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TREND ALERT

GEOMETRICO

CON TOQUES FEMENINOS

La fusion de geometrias contrastantes y un estilo
femenino da vida a una obra unica: el nuevo reloj
Moonphase de Versace. Este reloj destaca por su
juego de encantos geométricos y detalles iconicos que
capturan la esencia de la marca.

La fascinante ventana Moonphase del Logo Greca
nos lleva a través de las diversas fases de la luna,

presentando una interpretacion personalizada en la
iconica forma de la cabeza de Medusa. Este elemento
se convierte en una caracteristica distintiva tanto en
términos de funcion como de estilo.la caja circular
de 38 mm de este reloj crea un contraste intrigante
con los eslabones rectangulares del brazalete, crean-
do un efecto visual tnico que parece acercarse al
portador, invitindonos a sumergirnos en su encanto.
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DIENESTAR

Gl Poder Teansformador de la Cscriara Personal

El journaling es mucho mas que palabras en papel; es una
puerta hacia el autoconocimiento y el bienestar duradero.
A medida que abrazamos esta practica intemporal, nos
otorgamos a nosotros mismos el regalo de la autoex-
presion y la transformacion personal. En un mundo que a
menudo nos desconecta de nosotros mismos, el journaling
nos invita a volver a nuestra esencia, a reflexionar sobre lo
que importa y a escribir nuestro propio camino hacia el
bienestar.

Numerosos estudios respaldan los beneficios del journal-
ing para la salud mental y emocional. L.a Dra. James
Pennebaker, pionera en la investigacion sobre escritura
expresiva, ha demostrado que plasmar nuestros
pensamientos y emociones en papel puede llevar a una
reduccion del estrés, una mejora en el estado de animo y
una mayor claridad mental. Al escribir de manera regular,
liberamos pensamientos negativos que pueden estar
afectando nuestro bienestar y encontramos una via para

Bt Conan ¥
con ¢l Journaling '

I‘ Empezar con el journaling no requiere
1)

P

ser un escritor consumado ni seguir un
: formato especifico. .o esencial es encon-
||,' trar un enfoque que funcione para ti.

Aqui hay algunas pautas para comenzar:

| ¢
I'L’ 6’”0”6'7’_'” el Mwﬂeﬂ[ﬁ 740/60”1/707[0 Escoge un momento del diaen e

que te sientas mas relajado y centrado, ya sea por la mafana para establecer inten-
ciones o por la noche para reflexionar sobre el dia.

O”eﬂ un d&pﬂd/y [ﬂ&,ﬂli’ﬂdw' Elige un lugar donde puedas escribii:iq;

distracciones. Puedes decorar este espacio con elementos que te inspiren, comor '

!

L

4

|§ velas aromaticas o plantas. 3
i

Hqg@ S J”/C'/O Deja de lado la autocensura y permite que tus pensamientos
fluyan sin restricciones. No te preocupes por la gramatica ni la estructura; se trata
de la autenticidad de tus palabras.

dy ,U[WH D/f 6”6'756' 5’”}970]&466’ Puedes experimentar con diferentés
! enfoques de journaling, como el diario de gratitud, el registro de metas o la escritura™
| . libre. Encuentra lo que te resuena mas.
|
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COACHING

TALENTO SIN
DISCIPLINA

EL EQUILIBRIO PERFECTO PARA EL EXITO

¢Por qué a algunos parece irles mejor en la vida? <Como, si yo se que soy mas talentosa? Hay algo atin mas
poderoso que el talento, y esto es la disciplina, con 4 ejemplos te contaremos qué es lo que hace la diferen-
cia en personas con talento y disciplina, y como puedes optimizar tu enfoque para alcanzar tus objetivos.

El DGo Dindmico

Talento y Disciplina Tener un don innato es un
regalo excepcional, pero sin la disciplina necesaria
para darle forma, ese talento puede quedar en el

Talento con Poca Disciplina

Imagina un coche deportivo que se ve magnifico en el

exterior pero que carece de combustible para alcanzar
su maxima velocidad. Del mismo modo, aquellos con

olvido. Las personas que poseen tanto talento como
disciplina son como diamantes en bruto que se pulen
con esmero para destacar en sus campos. Mantienen
la pasion y el enfoque constante en sus objetivos,
utilizando su talento como un trampolin para lograr
alturas inimaginables.

un gran talento pero poca disciplina pueden encon-
trarse avanzando mads lento de lo deseado. El poten-
cial estd ahi, pero sin el impulso constante, el viaje
hacia el éxito puede ser accidentado. Aprender a
canalizar esa energfa natural en habitos disciplinados
puede ser la clave para avanzar con paso firme.

Ganas
Poca Destreza pero Mucha Disciplina <Qué sucede
cuando no estas bendecido con un torrente de talento,
pero posees la disciplina para superar obstaculos?
Aqui es donde reside la auténtica fuerza interior. Las
personas que se sumergen en la disciplina pura,
perseverando a pesar de los desafios, pueden generar
logros notables incluso sin un talento excepcional. Su
te]
determinacion inquebrantable puede mover montanas
y crear oportunidades donde otros verian limitaciones.

Dormidos

Sin Talento ni Disciplina En el espectro opuesto, se
encuentran aquellos que atin no han encontrado su
impulso. Sin un talento especifico ni la disciplina
necesaria, pueden sentirse mas perdidos que los
demids. iPero la buena noticia es que siempre hay
esperanza! A través del coaching adecuado y un
compromiso sincero con el autodescubrimiento y el
crecimiento personal, incluso los emprendedores mas
novatos pueden encontrar su voz y direccion.

EL CAMINO HACIA LA MEJORA

Autoevaluacion Honesta Reconoce tus talentos y debilidades sin juicio. ¢En qué dreas brillas naturalmente?
¢Donde necesitas mis esfuerzo? Establece Metas Claras Define tus objetivos empresariales y personales. La
disciplina prospera en un entorno de claridad y enfoque. Hbitos Diarios Disciplinados Crea una rutina que

fomente habitos productivos. La disciplina se construye a través de la repeticion constante. Celebra el Progreso:
No importa cudn pequefio sea el paso, icelebra tus logros! El reconocimiento positivo puede alimentar la motivacion.

