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TREND ALERT

Inspirandose en la flora y la fauna, las creaciones de Van
Cleef & Arpels celebran el espectaculo de una naturaleza
benévola constantemente renovada. En las colecciones de

la Maison, el tiempo fluye en armonia con el ciclo
interminable de las estaciones.

Lady Arpels Heures Florales watch
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CARITA EDITORIAL

vida, mi Axel, tan bello y con un gran corazon, y al mejor
hermano del mundo que cumple 15 afos este ano, 15
grandes vueltas al sol. Mi mayor miedo se convirti6 en mi

Mayo es el mes mds brillante en México debido a la tempo-
rada de calor en el paisy, lo mejor de todo, porque naci6 mi
hijo mayor. Es decir, me inauguré como madre un 20 de

mayo, y por eso quicro dedicar esta carta a mi maestro de

mayor tesoroy regalo de lavida. Definitivamente no hay un

manual, es de valientes esto de la crianza, pero se me

hincha el corazon de alegria y agradecimiento por todos esos momentos en los que aprendi que poner

primero a mis hijos, es igual a amar incondicionalmente y sin rencor. En resumen, es el amor mas puro

que vive en una mujer que ama y valora ser mama.

Pero esta edicion no podia quedarse sin reconocer a unos ejemplos vivos de amor incondicio-
nal y complicidad, mis queridas Silvia y Jessica Galvan, mujeres talentosas y amorosas que
nos comparten sus grandes aprendizajes. Pero, como esto es solo una probadita de lo

que preparamos para ustedes, mejor investiguen el resto en las siguientes paginas.

iGracias por estos 16 afos juntos escribiendo historias y dejando huella en el
camino!

Follow me @cynthialaregiatv.

Los quiero.
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DETOX DE AZUCAR

{Te has preguntado alguna vez como el consumo excesivo de
azucar puede afectar tu bienestar fisico y mental? La respuesta
es sencilla: el azucar es una sustancia altamente adictiva que
puede afectar tu estado de dnimo, energia y salud en general.
Por esta razon, hacer un detox de azucar puede ser una
excelente manera de mejorar tu bienestar fisico y mental.

El primer paso para hacer un detox de azticar es entender por
qué es importante reducir su consumo. la sobrecarga de
azucar en el cuerpo puede causar una serie de problemas de
salud, incluyendo aumento de peso, diabetes, enfermedades
del corazon, y problemas dentales, entre otros. Ademds, el
azucar también puede afectar el estado de dnimo y la energia,
lo que puede llevar a la ansiedad, la depresion y otros trastor-
nos mentales.

Una vez que entiendes la importancia de reducir el consumo
de azucar, el siguiente paso es crear un plan de detox. Este
plan debe incluir una dieta saludable y equilibrada que incluya
alimentos frescos y naturales, asi como una reduccion gradual
del consumo de alimentos procesados y azucarados.

Para empezar, es recomendable eliminar gradualmente los
alimentos procesados y azucarados de tu dieta diaria. Esto
puede incluir bebidas azucaradas, pasteles, galletas, dulces, y
alimentos que contengan jarabes de alta fructosa o edulco-
rantes artificiales. En lugar de estos alimentos, puedes incor-
porar frutas, verduras, proteinas y grasas saludables en tu dieta
diaria.

Ademis, es importante beber mucha agua para ayudar a
eliminar las toxinas del cuerpo. También es recomendable
hacer ejercicio regularmente para aumentar la circulacion
sanguinea y mejorar la eliminacion de toxinas del cuerpo.

Finalmente, debes ser paciente contigo mismo y permitirte
tiempo suficiente para que tu cuerpo se adapte a la nueva dieta
y estilo de vida. Es normal que sientas antojos de azucar
durante el proceso de detox, pero puedes superarlos con
fuerza de voluntad y compromiso.
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COACHING

El coaching de negocios es una préctica cada vez mas popular entre

los empresarios y emprendedores de todo el mundo. El objetivo princi-
pal de esta disciplina es ayudar a los clientes a alcanzar sus metas y objeti-
vos empresariales, a través de un proceso de mejora continua, basado en el
aprendizaje y el desarrollo de habilidades y competencias.

Una de las herramientas mas utiles y efectivas en el coaching de negocios es la

creacion de las llamadas "buyer personas" o "personas de comprador". Estas perso-

nas ficticias representan a los clientes ideales de una empresa o negocio, y ayudan a los

propietarios y gerentes a entender mejor las necesidades, deseos y comportamientos de
sus consumidores.

Las buyer personas son esenciales para cualquier estrategia de marketing efectiva, ya que
permiten a las empresas disefiar mensajes y contenido personalizados y adaptados a las necesi-
dades de su audiencia especifica. Ademas, también pueden ser de gran utilidad en la toma de
decisiones estratégicas, como la definicion de nuevos productos o servicios, la seleccion de canales
de marketing adecuados, y la creacion de campaiias publicitarias mas efectivas.

