenta con 48 habitciones equipadas
con todo lujo de detalles v seis suites. enrre las
que destaca la Meller. bautizada asi en honor a
la cuplensta de “La violetera’. Ragquel Meller.
(e Fmsﬁ una ‘noche loca” en el antiguo horel.
Sin olvidar, su spa de auor Egoiste, abierto al
publico v dirigido por el reconocido Mamuel de
In Fare. su rvesmmwmme o osuo cocteleri

Confort y sofisticacion se dan la mano en el provecto de imteriorismo del Gran Hotel Inglés. obra del estudio
norteamericano Rockwell Group. en el que se ha mratado de recuperar la esiética de los anos 20 (el periodo de méximo
esplendor del establecimiento). a través de un mobiliario de corte clisico con molduras hechas a mano y evidentes guinos
al Art Deco. que se actualiza con muebles y objetos disenados en exclusiva, con las iiltimas tecnologias y con las pinturas e
ilustraciones originales del artista mallorquin Alfie. Un estilo ecléctico, lleno de encanto, donde la iluminacion contribuye
a hacer mds cdlidas y confortables las estancias.



El genial arquitecto Jean Nouvel
iagind los apartamentos como
un lugar completamente
innovador. disendndolos no como
lugares: habitables. en el sentido
tradicional. sino como espacios
abiertos  cajas de acero que
reproducen ambientes y servicios.
como cocinas, bailos o armarios,
creatdos  para el edificio
rhinoceros.

Eistos 24 apartamentos ofrecen una experiencia tinica para visitar la Ciudad Ererna y dejarse llevar por sualma y su historia.
Situados en rhinoceros, un palacio hisiorico de la Fondazione Alda Fendi. ofrecen una experiencia fnica de arte y
arquitectura, en la que los deseos y las ideas no tienen limires, Perfectamente equipados, cada uno cuenta con su propio
diseiio vy reciben el nombre de la palabra pensamienio en 24 idiomas diferentes: pensicro. pensé....

Levamos anclas ¥ nos sumergimos en una aomdsfera lena de lujo v
sofisticacidn. va que ¢l 1oque Ralph Lauren. que acaba de cuomplir 79
afios. seomaterializad en' s Owner's Suires. una seleceon de
habitaciones que estarin en dos de los bugues (Marina y Riviera) de la
linea de cruceros Ocemania Cruises.

Un impresionante vestibulo con suelo de piedra calizn, paredes de
miaclera v una barva de bar de cuarcita v caoba son la antesala 4 una
habitacion de 185 metros cuadrados, con una gran sala de estar. cama
“King size”, dos vestidores v spa con hidromasaje exterior e interior,

Con la paleta cromdtica caracteristica de Ralph Lauren. las suites apuestan por los tonos azul marine. el blanco, el cremay
el camel, colores ran favorecedores como ficiles de combinar. Los tejidos y las tapicerias son una mezela de lisos v disenos
a rayas. con destellos en metal. plata y oro. Perfectamente orquestadas. los detalles son tan importantes como las piezas
principales. Asi. los cojines de exterior a rayas rojas. blancas y azules recuerdan y traen a bordo la bandera estadounidense.
El *casual’ mds elegante se apropia de cada rincon, mostrando el lujo sin artificios del disenador, capaz de vestir a todas las
primeras damas (también a Melania Trump).









¢Como descubriste que querias
incursionar en el mundo de Ia
actuacion?

Desde muy chica es algo que me ha
gustado y me fui encaminando a la
actuacion y el canto, me fui a Guadalajara y
empiezo a estudiar en una escuela de artes
escénicas y esto me llevo a entrar en el
maravilloso mundo de la comedia
musical y de ahi es donde se me abren las
oportunidades a diversos proyectos vy
empiezo a sentirme como pez en el agua y
reconfirmo que es lo que mas me gusta
hacer, inicia el proyecto de La Academia y
todo lo demas que ya conocemos.

iQué consejo te hubieras dado a ti
misma cuando iniciaste tu carrera?
Mo desesperarme, confiar en que los
tiempos son perfectos y todo va llegando en
su momento y que esos no, fueron por algo
y lo vas entendiendo.

¢ Qué significa para ti dedicarte a lo que
te apasiona?

Es mi vida, lo mas bonito que uno puede
experimentar es vivir tus suefos que tienes
desde nifio vy verlos materializados.

Te vimos recientemente en la serie de
Luis Miguel, te vimos interpretando a un
“amor escondido” del Sol ;Como fue
esa experiencia?
Me diverti mucho y nada es Luis Miguel la
serie y habla de momentos de su vida que él
a querido contar y el personaje que me toco
interpretar fue una fusion de mujeres que en
su vida a las que él quiso se divirtio y que
fueron importantes en su vida, pero no fue
una persona en especial.