Busqueda de Mentoria y Aprendizaje Busca consejo y aprendizaje de aquellos que ya han recorrido el
camino. Un mentor puede proporcionar una guia invaluable. Persistencia ante la Adversidad Aprende a

enfrentar los obstaculos con resiliencia. La disciplina te ayudara a superar momentos dificiles. Adaptabilidad Manténla
mente abierta para ajustar tus enfoques segun lo necesario. La disciplina también implica ser adaptable.
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ESCUELA PARA PADRES

12

Comenzar en un nuevo entorno €s ser
desafiante, independientemente de la
0 la confianza de tu hijo. Decirle a
asistird a una nueva escuela
portunidad para ensenar
cciones de vida. Detras de esta
reside la manera en que tus
mancjan decisiones cruciales y
icias desafiantes.

En la mayoria de los casos, asumir el rol
del chico nuevo en el escenario escolar
no es sencillo. No obstante, existen
estrategias que puedes implementar
para asegurarte de que tu hijo se sienta a
gusto con esta perspectiva.

Fomentando la Comunicacion
Incentiva a tu hijo a expresar sus
emociones y preocupaciones sobre la
nueva escuela. Es normal sentir ansie-
dad en esta situacion, asi que es crucial
que entienda que sus sentimientos son

WWW.MUJERINTIME.COM

validos y que lo comprendes.

Despidiéndose de lo Antiguo
Parte integral de esta transicion es decir
adios a la antigua escuela. Permite que
tu hijo decida si desea compartir la
noticia con amigos y profesores, o si
prefiere que ti lo hagas. Luego, planca
coémo llevar a cabo este proceso.

Investigando la Nueva Escuela
Dedica tiempo, junto a tu hijo, a
explorar el sitio web de la nueva escuela
para familiarizarse con las reglas, el plan
de estudios, las politicas y las rutinas.

Buscando Comunidad
Conocer la cultura escolar y a otros
padres fue sumamente util, ya que
integrarse en una comunidad es un
esfuerzo conjunto. Participa en eventos
y asiste a tantos como puedas.

RECIEN LLECADO

Un nuevo entorno para tu hijo

Cierre para el Primer Dia

Algunos ninos disfrutan de un desayuno
especial, una tarjeta de 'Feliz primer dia'
y muchas fotos. Otros prefieren una
aproximacion mas discreta para evitar
demasiada atencion. Elige algo que
coincida con la manera en que tu hijo
desea abordar ese dia. Si le incomoda la
atencion o la fotografia, respétalo.

Permitiendo que las Amista-
des Fluyan

Evita presionar a tu hijo para que haga
nuevos amigos. [Las amistades naturales
surgen en diversos contextos, como en el
vecindario, las clases o actividades como
deportes, clubes y grupos comunitarios.

Cultivando la Paciencia
Entiende que adaptarse a un entorno
nuevo toma tiempo. Asegurate de que
tu ansiedad no afecte a tu hijo.
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Abrazando la vibrante cultura, el arte, la
musica y los diversos barrios que definen
a Miami y Miami Beach, ¢l Greater © 77
Miami Convention & Visitors Burcau :
(GMCVB) introduce sus cautivadoras -
campanas de marketing, "Find Your .
Miami" y "Miami Beach Find Your -
Wave". Estas campanas invitan a viajeros
de todos los ambitos a emprender un
vigje a través de las joyas ocultas de
Greater Miami y Miami Beach. Cuando
las palabras no bastan para capturar el
esplendor de este destino excepcional, '
emerge la campana "Encuentra tu ,
Miami" como un concepto fresco y l
fascinante, imbuido de una narrativa
unica. Una seccion distintiva llamada
"Find Your Wave" destaca a Miami
GREATER MIAMI Beach, celebrandq :canto el ocio como su =
rol como anfitrion del Centro de
/l/l A/l/” CONVENTION & o n ¢ |
- onvenciones de Miami Beach.
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Una estrategia integral de marca ha culminado en una nueva
iniciativa de marketing y publicidad dirigida a los mercados
locales, nacionales e internacionales, presentando contenido sin
igual que aviva el deseo de explorar este lugar extraordinario.
La campana se desplegard en diversos canales y medios,
aprovechando una variedad de herramientas de marketing,
incluyendo anuncios impresos, banners interactivos para
dispositivos moviles y computadoras, anuncios en video en
linea, hashtags en redes sociales, un sitio web dedicado en
MiamiandMiamiBeach.com, asi como campafias por

correo electronico y alianzas promocionales.

David Whitaker, Presidente y CEO del Greater Miami
“onvention & Visitors Bureau, compartié: "Esta estrategia
esta disenada para inspirar a los visitantes a redescubrir el
atractivo de viajar a Miami y Miami Beach, reavivando su
entusiasmo después de la fatiga del consumidor debido al
enfoque de la pandemia en la salud y la seguridad. Estas
campanas invitan a los visitantes a emprender una aventura
guiada por la imaginacion que los sumerge en un mundo que
habla directamente a sus aspiraciones”.

La estrategia de marca recién revelada se basa en cautivar a la
audiencia y se fundamenta en:

Aprovechar la fortalezade la marca.

Capitalizar el rendimiento y aumentar los visitantes.
Anclarse en los cinco pilares clave de la marca: Actividades al
aire libre, ofertas culturales, patrimonio, actividades de salud y
bienestar, y reuniones y convenciones.

Introducir una voz inspirada en nuevas narrativas que resuenan
con las experiencias de viaje de los consumidores.

Los elementos creativos de "Find Your Miami" cobran vida a
través de juegos de palabras sugerentes, culminando en la
pregunta: "¢Quién deseas ser?"
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Sé un Aventurero del Arte: Miami abre una puerta a la
exploracion, donde los visitantes pueden disfrutar de los colori-
dos barrios como locales, descubrir piscinas ocultas en Bayside
y contemplar atardeceres impresionantes en la playa. Desde
citas bajo la luna hasta encuentros con amigos, disfruta de la
auténtica gastronomia, la musica en vivo y cocteles nocturnos
que pueden evolucionar en partidas de domino.