Sin embargo, para crear buyer personas efectivas, es necesario realizar una investigacion en profun-
didad de la audiencia objetivo de la empresa. Esto implica el andlisis de datos demograficos,

comportamientos de compra, preferencias y necesidades de los clientes, y la identificacion de
patrones y tendencias en sus hdbitos de consumo.

Una vez que se han recopilado los datos necesarios, el siguiente paso es crear las buyer perso-

nas, utilizando informacion realista y relevante para representar a los clientes ideales de la
empresa. s importante que estas personas sean realistas y relevantes para la audiencia de

la empresa, y que sean creadas con la ayuda de todo el equipo de la empresa, desde los
lideres hasta los empleados de primera linea. ’
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ESCUELA PARA PADRES
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La pubertad es una de las etapas mas dificiles para el ser humano,
pues en ella se manifiestan cambios hormonales que muchas veces
no logramos procesar bien, acompanada de cambios de humor, de
pensamientos y claro, cambios fisicos. En esta etapa es comin que

nuestros hijos adolescentes se sientan incomodos con su cuerpo,
por lo que la actividad fisica puede ayudar a los preadolescentes y
adolescentes a sentir mas control sobre su cuerpo. Ademds de
esto, también los ayuda a controlar los cambios de humor.

Es durante la pubertad, que los ninos se vuelven mas atléticos,

pues crecen en estatura y ganan musculo, aunque es también en

esta etapa donde comienzan los trastornos alimenticios por querer

verse de cierta maneray es aqui en donde empiezan los comporta-

L mientos peligrosos, como el tomar en exceso proteinas, utilizar
. esteroides o bien hacer dietas poco saludables.

Es aqui donde los padres deben prestar atencion y cuidado, hablar
con ellos sobre lo que es saludable y lo que no. Aunque es normal
que no a todos los adolescentes les gusten las actividades deporti-
vas, pues en esta etapa voldtil a muchos adolescentes les cuesta
relacionarse entre si, y mucho mas hacer equipo, es importante que
como padres fomentemos el deporte, ya que esto les ayudara a
prevenir el estrés ademas de promover una buena salud.
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Descubriendo el Destino
Favorito de l1os Amantes
del Fitness

En los dltimos anos, el turismo de biene-
star se ha convertido en una tendencia
popular para aquellos que buscan combi-
nar la relajacion con actividades salu-
dables. Los viajeros ahora buscan
destinos que ofrezcan opciones para
mantenerse activos mientras disfrutan de
unas vacaciones relajantes. Un destino
que se ha destacado por ofrecer opciones
de turismo de bienestar enfocadas en el
fitness es Costa Rica.

Costa Rica es un pais ubicado en Améri-
ca Central que ha sido durante mucho
tiempo conocido por su belleza natural y
su enfoque en la sostenibilidad. Ademas,
este pais ofrece una amplia gama de
actividades que se ajustan perfectame
a las necesidades de aquellos inte
en mantenerse en forma d
vacaciones.

El pais cuenta con una gran
opciones para mantenerse ac
todo el dia, incluyendo sendet
yoga y ciclismo. Ademads, Costa
conocido por su enfoque ¢
alimentacion saludable, y los visitantes

estinos mds populares para aquellos inter esados en el tummo de blene-
do en el fitness en Costa Rica es la Peninsula de Nicoya. Esta region es
sa por sus playas impresionantes, que ofrecen una gran cantidad de actividades
’ . acudticas, como surfy paddleboard. Ademads, la Peninsula de Nicoya es el hogar de
pueden encontrar ficilmente opciones de  y1unos de los mejores retiros de yoga y centros de bienestar del pais, donde puedes

comida fresca y orgdnica en muchos  gigftar de clases diarias de yoga y meditacion, ast como tratamientos de spa.
restaurantes.
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FALAFEL DE CALABAZA

UNA RECETA TRADICIONAL PERO RENOVADA

El falafel es de esos alimentos ultra
deliciosos, que a pesar de ser una receta
super tradicional, siempre puedes darle
un nuevo toque, esta VeZ queremos
probar junto a ti hacerla con calabaza.
Es muy facil de hacer ademds de ser
muy saludable. Otra buena noticia es
que aguantan perfectamente refrigera-
dos, por lo que si eres de las que hacen
"meal prep" estas te van a salvar.

QUE NECESITAS?

1 diente de ajo
15 g de perejil
100 g de garbanzos
650 g de calabaza naranja
3 cucharadas de harina de garbanzo
Sal Pimienta
Acceite de oliva
1 cucharada de comino
Pimiento ahumado

¢{COMO SE HACEN:?

Para esta receta es importante mencio-
nar que los garbanzos deben estar en
remojo de la noche anterior. Pelay corta
la calabaza en cubos y cubre con aceite
de oliva, sal y pimienta, llevalas al horno
a 200°c por 30 minutos, después,
reserva. Enjuaga los garbanzos remoja-
dosy tritura. Después agrega la calaba-
za y haz un puré, condimenta con sal,
pimienta y demas especias junto con la
harina. Lleva la masa a la nevera hasta
que se vaya un poco la humedad.
Después forma pequenas bolitas que
seran los falafels, acomodandolos en un
recipiente para hornear con aceite de
oliva por 10 minutos de cada lado a
200°. Listisimo.