Hemos visto a una Fatima multifacética
en sus personajes como Vera, Lidya
Corona, Clara, Deyanira, Lilia Prado
¢ Cual personaje has disfrutado mas?

Todos han tenido un significado muy
especial, te puedo decir que Deyanira fue
mi primer personaje importante en
television, porgue fue justo cuando estaba
evolucionando toda esta onda de las series
y donde era un hibrido todavia que era El
Dandy, me abrid muchas puertas y estuve
alado de maravillosos actores que admiro
desde siempre. Pero con todos me divierto
y tienen algo muy especial.
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Como mujer sabemos que te has
encontrado en este medio artistico
algunos obstaculos, uno de ellos
recientemente la  “discriminacion”,
¢Cuéntanos como ha impactado esto?
No sé, supongo gque asi es la vida, hoy
estamos viviendo este mundo de las redes
sociales a la que como artista estamos
expuestos aln mas a cosas positivas y
negativas y uno debe estar muy consciente
de eso y que no todo lo que sucede en las
redes es la realidad y puedo entender eso,
pero lo gque si no puedo entender es que te
vayas contra una persona por su aspecto
fisico y no regirnos por lo que vemos a
nuestro alrededor y necesitamos un mundo
en el que podamos encajar y yo misma
defino quien soy y yo si soy muy partidaria
en proponer mas y estar a favor del amor
propio.

iComo resumirias tu vida?
Un viaje lleno de aventuras

Sabemos que has pasado por
situaciones personales muy fuertes de
tenerlo todo a perderlo ;Qué te motiva
después de eso a seguir tu dia a dia?
Es un poco de mi personalidad, es un poco
la familia, los amigos, la gente que esta a tu
alrededor, de estar buscando ese equilibrio
en tu vida, también es importante atender tu
salud mental, leer un libro, meditar,
alimentar tu mente no importa si estamos en
un buen o mal momento y esta en uno
buscar lo que te haga sentir bien y claro te
sientes mal paras y continuas.

:iQué proyectos tienes en puerta?
El 30 de Octubre estrenamos una pelicula
“Torn from Her ARms” la cual es producida
y dirigida por un canal de television de
Estados Unidos y me tiene muy
emocionada e ilusionada por que toca un
tema de la vida real que es la migracion. El
préximo afio también hay un proyecto con la
plataforma Dishey+



En corto....

¢, Qué habilidad te gustaria tener? Volar

¢ Tu comida favorita? Pasta

¢, Serie favorita? Breaking Bad

¢ Qué actor es tu crush? Fredy Highmore
Pelicula favorita ... Magnolia

Lugar favorito para viajar ... Baja California
¢ Cual es tu suefio que no te puedes sacar
de la cabeza? Abriros a la diversidad
Frase favorita... Nunca se pierde, se
aprende

Tu mayor meta en la vida... Alcanzar esos
momentos de felicidad

Lo primero que haces al despertar... tomar
1 It de agua

Describete en una sola palabra... Sofiadora




Color, espacio y
estilo

Shns Garirmilesy

vy Mimi Love

Se aborda el disefic de
interiores desde dos enfogques
complementarios. Por un lado,
la parte mas técnica, con datos,
calculos y estructuras, y por
otro la mas estética, ambas
indispensables a la hora de
enfrentarse a un proyecto. Con
una nueva edicion
revisada, este libro se ha
convertido en un manual de
referencia.
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ESTILO

PERSONAL

Foalbar y upachs

Esbilo personal,
color y espacio
Ideas y consejos para convertir
tu casa en un lugar personal,
inico y con estilo. Espacio,
color, iluminacion y texturas
son los cuatro grandes blogues
en los gue se estructura este
libro, que te penmitira disefiar tu
propio proyecto de disefic de
forma sencilla y sin tener gue
gastar demasiado.

Como decorar
Gu piso
Abigail Ahern

Con un enfogue practico y
pensado para aficionados, este
titulo es perfecto si necesitas
encontrar inspiracion, No es un
manual de decoracion al usa,
més bien una guia que te ayuda
a encontrar el estilo que mas
encaja contigo con el fin de
crear espacios gue hablen de ti.









Desde el afio 2000, Heidi Klum hace de
Halloween una cita que va mas alla de lo
puramente ludico: es la mejor plataforma de
promocion de esta mujer hiperactiva vy .

archifamosa, avalada en su dia por

patrocinadores tan potentes como el hotel
The Venetian (Las Vegas), Sky Vodka, el portal
de internet MSN, la cadena de club
nocturnos Voyeur o la compania de
videojuegos Vandal.