Transforma Senderos en Pasarelas: Celebra el amor
uniéndote a una fiesta colectiva mientras paseas por los diver-
sos barrios de Greater Miami y Miami Beach. Comienza el dia
con conversaciones cafeteras en cafés locales renombrados,
descubre patios ocultos de Bib Gourmand para cenar o
regdlate una tarde de spa seguida de un refrescante mojito de
mango bajo las estrellas.

Sumérgete en el Arte de Clase Mundial: Explora los
renombrados museos de arte y galerias privadas de Greater
Miami y Miami Beach, junto con amplios espacios publicos de
arte que presentan nuevas colecciones anualmente durante Art
Basel, la principal feria de arte contemporaneo de América del
Norte. Culmina un dia extraordinario con una velada de Iujo en
uno de los numerosos restaurantes con estrella Michelin de
Miami, disfrutando de un exclusivo ment de degustacion
creado por chefs famosos.

Retiro de Relajacién Activa: Escapa de la rutina y abraza
un retiro de fitness en los entornos naturales de Greater Miami,
que ofrecen natacion, ciclismo, atletismo y deportes que mold-
ean tu rutina mientras te relajas.

Inspiradoras Reuniones y Convenciones: [ as vibrantes
reuniones y convenciones de Greater Miami y Miami Beach
comienzan con yoga matutino o una carrera por el paseo mariti-
mo. Para elevar la experiencia, asiste a una conferencia de
Symposiyum donde el lino y los estampados sustituyen a los
oscuros trajes. Para culminar, saborea una velada en un
galardonado restaurante frente al océano y baila toda la noche
al ritmo de algunas de las mejores orquestas de salsa del pais.

MMM

La campafa "Find Your Miami" orquesta una sinfonia:
cautivadora de experiencias, invitando a cada viajero a descu-c
brir su propia historia tinica de Miami. Con su enfoque creativoZ
y atractivo multifacético, la campana establece el escenario paraZ
un nuevo capitulo en la fascinante narrativa de Greater Miami yo
Miami Beach. 2
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GOURMET

KOUIGN-AMANN

PASTELITO DE MANTEQUILLA MUY FRANCES

Antojito francés delicio-
so, caramelizado en la
parte exterior, saber a
mantequilla con apenas 3
ingredientes. Creado en
la Bretana Francesa, v
con el tiempo la receta ha
mejorado hasta llegar a la
forma que hoy te presen-
tamos.

(QUE NECESITAS?

500 g de harina de trigo
10 g desal
290 g de agua
15 g levadura prensada
500 g de mantequilla
360 g de azticar

¢{COMO SE HACEN?

Mezcla en un robot de cocina harina, sal, levadura desmenuza-
da, agua fria y mantequilla.Deja reposar la masa tapada con
film durante 30 minutos a temperatura ambiente, después,
estira la masa con un rodillo. LLamina la mantequilla en un
rectangulo, coloca la mantequilla laminada en la mitad de la
masay dobla la otra mitad encima. Realiza dos pliegues senci-
llos, luego congela la masa durante 20 minutos. Repite el
proceso de estirar y doblar tres veces mds, con azucar en dos
pliegues. Refrigera la masa durante 10 minutos. Estira la
masa, espolvorea azucar y corta cuadrados de 1ixit cm. Dobla
las puntas de cada cuadrado para formar una flor. Coloca los
pasteles en aros/moldes engrasados y espolvoreados con
azucar en una bandeja. Hornea a 180°C durante unos 30 minu-
tos. Retira los pastelitos inmediatamente después de hornear.
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Cuidando nuestra...
iAy, ya se me olvido!

¢Qué hay con la
demencia temprana?

En la encrucijada entre la ciencia y la salud, la memoria y la
demencia temprana han emergido como temas cruciales en
la sociedad moderna. I.a comprension de como funciona
nuestra memoria y qué papel desempena la genética en la
demencia temprana es esencial para cuidar de nuestra salud
cerebral. En este articulo, te contamos los mitos y

realidades detrds de estos conceptos, arrojando luz sobre

un tema que afecta a millones en todo el mundo.

La Danza de la Memoria: Cdmo Funciona

[La memoria es una maravilla del cerebro humano que nos
permite almacenar, procesar y recuperar informacion. Se
compone de multiples sistemas, como la memoria sensorial, la
memoria a corto plazo y la memoria a largo plazo. Sin embargo,
a medida que envejecemos, es natural que experimentemos
olvidos ocasionales. Esto no siempre indica una demencia
temprana.

Mitos Sobre la Demencia Temprana

Falso.
Aunque la demencia es mas comun en personas mayores, la
demencia temprana puede afectar a individuos mas jovenes.
Factores genéticos y de estilo de vida pueden influir en su desa-
rrollo.

Falso.
LLa demencia abarca una variedad de sintomas mds alla de la
pérdida de memoria. Confusion, dificultades en la comuni-
cacion y cambios en el comportamiento también son signos.

Falso.
Aunque la genética juega un papel en algunos casos, la demen-
cia también puede ser causada por factores ambientales y de
estilo de vida, como la dieta, el ¢jercicio y el estrés.

Falso.
Adoptar un estilo de vida saludable puede reducir el riesgo.
Mantenerse mental y socialmente activo, llevar una dieta
balanceada y gestionar el estrés son practicas que pueden
ayudar a preservar la salud cerebral.

Genética y Demencia Temprana: Separando el
Hecho de la Ficcién

Si bien la genética puede desempenar un papel en la demencia
temprana, no es ¢l unico factor. Ciertas variantes genéticas
pueden aumentar el riesgo, pero no garantizan que alguien
desarrollara la enfermedad. Es importante recordar que los
genes no son un destino inevitable; la interaccion entre los
genes y el entorno es crucial.

La Esperanza en la Investigacion

La investigacion sobre la demencia temprana y la genética esta
en curso. Cientificos de todo el mundo estan trabajando para
comprender mejor los factores que contribuyen a la enfermedad
y desarrollar tratamientos mas efectivos. La deteccion tempra-
nay las intervenciones médicas adecuadas pueden marcar una
diferencia significativa.