NO TE IMAGINES UN
BUEN DESAYUNO.

DISFRUTALO EN
BRUNO

AHCUCINAD

AV. INDEPENDENCIA 2351 ISLA 4, COL. TROJES DE ALONSO
CENTRO COMERCIAL GALERIAS, AGUASCALIENTES, AGS.

RESERVA ViA WHATSAPP AL: (442) 70 80 100

L 2 @BRUNOCUCINAAGS



INCONTINENCIA
NOCTURNA

{T'e paras a hacer del bano mas de 2 veces por
la noche? Quiza no lo sabes y tienes inconti-
nencia urinaria nocturna. No hay una sola
causa para este padecimiento, va desde
problemas de salud hasta habitos. Esto ocurre

cuando tu cuerpo produce mucha orina y tu CAUSAS
vejiga no puede contenerla lo que hace que a

cada rato quieras ir al bafo, o en ocasiones que COM U N ES

hagas en la cama.

Ademis, levantarte tantas veces se desencade- Vej i ga hi pera ctiva: esto es cuando tienes urgencia para ir al bafio,
nan problemas como el estrés por la faltade un  cuando no puedes controlar las ganas y en ocasiones se te salen unas gotitas. Para
adecuado descanso, lo que hace que por la esto, lasolucion es hacer gjercicios para fortalecer el suclo pélvico y en caso de no
mafana no estés al 100% en tus actividades. mejorar, se puede hacer uso de radiofrecuencia en la zona.

Cambios hormonales: es mucho mas cominalos 50 con lallegada de
la menopausia,

Infeccién de orina: e puedes dar cuenta porque ademds de ir mucho al
bano, cambia el color, el olor y es acompanado de dolor. En este caso ni pregun-
tes y ve al médico.

Tratamientos: cuando estamos medicados, o tomando vitaminas, cs
posible que orinemos mucho mds, lo que puedes hacer es tomar tus medicinas
por la mafana para no querer ir al bafio por la noche.

Enfermedades: 1a insuficiencia cardiaca y la diabetes son las enferme-
dades que mas causan esta urgencia por ir al baio. Realmente si tienes alguno de
estos padecimientos, ya deberfas estar en revision con un médico a quien puedes
comentarle estos sintomas.
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Hecha con
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ingredientes sostenibles.
de crueldad animal.

Formulas amigables con tu piel y el planeta.
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cosmética mexicana
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La practica regular de ¢jercicio fisico no s6lo es beneficioso para
! nuestra salud en general, sino que también puede mejorar
nuestro desempeno sexual. El ejercicio ayuda a mantener nuestro
cuerpo en forma, aumentar nuestra energia, reducir el estrés y
mejorar la circulacion sanguinea, lo que puede ser especialmente

I beneficioso para la salud sexual de los hombres.

El ¢jercicio aerobico regular, como correr, nadar o andar en bicicleta,
puede mejorar la circulacion sanguinea en todo el cuerpo, incluyendo
los 6rganos sexuales. Esto puede ayudar a prevenir la disfuncion
eréetil, que es una afeccion comun en los hombres que puede afectar
negativamente su desempeno sexual.

-, Ademids, el ejercicio también puede ayudar a reducir el estrés, lo que

, . g puede ser especialmente beneficioso para las personas que experimentan

% 5 J ~ problemas de ansiedad o estrés relacionados con su desempefio sexual. Al

ot 3 i 0 0 reducir el estrés, el ejercicio puede mejorar el estado de animo y aumentar la
g ' 2" i confianza en si mismo, lo que puede llevar a una mayor satisfaccion sexual.

Por otro lado, el ¢jercicio también puede aumentar la produccion de testos-
. terona, una hormona importante en el deseo sexual masculino. Esto puede
aumentar la libido y mejorar el deseo sexual en los hombres.

En cuanto a las mujeres, el ejercicio también puede ser beneficioso para mejorar
v v su salud sexual. El ¢jercicio puede ayudar a aumentar la flexibilidad y fortalecer
los musculos del suelo pélvico, lo que puede mejorar la sensacion durante el acto

’ sexual y reducir el riesgo de problemas de incontinencia.
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FITINESS

Animal Flow es un tipo de ¢jercicio que combina elementos de diferentes
disciplinas, incluyendo el yoga, el movimiento animal y la calistenia. Fue
creado por Mike Fitch en 2010 y ha ganado popularidad en los dltimos
afios debido a sus beneficios para el cuerpoy la mente.

Se basa en el movimiento natural de los animales y utiliza movimientos
complejos y fluidos para trabajar diferentes grupos musculares y mejorar la
flexibilidad, la fuerza, 1a coordinacién y el equilibrio. A diferencia de otros
tipos de entrenamiento, el Animal Flow no utiliza equipos o pesas, sino
que utiliza el peso del cuerpo y el movimiento propio para crear resistencia.