Todo comenzo en su empeno de satisfacer sus
ganas de fiesta y festejar el dia de difuntos
como le pedia el cuerpo: con los disfraces mas
espectaculares. Dado que no encontraba
ninguna celebracion a la altura de sus
aspiraciones, decidié oficiar como
organizadora de sus propios saraos. «Hace
como 20 anos, comprobé que en Nueva York
no habia una sola fiesta de Halloween a la que

me muriera de ganas por ir, asi que decidique '

yo tenia que ser la anfitriona. Tenia que darlo
todo».




Cuando se trata de Halloween, hay una lista r-‘,
aparentemente interminable de fiestas a las | **®%
que asistir, pero la fiesta Hulaween de Bette
Midler es sin duda la que no debe perderse.
Celebrada anualmente para celebrar el
Proyecto de Restauracién de Nueva York de |
Midler (NYRP), una organizacion sin fines de
lucro que se ha dedicado a brindar espacios
verdes puablicos muy necesarios a los
neoyorquinos durante mas de dos décadas.

El evento es en su mayoria disenado por !
Douglas Little: Por lo general, comienzo a.? o
L
, F

conjurar ideas a principios de afno y trato de A— R A
tenerlas listas para que Bette las revise en W*L ‘ L
junio o julio. A la Divina Miss M le gusta ver ¢ NS ' ’ K
ingenio y fantasia en la decoracion de la & -

fiesta, asi que es mi trabajo tomar las ideas
tradicionales de Halloween y sacudirlas. Me
inspiro en el cine y las referencias culturales y "
veo a dénde me lleva. "
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Lanaturaleza como protagonisia.

Muchos materiales, texturas y motivos decorativos de esie
estilo provienen de la naraleza, Elige muebles en madera
natural, como las de abedul o haya, en colores claros para
ayudar asi a crear ambientes luminosos y relajados.

Telas naturales.

A la hora de buscar textiles para decorar las estancias, opra
por telas que provengan de materiales de fa nar uraleza, como
el algoddn. el lino o la lana. En cuanto a sus colores o

motivos, aqui puedes darle un toque mis personal.

Motivos geométricos.
Son muy empleados en el estilo nordico, principalmente los
creados en blanco y negro, pero también en cualquier otro

color.

Formas sencillas.

En cuanto al corte de los muebles se busca la sencillez: lineas
rectas y depuradas combinadas con suaves y sinnosas curvas
—aunque asi leido parezea contradictorio. Nunca debemos
sobrecargar los espacios con muebles, sino que debemos
conseguir un espacio limpio y a suvez prictico y funcional,

Variedad de materiales.

El estilo nérdico ha experimentado cambios debido a las
mfuencias de otros movimienos y latitudes. Fa los dltimos
tiempos ha ido incorporando nuevos materiales mds alld de
la madera, como el cobre o el laton, elementos que le dan un
toque mds actual y comtemporineo.



Combina estilos.

Los ambientes nérdicos siempre admiten otras piezas
decorativas y muebles de un aspecto vintage o industrial. De
esta forma, hards que la decoracion sea més personal y
conseguirds un ambiente mas acogedor.

Reciclayrentiliza.

La descontextualizacion de materiales o piezas es otra clave
del estilo nérdico. Se mata de darle otro uso no habitual a
alguna pieza o accesorio, por ejemplo, unas maletas de viaje
convertidas en mesita de noche. unos palés urilizados como
cabecero. escaleras como estanierias

Habitaciones con estilo.

El papel pintado es, en muchas ocasiones, el protagonista de
algunas de las paredes en un ambiente nérdico, Coldcalo,
por ejemplo, en dormitorios infantiles y conseguiris un
toque mis divertido, alegre y acogedor en su decoracion.

Colores Claros.
“HX [I'lll" l]l‘{‘l’iﬂ]lljlll"l] .'iil‘l“[]l"." I[l.‘s’ f‘{ilﬂ‘]'{‘ﬁ ['IH]'{]S.. [antio cn
paredes y suclos como en muebles. Por su parte, cojines,
mantas, alfombras y otros textiles y pequenios accesorios son
los encargados de aportar la nota de color necesaria.

Planrtas de interior.

Y como iltimo apunte. anade un toque vegetal en la
decoracion de t casa, sobre todo en los banos. Una plania
siempre otorga viveza, alegria v calidez a una estancia. Haz
del bano, una zona normalmente [ria, un espacio mis
acogedor y cdlido.
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