En ultima instancia, cuidar de nuestra memoria y salud cerebral
implica una combinacion de genética, estilo de vida y atencion
médica. Mantenernos informados y adoptar hdbitos saludables
puede influir positivamente en nuestra calidad de vida a medida
que envejecemos. La demencia temprana puede ser un desafio,
pero con el conocimiento adecuado y el apoyo adecuado,
estamos mejor equipados para enfrentarlo en el futuro.
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For Your Information.

The Essential Press Release by L'Oréal Paris

NUEVA EMBAJADORA GLOBAL

ENDALL
JENNER

LOREAL

PARIS




NUEVA EMBAJADORA GLOBAL !

For Your information.
Tha Essaniial Press Relaass by L'Ordal Pasi

L'OREAL PARIS SE

ENORGULLECE DE PRESENTAR
A KENDALL JENNER COMO SU
NUEVA EMBAJADORA GLOBAL

Ciudad de México, a 18 de julio de 2023.- En lo que sin duda
es uno de los mayores anuncios de belleza, L'Oréal Paris, la
marca de belleza nimero uno del mundo, se complace en
dar la bienvenida a Kendall Jenner.

Kendall es una joven poderosa, influyente v talentosa que
continua cautivando a la Gen-Z. Jenner, una figura de culto
en la Industria de la moda, emprendedora nata e [cono
mediatico, seguida por mas de 350 millones de personas, se
ha convertido en un modelo a seguir para su generacian.

CONOCE A KENDALL JENNER

Macida en Los Angeles en 1995, Kendall Jenner se ha
convertido en la supermodelo mas importante del mundo v
una de las mujeres mas influyentes. Desde 2007, junto a sus
hermanas, Kendall ha crecido con el mundo como audiencia.
Comenzd a modelar a la edad de 13 afios, v a los 22, ya
habia alcanzado el estatus de supermodelo, desfilando para
las casas de moda mas grandes y colaborando con algunas
de las marcas mas poderosas del mundo, Hoy, Kendall se
posiciona como un simbolo vy un icono del empoderamiento
femenino contemporaneo.

UN SIMBOLO DE HERMANDAD

Como parte de una familia dirigida por una mujer fuerte gue
abrid un nuevo camino y redefinid el éxito para el mundo
moderno, Kendall Jenner es un ejemplo de solidaridad v
hermandad. Lejos de las camaras, cada miembro de la familia
ha forjado su propio camino mientras apoyaba a los demas
en el suyo. Cada una se ha aduefado de su propia identidad
vy destino, forjando historias Unicas y al mismo tiempo
mostrando comeo las mujeres pueden crecer juntas y ayudarse
mutuamente.

UNA CURADCRA DE SU PROPIA IMAGEN

Con 350 millones de seguidores en las redes sociales,
Kendall Jenner tiene su propia plataforma de medios global
v es editora en jefe. Con completa injerencia sobre lo que
comparte con el munde, inspira a las mujeres a ser ellas
mismas y compartir sus vidas en sus propios términos.

“L'Oréal Paris tiene el honor de anunciar nuestra
colaboracién con una de las mujeres més poderosas
del mundo. Es un nuevo hito en nuestra misiéon de
empoderar a todas las mujeres sin importar en donde
estén. En cualquier otro momento, Kendall Jenner
podria haber tenido tanto éxito como ahora, pero su
valor, sus elecciones y su imagen podrian haber sido
definidos o incluso controlados por otros. Pero nadie
define mejor a Kendall Jenner que ella misma. Ella es
la encarnacion de todo lo que representa la Gen-Z, es
duefia de su imagen, crece orgullosamente en su
autoestima e inspira a otros a hacer lo mismo.”

Delphine Viguier-Hovasse
Presidenta global de L'Oréal Paris

“Me siento completamente honrada de ser parte de
una nueva hermandad de mujeres increibles, fuertes y
poderosas, vy de poder decir esas palabras iconicas:
“Porque yo lo valgo". Me he enfrentado a las mismas
dudas que ha enfrentado cualquiera de mi generacion,
y me ha llevado tiempo crecer y darme cuenta de mi

autoestima. Unirme a la familia L’Oréal Paris y tener la

oportunidad de encarnar todo lo que representa la
marca se siente como el dltimo eslabon para cerrar
este circulo de crecimiento.”

Kendall Jenner

UNA MUJER DE VALOR

Dando vida a lo que para muchos estd mas alla de sus
suefios mas salvajes, Kendall Jenner se ha convertido en un
icono y una verdadera historia de éxito mundial. A lo largo
de los afios, la supermodelo ha utilizado su poderosa
posicion vy plataforma para hablar abiertamente sobre las
luchas con la salud mental v la ansiedad. Su honestidad ha
ayudado a iniciar conversaciones entre los millones de
mujeres v nifias jdvenes que la admiran v que enfrentan los
peligros potenciales de las redes sociales todos los dias.
Porgue el simple hecho de saber que Kendall Jenner
también lucha contra las inseguridades permite a las nifas
abrirse sobre sus propios problemas v crear redes de apoyo
a lo largo de su camino hacia la autoestima.
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caristenia

Elevando tu Fortaleza

R, vrrg P

ILa calistenia es una disciplina deportiva que consiste en realizar
¢jercicios fisicos con el propio peso corporal. Es una excelente
opcion para mujeres de todas las edades y niveles de condicion
fisica, ya que es un ¢jercicio completo y versatil que puede
i b ayudar a mejorar la fuerza, la flexibilidad, la resistencia y la
coordinacion.

. Beneficios de la calistenia para mujeres
La calistenia ofrece una serie de beneficios para las mujeres,
W entre ellos:

{ Mejora de la fuerza. La calistenia es una excelente manera
- de aumentar la fuerza muscular, a nivel general como en zonas
especificas, como los brazos, hombros, el pecho y las piernas.
* Mejora de la flexibilidad. l.os cjercicios de calistenia
ayudan a mejorar la flexibilidad de los musculos vy las articula-
ciones, lo que puede reducir el riesgo de lesiones.
' Mejora de la resistencia. Es un ¢jercicio cardiovascular
b que ayuda a mejorar la resistencia del corazon y los pulmones.
' Mejora de la coordinacién. 1.os movimientos de calistenia
requieren gran coordinacion entre el cuerpo y la mente, lo que
puede mejorar la capacidad de movimiento y el equilibrio.
Reduccion del estrés. la calistenia es un ¢jercicio que
puede ayudar a reducir el estrés y mejorar el estado de animo.
Como empezar a practicar calistenia

e I R B SN R Y. S | A A R

Si estds pensando en empezar a practicar calistenia, hay algunos
conscjos que debes tener en cuenta:

Empieza poco a poco. No intentes realizar cjercicios
demasiado dificiles al principio. Empieza con ¢jercicios basicos
y ve aumentando la dificultad a medida que vayas progresando.
Hidratacion. Es importante mantenerse hidratado durante el
cjercicio. Bebe agua antes, durante y después de la sesion.
Escucha a tu cuerpo. Si sientes dolor, detente. No
continues con ¢l ¢jercicio si te sientes dolorido.