Los movimientos del Animal Klow
requieren una gran fuerza y estabilidad
del core para mantener una postura
adecuada y realizar los movimientos
correctamente.

Los movimientos del Animal Flow

requieren una gran flexibilidad y fuerza
de las piernas, especialmente en las
rodillas y los tobillos.

Los movimientos del Animal KFlow
requieren una gran fuerza y resistencia
de los brazos y los hombros, especial-
mente en los movimientos de flexion y
extension.
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¢ Qué es lo que te enseino Julia

que ahora aplicas en la vida?

[La empatia, el amor y el respeto por los
demds. Siento que este personaje mostro una
cara de mucho amor hacia todo tipo de
personas, creo que es el mensaje que se
mand6 con este proyecto. El amor debe
respetarse por encima de las creencias y que
es bienvenido siempre en cualquiera de sus
formas y manifestaciones. Love is love. Hay
que entenderlo y hay que respetarlo.

¢Coémo recibié el puablico un
papel como el de Julia?

Imaginate, fue en un momento muy particu-
lar, nuestra boda fue una boda real, fue co-
lectiva, en el centro de la ciudad. Fue muy
bonito y simbdlico poder ser parte de eso con
un proyecto que aunque sea de ficcion causd
tanto revuelo y un personaje como el mio
pues mucho mds porque al final de cuentas
era la chica heterosexual, tradicional de
cualquier familia y es quien dio un giro
drastico en su vida y cambi6 todas su
costumbres y todo lo que le ensenaron, que
nunca se imagind vivir. Estuvo en un
momento importante porque la gente lo
recibi6 muy bien, yo tenia temor porque
podian o recibirlo muy bien o criticarlo muy
duro por esta inestabilidad que demostraba
el personaje al no saber lo que queria y la
mayor parte del proyecto la paso confundida,
pero justamente creo que eso lo hace mas
humano ya que asi somos los humanos, nos
confundimos, no siempre sabes que es lo que
queremos. Al final decidio lo que su corazon
le dictaba eso fue lo que mas le gusto al publi-
co, por fortuna, sucedio y sucedié muy bien.

¢Hubo algin desafio en particu-

lar que enfrentaste?

Hacerlo creible, creo que ese es un gran
desafio. Poder hacer una conexion con ella,
que llevamos un poco mas alld de la pantalla,
no fue solamente hacer una conexion como
companeras actrices. Para mi hacer contacto
fisico con una persona del mismo sexo fue
muy desafiante, yo estoy acostumbrada a
otro tipo de manos, otro tipo de cuerpo,
somos tan delicadas. Es muy raro, tenemos
la cara chiquita,la boca chiquita. Hacer que
se viera real fue un gran desafio para mi.

"Las Aparicio" aborda temas
importantes como la familia, la
identidad y la sexualidad, ;qué
mensaje crees que esta serie
transmiti6 al publico?

Realmente fuimos muy afortunadas de hacer
un proyecto asi porque habia muchos
mensajes implicitos en la historia. Habia
tematicas y problematicas de familia que
todos hemos vivido y nadie puede ser exento
de eso. Mas en esta cuestion de la identidad
sexual y las preferencias, se transmitieron
muchos mensajes, pero creo que el primor-
dial de toda la historia es: dar respeto. Lo
importante y lo relevante que es vivir bajo
normas de respeto a los demds, eso te lleva a
otro nivel como persona, si todos lo aplica-
mos nos llevaria a otro nivel como humani-
dad. Ese fue el mensaje, respetar, siempre
respetar al projimo, respetar decisiones,
creencias, respetar el amor que se siente
entre las personas, ese es el mayor mensaje.
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¢ Qué experiencia te dej6 trabajar
en un equipo protagonizado por
mujeres?

Una delicia. Yo amo la sororidad, amo a mis
companeras de género. Realmente soy una
persona que puede relacionarse facilmente tanto
con las mujeres como con los hombres, tengo
bastante marcada mi dualidad.

"T'rabajar en equipo con mujeres siempre es muy
inspirador. Para mi todas cllas son grandes
mujeres, cada una en su estilo, en su cabeza y
tuve la oportunidad de conocerlas profunda-
mente a todas y cada una. Son mujeres inspira-
doras con las que te sientes muy comoda y muy
orgullosa de poder compartir un proyecto
laboral como este.

¢Qué te motivé a fundar "Los
animalistas" esta organizacién de
rescate animal?

¢Podrias compartirnos alguna
historia que te haya llevado a

tomar esta iniciativa?

Darme cuenta que lo que yo hago de manera
individual desde que era pequena no era sufi-
ciente. Yo soy rescatista desde que tengo uso de
razon, yo me peleaba con mi mama, tenia todo
un conflicto siempre para meter animales de la
calle a mi casa porque no me dejaban y yo hacia
todo por rescatarlos y ayudarlos, siempre fue
una inclinacion que tuve desde chica. Amo a los
animales, la flora y la fauna son 2 cosas con las
que me conectd profundamente. Para mi la
naturaleza es lo mas inspirador que hay, para mi
cllos son parte de la naturaleza y existen por
algo. Tengo demasiada empatia por los
animales. He sentido el rechazo, la desfortuna,
de ser unos seres vivos y no ser respetados, €so

me duele profundamente. Me duele que los
seres vivos mds evolucionados, segun esto, que
somos los humanos, no respetemos a los
animales, eso me duele mucho, francamente
siento mds empatia por los animales que por las
personas. Me di cuenta que mi labor individual
era buena pero que podia llegar a una mayopr
escala si lo hacia de manera formal y legal.

Decidi hacer esta asociacion en la cual tengo la
posibilidad de colaborar con empresas, con
negocios para que apoyen la causa, hacer
campanas en comun que les beneficie a ellos
como publicidad, que me beneficie a mi para
beneficiar a los mds necesitados. También
porque hay mucha gente que rescata y adopta
de corazon, pero hay mucha gente que no sabe,
hay mucha desinformacion, mucha falta de
cultura con respecto a la vida animal. Eso es
algo que me gustaria esparcir, nos hace falta
muchisima educacion en muchos temas, pero no
me voy a meter en ninguno mds que en este.
Tener los conocimientos y la informacion
correcta genera una empatia y un respeto a la
sociedad, con respecto a los animales en
situacion de calle, maltrato y abandono. Todo
esto me llevo a hacer esto de manera mas formal,
legal y visible para tener alcances mayores y
poder ayudar mas.

Mi historia personal, el ser rescatista desde que
me acuerdo, mis luchas, cada vez que rescato a
un ser que estd en problemas. Siento algo muy
personal, rescatar a un ser vivo en una situacion
tan desafortunada como viven tantos animalitos
en este pais. Para mi rescatar, es rescatarme a mi
misma, porque puedo entregar lo mds valioso
que una persona puede entregar que es compa-
sion y amor, que es lo tinico que estos animalitos
necesitan.




¢Cual es la parte mas gratificante

de tu trabajo en esta fundacion?
Cambiar una vida, cada vida animal y a veces
vidas personales, cuando la gente se anima a
adoptar y les cambia la vida, es una satisfaccion
enorme. Tenia una amiga que nunca habia
tenido un gato y adoptéd un gatito que yo
rescaté, después fue la mas feliz, enamorada y
agradecida, su gato le cambio la vida. Esas
cosas son la mayor satisfaccion que puedo
sentir. Por supuesto salvar un alma de una vida
miserable, llena de tristeza, de dolor, de maltra-
to de carencias, como viven los animales en la
calle. Cambiarle la vida a un ser genuinamente
bueno y puro como es un animal es la satisfa-
ccion mas grande que yo puedo sentir.

Hablando de "Madre solo hay 2",
¢nhos puedes contar de tu papel

en esta tercera temporada?
Estuvimos 3 temporadas con esta exitosa serie,
muy contenta también, muy agradecida porque
me la pase increible con este proyecto. Disfruté
todas y cada una de mis escenas, a todos mis
companeros, hicimos un equipo como pocas
veees se logra. No me puedo sentir mds que
super agradecida de que me dieran el regalo de
interpretar a Tere, fue un personaje muy
entraiable para mi, para mi carrera y para ¢l
publico, segtin veo.

¢Qué cosa ves en tus hijos que
dices "en esto son igualitos a
mi"?

Uft pues un montédn de cosas. Es muy dificil la
maternidad, cuando piensas en que lo que
tienes que ser es un ejemplo, que no importa lo
que les digas o lo que les enseiies, la transmision
real, se hace con el ¢jemplo, entonces cuando
piensas que tu eres el ejemplo de un ser
humano, en este caso de 2, como es mi caso, ¢s
una responsabilidad demasiado grande que a

veces pienso si fue correcto tomarla, porque yo
no me siento ejemplo de nada. Es dificil, tanto
en cosas buenas como en cosas malas. Mi hija a
sus 15 anos es stper independiente, stiper cham-
beadora, stper prendida y yo siempre he sido
asi, veo que ella aprendio de mi la importancia
de ser autosuficiente, lo esta haciendo muy bien
y estoy orgullosa de ella. También cosas malas,
cuando mi hijo se enoja, sus caras de enojo se
parece mucho a mi, no hay manera de no
transmitirles hasta un poco de tu personalidad a
tus hijos. Hay ciertas cosas en casa que luego
repiten y digo: "Ay yo los regafio por esto y yo lo
hago igual". Los hijos repiten muchos patrones
de conducta, tanto buenos como malos, hay que
tener mucho cuidado.

¢Coémo conectas contigo después

de un dia lleno de actividades?
Antes de conectar conmigo, me desconecto.
Llego a mi casa, dejo todo, me gusta estar con
mi pijama o ropa comoda. Me siento en mi sala
de tele, desconecto y pongo cualquier cosa en la
tele. Después me tomo un té o un cigarrito, ya
que desconecte, me voy a la cama, pongo un
audio de meditacion un rato, ahi conecto, hago
mi rutina facial, leo un poco antes de dormirme.
Esa es la manera de reconectar conmigo,
meterme a la cama, eso es lo mds placentero
después de un dia pesado.