Varia tus ejercicios. Para evitar el aburrimiento y estancar-
te, varia tus ejercicios regularmente. -

Si estas buscando un ¢jercicio completo, divertido y desafiante,
la calistenia es una excelente opcion para ti. La calistenia es una
disciplina deportiva que puede ayudarte a mejorar tu salud fisica
y mental, y a sentirte mejor contigo misma.
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Conoce a Mar Sordo, la actriz detras del
exitoso "Te quiero y me duele’. De
médico a estrella, su historia es unica.
Trabajar con Cris Morena le permitio
cumplir su sueio de contar historias con
mensajes profundos y luminosos. Mar
aspira a interpretar una variedad de roles
y destaca por su autenticidad y empatia.
Descubre a Mar Sordo, una artista
A inspiradora.
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Acabas de est€nar “le quieto y
me duele’. cuentanos un poco
como llegaste a esle personaje.

Yo estaba terminando mi cuarto afo en la
universidad de medicina, al mismo tiempo que
estudiaba mi carrera, seguia haciendo comer-
ciales y tomando uno que otro curso de
actuacion. A través de un curso, me lleg6 esta
oportunidad de casting, donde me pedian que
hablara de mi y que les cantara una cancion, iy
el resto es historia!

Hiciste el casting. ;como fue t
1caccion al Saber ‘que estabas
dentio?

Lloré¢ muchisimo, mis perros y mi familia
saltaban por toda la casa. Estaban muy felices
por mi porque sabian que siempre fue mi
suefio y entendian que era un gran papel y una
gran oportunidad.

(JQue significo pata U uabajar
LOﬂ algmen como Cris Moréna?

Fue la realizacion de uno de mis suefos mds
grandes: contar historias con mensajes profun-
dos, divertidos y luminosos. Una historia que
se tiene que contar desde perspectivas como
las de Cris Morena, personajes complejos y
muy humanos. Ninguno es perfecto, pero
tienen algo en comun, algo que los une, y ahi
esta la magia de Cris Morena.

(Que opinas de la fiase la
axprcglon mas évolucionaria es
el amor™?

Las energias mueven al mundo y hay unas mds
poderosas que otras. El amor es una herra-
mienta maestra, tiene la capacidad de cambiar
desde adentro, para tener la capacidad de amar
y cambiar el mundo exterior, asi como la forma
en la que nos relacionamos con él y experimen-
tamos nuestro camino en la vida.

(Cual es para li el mensaje prm
upal de "le quierd y me duele™

Para mi, es como encontramos tanto en el arte
como en su camino, lo que puede crear la
union de almas entre cualquier persona,
independientemente de donde vengamos o en
qué creamos. El amor y el arte como creadores
de mundos y de cambio, asi como lo que nos
permite ver mas alld de cualquier canon, expre-
sarnos y a la vez tocar los corazones de otras
personas.

JQue lipo de personaje ¢ gus
Iarla interpiétar en un futuo?

Me gustaria hacer de todo, personajes con
muchas luchas sociales, participar en historias
que se tengan que contar, que retraten una
sociedad y una realidad. Personajes de accion,
de comedia y drama. Me gustaria seguir
haciendo musicales también (siempre he sido
una gran fanatica de ellos).
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[La genle esta ansiosa por CoO-
nocer a nuevas caias en la indu-
stria. ;como describirias o que te
hace unica como actriz y que es
lo que sientes que hace que
conectes con el publico?

Soy alguien que ha tenido que aprender a
escucharse, a aceptarse y sacarle jugo a eso. No
siempre he estado feliz con lo que soy y lo que
hago, pero he aprendido a seguir a mi corazon, a
desprenderme de todo eso con lo que me identi-
ficaba pero en realidad no era yo, hasta la fecha
trabajo todos los dias en mi, en ser una mejor
Mar comparada con la Mar que fui ayer, pero
siempre agradecida de mi caos y mi nuevo
orden.

Lo que siento que me hace conectar es que
puedo ver en los demds todo lo que me hace ser
un ser humano, yo no hago distinciones y trato
de jamads juzgar, me gusta dejar ser a la gente 'y,
por lo tanto, de hacer que siempre se sientan
bien con cllos mismos para que en nuestra
interaccion ellos se sientan en paz y capaces de
mostrarse como son. Asi se crea un ambiente de
creacion y hace que cada segundo valga la pena.

Y con mi pablico, aunque no los vea, pienso que
es lo mismo, me muestro tal y como soy, sin
mascaras, les doy toda mi humanidad y asi tal
vez alguien logre identificarse con algiin aspecto
de ese personaje.

,Como conectas contigo despues
de un dia dificil?

Hablo mucho conmigo misma, al final del dia,
primero, trato de ver lo bueno, de destacar por lo
que estoy agradecida y ya después analizo todo
lo que sali6 mal o lo que puede mejorar,
visualizar mis deseos y ponerme mentalmente en
el lugar donde quiero estar también me da paz.

(Quicn ha sido la persona que
mas ha apoyado tu caricia?

Es una buena pregunta, mi mama me ha llevado
a castings y ha estado a mi lado desde que tengo
4 anos, la verdad se me daba la cimara y jugar,
ademas, necesitibamos ese dinero. Pero ella
siempre quiso que yo tuviera otra carrera, no
veia la actuacion como algo que me fuera a dar
un buen futuro.

Me autoconvenci de que necesitaba descubrir
otro mundo y decidi estudiar medicina.
Realmente me encant6 la oportunidad, lo que
aprendi, la gente que conoci y mi formacion en
una gran Universidad.

Asi que una vez que consegui este papel (sin
haber acabado la escuela de medicina, jeje), mi
mama sabia que yo iba a estar bien y hasta la
fecha me ha apoyado y ha confiado en mi.

Si algun dia hacen una serie
sobié i, ;como lendria que ser
quien quicta interpictar el papel?

Tendria que ser alguien con un gran corazon,
alguien que haya pasado por una oscuridad muy
grande, pero que veas como ha sangrado para
convertirlo en luz y que todos los dias sigue
luchando por eso mismo. Y, obvio, alguien
chistoso, relajado y con TDA (Trastorno por
Déficit de Atencion) jaja.

WO IWIINREFNW MMM



WWW.MUJERINTIME.COM

PORIADA

=N

Frio o calor: calor.

Lugar favorito en el mundo: Tiburén S.F.

Lugar favorito de México: Veracruz.

Mejor inversion: un buen libro.

En tu bolsa no falta: Humectante de labios.

Marca favorita mexicana: Native.

Crush: Timothée Chalamet.

Animal favorito: Gato.

Hobby: Yoga y ciclismo.

Producto de maquillaje favorito: Humectante de Nuxe.
Producto de skincare favorito: TODOS! iAmamos el skincare!
Mi favorito es el Suero de Vichy Mineral.

Habito de cuarentena: limpiar la casa, leer, estudiar, hacer
ejercicio sin falta con mis hermanos y mis perros, platicar con mi
mamd, pintar, cantar, hacer castings.

Perfume favorito: GG CH .

Gadget favorito: Audifonos.

Color favorito: azul.

De pequena querias ser: actriz, bailarina, cantante y doctora.
Define tu estilo en una palabra: fluido.

Libro favorito: LLos cuatro acuerdos.

Serie favorita: La casa de papel.

Personaje de tv favorito: Katniss Everdeen.

Frase favorita o mantra: Todo pasa por y para algo.

Accesorio favorito: collares.

Comida favorita: pizza.

Lo primero que haces al despertar: tomo mucha agua y me
pongo ropa de ejercicio.

{Coémo te dicen de carino?: Maremoto, maruchan, marshmal-
low, entre otros.

CORTO:
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EDITORIAL

BALMAIN

OLIVIER ROUSTEING

EL DUO QUE
REVOLUCIONO LA MODA

Balmain es una de las casas de moda mds emblematicas de la
historia. Fundada en 1945 por Pierre Balmain, la casa se ha
convertido en sinonimo de lujo, glamour y sofisticacion. En

2011, Olivier Rousteing fue nombrado director creativo de
Balmain. Con tan solo 25 anos, Rousteing se convirtio en el
director creativo mds joven de Ia historia de la casa.

Desde su llegada a Balmain, Rousteing ha revolucionado la
casa. Ha introducido un nuevo estilo, mas moderno y atrevido,
que ha cautivado a las nuevas generaciones. Rousteing también

ha sabido conectar con las redes sociales, lo que ha ayudado a
que Balmain se convierta en una de las marcas de moda mas
populares del mundo.

El dto Balmain y Olivier Rousteing es una de las fuerzas mas
importantes de la moda actual. Juntos, estan redefiniendo lo
que significa ser una casa de moda de lujo.
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WISH LIST

the street

T'e encantan o las odias, esto
ocurre con la tendencia en zapatos e
estilo ballet, demasiado cursis, demasiado bonitas, sea
cual sea tu opinion, no podemos negar que esta tendencia
estd por todos lados, llenas de comodidad y elegancia, son
versdtiles y pueden ser usadas en cualquier ocasion. Y, por >,
supuesto, eca Mujer In Time, las amamos.

ZIMMERMANN

-

ROGER VIVIER

THE RWO

GIANVITO
ROSSI

MANOLO
BLAHNIK

UMA WANG

MAISON MARGIELA *‘—-““/

_ ESmeem

AQUAZZURA

GUCCI
JACQUEMUS
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I\/\AS QUE SIMPLEMENTE "NEUTRAL"

Enecl Vasto henzo delamoda, un color se alza como un emblema
de clegancia discreta y refinada. No es un tono estridente que
exige atencion, ni un matiz que se desvanece en el fondo; mds
bien, es un tono que evoca sutileza y atemporalidad. El beige,
con su aura calida y versatilidad, se ha convertido en el lienzo
sobre el cual se pinta el relato de la sofisticacion contemporanea.

JACQUEMUS

DOLCE AND GABBANA

GIVENCHY

WWW.MUJERINTIME.COM

SAINT LAURENT
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Belted Elegance

ACENTUA TU ESTILO

46

TOM FORD

Los cinturones son mucho mds que
simples tiras de cuero o tela. Son una
declaracion de estilo, una expresion de
personalidad y un componente esencial
para elevar tu outfit. La proxima vez que
elijas tu atuendo, no subestimes el poder
transformador de un cinturén bien
seleccionado. Después de todo, en la
moda, son los pequenos detalles los que
marcan la diferencia y hablan volumenes
MOSQUINO sobre qui¢n eres.

VERSACE

GIVENCHY

TOD'S

DOLCE AND GABBANA

DIESEL

JACQUEMUS TOM FORD

WWW.MUJERINTIME.COM

ALL SAINTS

BALENCIAGA
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DELLEZA

s GADGETS

CARISIMOS DE PARIS

CON RESULTADOS SORPRENDENTES

Hay un mantra de vida que dice "no escatimar nunca ni en tu carita ni en ti" y nos lo
acabamos de inventar. Pero cuando se trata de nosotros, cuidarnos y sentirnos
bonitas, va mds alla de lo fisico, por lo que, si se te atraviesa uno de estos gadgets
vale la pena considerarlos, ya que estdn hechos con la mejor tecnologia que te ayuda
amantener tu picl bonita, hidratada y luminosa. iSin duda vale la pena la inversion!

Shani Darden Skin Care
Shani Darden by Déesse PRO
LED Light Mask

Se enfoca en los signos visibles del
envejecimiento y concluye cada uno de
los tratamientos faciales exclusivos de
Shani Darden, esta mascara LED de
vanguardia presenta lo udltimo en
tecnologia LED. Los nuevos LED de
diodo dual brindan la dosis mds alta de
terapia, respaldando la produccion de
colageno, reduciendo la apariencia de las
imperfecciones, de la pigmentacion y
disminuyendo las lineas finas y las
arrugas.