Si un dia hacen una serie donde
salga el personaje de Liz Ga-
llardo, ;como tiene que ser la

persona que quiera este papel?

Me gustaria que fuera una persona muy
valiente, con mucha personalidad y no es
porque yo lo sea pero siempre he procurado ser
una persona fuerte como buena primogénita
que soy. Entonces si tendria que tener una
energia y caracter fuerte para poder representar
cualquier 4mbito en mi vida que no ha sido facil.




PORIADA

)| CORTO:

Frio o calor: fiio.
Lugar favorito en el mundo: Alaska.
Lugar favorito de México: Guadalajara.
Mejor inversién: bienes raices y viajes.
En tu bolsa no falta: perfume.
Marca favorita mexicana: HUA.
Marca de magquillaje favorita: Chanel y Fenty.

Crush: Henry Cavill.
Animal favorito: gato.

Hobby: las plantas, soy jardinera frustrada.
Producto de magquillaje favorito: el rimel que es economico de
hueso de mamey.

Producto de skincare favorito: los productos de L'bel.
Perfume favorito: Santal 21 Le Labo.

Color favorito: verde aqua y blanco.

De pequena querias ser: policia.

Define tu estilo en una palabra: comodo y relajado.
Libro favorito: Siddartha de Hermann Hesse.
Serie favorita: Sex & the City.

Personaje de tv favorito: Carrie y Samantha.
Frase favorita o mantra: una mujer entera no necesita
media naranja.

Accesorio favorito: reloj.

Comida favorita: tailandesa, vietnamita y peruana.
Alguien con quien te gustaria trabajar: Ernesto Contrerasy
Julio Medem.

Lo primero que haces al despertar: hacer pipi.
2Cémo te dicen de carifio?: Gallo.

Si pudieras brunchear con cualquier persona en el mundo
seria: Jim Morrison y Frida Kahlo.
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EDITORIAL

Creada por Maria Boyarovskaya; ex disefiador de
Givenchyy John Galliano; y el fotégrafo de moda
Artem Kononenko. Sus colecciones son
alineaciones de tejidos suntuosos y prendas
exteriores espectaculares, completas con cortes
discretos y curvos y telas acuchilladas.

Impregnados de una sencillez elevada, sus disefios
presentan cortes inesperados y sastreria
deconstruida que emanan un estilo
parisino natural.
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LLABOCHAY

ASADOR ARGENTINO

I INIGUALABLE
SAB@ . (¢ NTINO'

RESERVA VIA WHATSAPP: (442) 70-80-100

AV. INDEPENDENCIA 2351 ISLA 4 COL. TROJES DE ALONSO
CENTRO COMERCIAL GALERIAS, AGUASCALIENTES, AGS.

© 0 O @LABOCHAAGS



WISH LIST

@ SWEATY BETTY
SWEATY BETTY

SPORTY AND RICH

e e
OUTDOOR
VOICES

PE. NATION

RAPHA

Y BLUE

/

3 /

El color de las clean girls, el baby blue. Esta
tonalidad le va bien a todas y ademas, no
importa el tipo de ejercicio que hagas, siempre
de los siempre te ves fresca y limpia. Acd te
dejamos nuestra seleccion que nos urge en
nuestro closet.
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ES HORA DE BRILLAR
CON NOVA SHINE DE P

La coleccion mas shiny d
inspirada en las alas de
llevara tus entrenami
y te hara lucir increibl



WISH LIST
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PE. NATION

OUTDOORS VOICES

LULULEMON

. \WOLFORIy

o
COLO

Como cada edicion anual de fitness lo decimos,
lo que vistes si influye mucho en tu desempefio
y si eres de las que usan outfit bonitos para

entrenar, no nos dejaras mentir que el dia en LULULEMON

que usas tu favorito, tu rutina prospera. Que
sean basicos de entrenamiento, no quiere decir

que tengan que ser aburridos, acd te dejamos

PAS NORMAL una seleccion de piezas que nos encantaron.
STUDIO

/ A

-

]

J LINDERBERG
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SWEATY BETTY

DISTRICT VISION
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REGALOS PAR
SER LA

DE MAMA

s e . 1. Gucci Velvet Matte Lipstick

(porque si, si le importan los regalos) Set

Ya de por si ver el nombre Gucci en un
regalo impacta, ademds que este juego de
lipstick en velvet matte son hermosos.
Ademids de que puedes encontrarlos a un
super precio contando que es una marca
de lyjo.

46

Llego el dia en que puedes regalarle a mamd mas que un
bonito dibujo, esta seleccion de regalos son pensados para
nuestras mamis, ademas piensa que siempre seremos sus
ninas chiquitas a las cuales les presta siempre sus cosas.

2. Dyson Airwrap Multistyler
Set

No es noticia que los productos Dyson
son lo mejor en tecnologia de belleza, y la
Dyson Airwrap Multistyler es un suefo y
una de las mas vendidas, ademads de que
su ultima version gané como Best of

3 Beauty de la marca.

ey p— T B

3. Stanley Quencher H2.0
FlowStat

El vaso mas viral del 2023, ademds
también de ser el mas funcional ya que su
aislamiento al vacio de doble pared hace
que las bebidas permanezcan frias,
heladas o calientes durante 2 dias.

4. NuFace Fix Smoothing
Device

Tan pequefo como una pluma. Mira, si
cl tu mamd no lo quiere, nosotras te lo
aceptamos, pues este dispositivo se
enfoca en la apariencia de lineas finas
alrededor de los ojos, dejando una piel
€On una sensacion mds suave y tersa.

5. Maison Louis Marie No. 04

Si has probado esta marca, sabes que
huele a lujo, no importa que aroma le
guste a tu mamd, este olor es garantia.
Este paquete incluye aceite de perfume,
una vela, todos con aroma terroso a
sandalo.

2¥ 40N

i

WWW.MUJERINTIME.COM

T -



PARQUE INTERLOMAS

Tehemos todo para hamea
en Parque Interlomas:

Belleza, fitness, comida, masajes...
iVen a consentirte a Parque!

iEL MEJOR FESTEJO DE LA MADRE ES EN PARQUE!

MVINIERR/AR@UIE

www.parqueinterlomas.com
Jesus del Monte #41, Interlomas Huixquilucan
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BELLEZA

BARRITOS
ENELYy

El estrés y la vida sedentaria es para muchos un problema que
se ve reflejado en la piel, en muchas personas aparecen brotes
en donde menos lo pensariamos, en nuestros gliteos. Antes
que nada, debes saber que en la mayoria de los casos, estos
granitos que ves en tus gliteos, no son en realidad acné sino )
foliculitis, que ocurre cuando hay irritacion de los foliculos =
pilosos de la picl, lo que crea unas protuberancias rojas que se Q
parece mucho a las lesiones del acné, pero no lo son. El uso de 5

Q.

0

0

Zolk

3o de Ban
il

la ropa interior o los pantalones ajustados asi como ¢l sudor
son los causantes de esta reaccion. Lo peor de todo es que
muchas veces causan comezon o dolor, lo que hace que te
rasques y afectes mucho mds el area, dejando cicatrices.

Te recomendamos, siempre, después de cada ¢jercicio o activi- =
dad en donde hayas sudado, meterte a bafar usando jabon \
antibacteriano, asi con el mismo amor que lavas tu carita. B
Basicamente estos "granitos" se forman por el exceso de bacte- - o
rias y suciedad, por lo que una correcta higiene puede resolver f

este problema e -

Aligual que con el acné facial, lo mejor
es tratar todo el trasecro para evitar
brotes desde el principio. Pero si
necesita una soluqon de emergencia, x|
por ejemplo, vacaciones en la playa en \ O A
Rio de Janciro y no estd usando el Cera
bikini tanga que trajo, ¢l Dr. Garshick sotLre i ot 1',;": i
tiene algunas recomendaciones. Foaming "'-\ :
) Cleanser
Ella sugicre La Roche-Posay Effaclar For Maemal b oty Sk
Duo Dual Acne Treatment, un ex

ganador del premio Best of Beauty

Award que contiene peroxido de p—
benzoilo, junto con Vichy Normaderm Gel Limpiador
S.0.S Acne Rescue Spot Corrector, Espumoso
Para Pl Mormal 3 Gras
ganador de Best of Beauty 2021 que
usa 10 por ciento de azufre para secar i
las papulas inflamadas o postulados.  mewe
16 FL 02/473 ml
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' l Trattamento di bellezza
| per tutti 1 tipil

: di capello
Beauty trantnmntf

for all kind o:t

¢/ El acondicionador
no es para ti?
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Helwe del Valle | Helwe Polanco | Helwe Satélite | Adriana Hair Goals | Estética Perlita
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APPLE

¢VALE LA PENA?

De unavez
te decimos que

Empezamos bravas, pero la respuesta definitiva es VALE
TOTALMENTE LA PENA. Esta app de Apple nos da un
catalogo de clases stper divertidas para que ¢jercitarse sea muy
facil, ya sea por falta de tiempo, de motivacion, de dinero o de
espacio. Lo unico que tienes que hacer es tener tu celular a la
mano y dejarte guiar por el instructor de la clase que elegiste.

Lo mano pero relativamente obvio, es que necesitas un equipo
Apple para obtener la aplicacion, ya sea un iPhone o un iPad,
que tenga instalado el software mas reciente. Ademads de lo
maravillosa que es esta App tiene un super precio, $149 pesos al
mes, lo que es nada contando que en muchos estudios una clase
sola puede llegar a costar $250 por una hora. Otro beneficio es
que tu suscripcion la puedes compartir con otros miembros de
tu familia.