NuFACE
Trinity+® and Wrinkle
Reducer Attachment

Este dispositivo hace equipo junto con
una aplicacion que se enfoca en la piel y
los musculos para difuminar el aspecto
de las lineas finas y tonificar los musculos
faciales mds profundos. La aplicacion
también te permite realizar un segui-
miento de tu progreso y obtener
tratamientos personalizados de los profe-
sionales. Ayuda a reducir la apariencia de
las arrugas y promueve la circulacion
alrededor de los 0jos, la boca y la frente.

Dr. Dennis Gross Skincare

DRx Spectralite” FaceWare

Pro

Este dispositivo LED ofrece terapia de
luz profesional, disenada para adaptarse
a todos los contornos del rostro, la
mascara SpectralLite™ FaccWare Pro
cuenta con 100 luces LLED rojas para
apoyar la produccion de coligeno y
reducir visiblemente las arrugas, y 62
luces LLED azules para combatir las
bacterias que causan el acné y prevenir
futuros brotes. LLos resultados ¢ptimos
ocurren después de un curso de
tratamiento de 10 semanas.



ROAISIARS

EL MEDIO MAS
INNOVADOR

TE ESTA LLAMANDO...

ACEPTAR RECHAZAR

LA EFECTIVIDAD
DE TU PUBLICIDAD

&) CONTACTO@ROADSTARS.MX
Q) 442 475 0430
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BELLEZA

100 ANOS DE
WALT DISNEY

REPUBLIC COSMETICS LANZA
UNA COLECCION EDICION ESPECIAL

o : g

REPUBLIC COSMETICS presenta su exclu-
siva linea de maquillaje, cuidado personal, skin
care y accesorios, inspirada en las peliculas mas
iconicas de The Walt Disney Company, abarcan-
do desde clasicos hasta los mas recientes titulos,
incluyendo éxitos de Disney, Pixar, Marvel y Star
Wars, en honor a los 100 afios de magia.

Los creativos empaques transportan a un mundo
madgico y encantado, disefados por artistas que
ofrecen su interpretacion tnica de los personajes,
convirtiendo cada articulo en una obra de arte
digna no solo para su uso, sino también para
coleccionar.

| % Diaw: ?

La coleccion estd elaborada con los materiales
mas finos, y sus colores vibrantes y cautivadores
evocan la esencia de las queridas historias de
Disney que han conquistado a audiencias de
todas las edades alrededor del mundo.

Compartimos nuestra emocion por el lanzamien-
to de esta nueva coleccion que forma parte de la
celebracion de los 100 anos de The Walt Disney
Company. Con este lanzamiento, RP reafirma su
compromiso de llevar la magia y la ilusion a cada
hogar, a través de una experiencia de belleza y
cuidado personal sin igual.
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Nuevo lanzamiento de

la familia
Birdman en colaboracién con Ale Rubio.

DAVID ELIAS EL CEO DETRAS DE LAS CREACIONES DE BIRDMAN NOS CUENTA TODO
SOBRE LA FILOSOFIA DE LA MARCA Y SU ULTIMA COLABORACION CON ALE RUBIO

Nuestra inspi-
racion proviene de la creencia de que pequenias decisiones
pueden moldear el futuro del planeta. Nuestra filosofia se basa
en que la salud refleja nuestro entorno. En Birdman, busca-
mos brindar salud y equilibrio al ser humano y al planeta,
reforzando el vinculo entre ambos.

Birdman se inspira en la vision panordamica y la perspicacia de
las aves, representando la capacidad de ver mas alla del ruidoy
las distracciones del mundo moderno. Es una invitacion a
volar mas alto, a ser mas conscientes y a tomar decisiones con
un compromiso hacia el bienestar global.

Birdman se destaca en el mercado principal-
mente por su compromiso con la calidad y la integridad de sus
ingredientes. Primero y ante todo, todos nuestros productos
son veganos, lo que refleja nuestro respeto y cuidado hacia
todos los seres vivos y el planeta. Ademas, no nos conforma-
mos con simplemente ser veganos; nos aseguramos de que
cada ingrediente sea de la mas alta calidad. Pero no solo
confiamos en nuestra palabra: respaldamos nuestros produc-
tos con estudios clinicos, garantizando que lo que ofrecemos
no solo es bueno para el planeta, sino también beneficioso para
la salud y bienestar de quienes eligen Birdman.

Uno de los
pilares mas cruciales de nuestra marca es nuestro equipo de
trabajo, que junto con lavision y liderazgo de nuestro CEQO, se
dedica a mantener y elevar nuestrosestandares. El equipo de
Investigacion y Desarrollo, en sinergia con los departamentos
de Calidad y Compras, o merca , sclecciona meticulosamente
los mejores ingredientes. Esta combinacion de talento
humano, colaboracion y compromiso con la excelencia es lo
que define a Birdman en un mercado competitivo.

Los productos de Birdman van mas alld del
sabor; estan formulados para fortalecer y nutrir el cuerpo.
Proporcionan vitaminas, minerales y nutrientes esenciales que
promueven una salud optima. Elegir Birdman es optar por un
equilibrio entre bienestar, ética y sostenibilidad, permitiendo
a los consumidores vivir de manera saludable y consciente.

Los
consumidores no solo buscan productos, sino experiencias y
soluciones que se alineen con sus valores y aspiraciones. Estin
cada vez mas informados y conscientes de los impactos de sus
elecciones en su salud y en el mundo que les rodea. Birdman,
reconociendo esta evolucion en las expectativas del consumi-
dor, ofrece productos veganos de alta calidad que no solo
promueven el bienestar integral, sino que también reducen la
huella ecologica.

Estamos emocionados de colaborar con Ale Rubio en el
lanzamiento de Fitmingo. Este producto es el resultado de la
fusion entre la vision de Birdman y el enfoque activo y salud-
able de Ale. Fitmingo incorpora un “fitblend”, un “beauty
blend” y un “balance blend” disenados meticulosamente para
ofrecer un equilibrio integral en tu dia a dia. Estos blends
trabajan en conjunto para convertirse en tu nuevo aliado en el
camino hacia un bienestar completo.

La colaboracion entre Birdman y Ale Rubio es
una alineacion natural de valores y objetivos. Birdman
siempre ha estado comprometido con promover un estilo de
vida saludable, sostenible y consciente, y Ale Rubio, con su
enfoque en el bienestar y la actividad fisica, personifica estos
ideales. Compartimos la pasion por empoderar a las personas
a tomar decisiones saludables y vivir de manera equilibrada.
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EQUIPA A TU HIJO CON LAS
MEJORES HERRAMIENTAS PARA LA VIDA

Lo mejor que podemos regalarles a nuestros
hijos son experiencias que les inyecten
motivacion y curiosidad por la vida. Hay varios
tipos de aprendizaje dependiendo de las carac- |
teristicas individuales del nino, hoy se recomien-
da que se identifique 1a forma en la que los ninos
aprender para poderles ofrecer una gama de &
opciones que sean adecuadas para ellos.

DEPORTE
Ademids de los beneficios fisicos v mentales
como reduccion de estrés, aumento de autoesti-
ma, prevencion de obesidad, entre otros, el
deporte ensefia a los nifos sobre constancia,
disciplina, motivacion y sobre el trabajo en
equipo. También es un ejemplo de la vida, pues
habra decepcion y frustracion, asi como alegria'y
amistad y les ensenard que si quieren lograr algo,
necesitard invertir tiempo para lograrlo, esto es
un factor importante que lo llevara al éxito.

CREATIVIDAD

Ya sea musica, pintura, fotografia, escritura o
algun otro arte, ¢s necesario que los nifios estén
en contacto con su lado creativo. Con beneficios
como: aumento de la capacidad de abstraccion,
facilidad para relacionar hechos diferentes,
desarrollo de la autoestima, favorece la social-
izacion y la integracion, mejora el humor y
fomenta la sensibilidad estética.

JUEGO LIBRE

Todo ser humano necesita momentos de
aburrimiento, de hacer o no hacer. Es impor-
tante que los ninos tengan estos momentos en el
que se les deje simplemente jugar, pues esto
contribuird al desarrollo del aprendizaje
mediante la experimentacion reforzando su
creatividad y apoyara su autoconocimiento.

Los padres son los responsables de inscribirlos a
clases, alentarnos y apoyarlos en el camino,
también deben de proporcionarles las herra-
mientas para que hagan estas actividades de la
mejor manera posible. Para esto recomendamos
la comodidad y calidad de la ropa, calzado y
accesorios de CHARLY Kids, quienes cuentan
con la categoria Apparel Athleisure para nifios y
teens con disefos y siluetas pensadas en su
diversion y haciéndolos sentir comodos en todas
las diferentes actividades de su dia.
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CORSAIR estrena Platform: 6

Este escritorio modular de CORSAIR es creado por los

expertos en equipos y sistemas de alto rendimiento para
jugadores, creadores de contenido, PC's y demas, por lo que
saben la importancia de mantener una buena postura, comodi-
dad y accesibilidad para aquellas personas que utilizan escrito-

rios todos los dias.

Combinando materiales de primera calidad, un alto grado de
personalizacion y una multitud de caracteristicas de calidad
de vida, como altura ajustable y abundante gestion de cables,
Platform:6 establece el estindar mds alto para un escritorio
para computadora ampliable y rico en funciones.

Platform:6 es compatible con los diversos estilos de vida
actuales, desde el jugador incondicional de PC hasta el traba-
jador remoto que necesita un espacio de trabajo organizado
en el hogar.

Aquellos que opten por la altura ajustable pueden aprovechar
una variante de escritorio Platform: 6 con motores cléctricos
duales para mover rapida y silenciosamente la superficie del
escritorio a la posicion deseada utilizando un controlador de
lectura LLCD con ajuste de botdn y ajustes preestablecidos de
memoria.
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Estos  documentales-conciertos  te
proporcionaran una vision cercana de la
vida y carrera de diferentes artistas, con
un toque de creatividad y captura la
esencia de cada artista.

A FILM BY BEYOMCE

HOMICOMING

veassias | NETFLIX
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"MISS AMERICANA"

TAYLOR SWIFT

Este documental sigue a Taylor Swift en
su viaje de autodescubrimiento y empod-
eramiento mientras lucha con la presion
de la fama, las expectativas de la
industria y cuestiones personales. Ofrece
una mirada intima a su vida y carrera,
explorando su evolucion como artista y
activista.

"HOMECOMING"
BEYONCE
"Homecoming" captura el iconico

espectdculo de Beyoncé en el Festival de
Musica y Artes de Coachella Valley en
2018. Ademds de las impresionantes
actuaciones en vivo, el documental
también ofrece una vision detrds de
escena de la preparacion y el compromi-
so de Beyoncé con la cultura negra y la
experiencia historica.
"JUSTIN BIEBER: NEVER SAY
NEVER"

JUSTIN BIEBER

Este documental sigue la vida y el ascen-
so a la fama de Justin Bieber, desde sus
humildes comienzos en YouTube hasta
su estatus como una sensacion global.
Muestra su talento musical, su relacion
con los fandticos y las dificultades de
lidiar con la presion medidtica.

"KATY PERRY: PART OF ME"
KATY PERRY

"Part of Me" sigue a Katy Perry durante
su gira mundial "California Dreams" y
explora su vida personal y profesional. El
documental ofrece una vision detrds de
escena de los desafios y sacrificios que
conlleva la vida en la carretera, asi como
los momentos emocionales de su vida
cotidiana.
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If you Know
vou are going io fail.
then fail gloriously.




Con mas salud,
Querétaro crece.

¢ Abasto de medicamentos.
e Clinica Post COVID.

. ® Consulta psicolégica
y atencién médica y

N  cortolégica gratuitas.

Juntos, construimos
un mejor futuro.

queretaro.gob.mx ¢
Y cininoe auerétaro  CONTIGO
0 s v s s o o stobces o6 ey, \S3/ SALUD - SESEQ Q ] rosss uanzsves



ATKINSONb

LONDON 1799

Her Majesty The
OJudly