En esta app no hay manera de que te aburras, pues su catdlogo
con diferentes entrenamientos es bastante amplio, desde yoga,
correr, ciclismo, estiramientos, enfriamientos, clases de HII'T,
y mucho mas. Si cuentas con tu Apple Watch, este se sincroni-
7a con tu app para ver tus resultados al momento.
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Existen miles de motivos que contintian confirmando que hacer
referencia al bolso Birkin de Hermes como el mas deseado de todos
los tiempos no es solo una exageracion.

Aunque muchas aspiramos a ¢l, debido a su distintivo disefo, su
extensisima lista de espera continua afirmando su exclusividad.

Como podris imaginarte, el hype que genera el bolso Birkin ademas
de un cardcter social ya muy aspiracional es un factor de distincion
para cualquiera que lo lleve.

El' mismo Drake, quien cuenta con toda una vitrina de bolsos Birkin ,
posee el Himalaya Birkin Bag, la version mds exclusiva de este
modelo en piel de cocodrilo natural valorada en aproximadamente
millén y medio de ddlares.

ILa concepcion del bolso Birkin de Hermes se resume en una historia
anecdotica en la mente de Jean-ILouis Dumas quien tras un encuentro
historico disend el ‘bolso perfecto’ en honor a Jane Birkin.

El primer prototipo de este modelo fue practicamente idéntico al
actual: un bolso amplio de silueta rectangular, confeccionado en piel
animal, asas cortas y su caracteristico cierre frontal con candado. La
idea de Dumas cra aunar clegancia y practicidad para crear un bolso
exquisito pero versdtil para cualquier ocasion del dia a dia.

Objetivo cumplido y con un diseno tremendamente facil de identifi-
car. Kl ¢xito de este bolso no tardo en llamar a la puerta de Hermes.

Desde entonces se han presentado una infinidad de versiones en
todos los colores, motivos y tamanos que nos podemos imaginar, pero
Iejos de perder su valor, cada version se continda revalorizando con el
tiempo en ¢l mercado.

{Cudl es la clave de este fenomeno? Ademds de su origen y legado, su
extremadamente limitada produccion.

De hecho, su prestigio es tal que ni la crisis sanitaria que comenzo en
2020 halogrado impactar, ya que Hermes fue de las pocas firmas que
entro reforzada en la nueva normalidad.

Por lo que sin duda i tienes que invertir tus ahorros en algo con cierta
seguridad, busca en Google Maps la boutique de Hermes mas
cercana.
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LAS GALNVARN]

Dos mujeres chiquitas pero mujeres alfa,
Silvia y Jess comparten el amor por su
profesion, por sus valores, y ademaés
comparten la misma sangre. En esta
entrevista nos cuentan lo bonito de su
relacién madre e hija.

Soy una mujer apasionada por el bienestar, por el fitness y
colorista. Apasionada por mi trabajo ¢l color, soy una
persona perfeccionista, muy entregada, perseverante,
amorosa y disciplinada, muy disciplinada

SILVIA

@silviagalvanoficial

o
Soy disenadora de imagen, tengo 2 hijas, 2 yernosy 2 nietas.
He podido disfrutar la bendicion de tener una familia que
me apoya en todo lo que me hace feliz. Orgullosa de mi
familia y también de mi gran equipo de trabajo.



Somos mujeres fueries,
somos chiquiras de ramano
pero grandes de personalidad.

¢Como describirias la relacion que tienen
madre-hija?

Es una relacion demasiado cercana. La verdad ella juega
un papel muy importante en mi vida, en mis decisiones. Me
gusta siempre consultar con clla cosas importantes, €s un gran
ejemplo para mi. Mi relacion es de mucho respeto, admiracion,
confianza, apoyo, todas las cosas que como hija me siento muy
bendecida de tener.

Con Jessica tengo una linda relacion, admiro su estilo

de viday trato de imitarla en lo que puedo

¢Qué es eso que has aprendido de ella que
tienes bien arraigado?

Que todo pasa y a la vez no pasa nada. Cuando pasan
cosas malas tener una mentalidad de que todo va a salir bien al
final de cuentas, que hay que tener fe y confianza. Qué podemos
hacer de una situacion dificil y desafiante, un aprendizaje y salir
adelante. También tengo muy arraigados mis valores, mi
familia, eso lo aprendi de ella. [.a seguridad en mi misma, es una
ensefianza de mi mama, siempre me dio a mi, esa seguridad para
lograr todo lo que yo me propongo. Nunca dudo de mis
decisiones, nunca me arrepiento de una decision. Siento que es
por ella que tengo esta seguridad en mi misma.

¢Qué es eso que sabes que Jess aprendioé de ti y
te hace sentir orgullosa?
Definitivamente el amor por el estilismo ya que desde
nina vivié mi pasion y entrega a esta profesion.

¢Como ha influido la relacion con tu mama
respecto a la crianza de tus hijos?

Confio mucho en sus consejos y LLola ve como mi mama
y yo tenemos una relacion de respeto, ve la admiracion y el amor,
uno ensena a los hijos con el ejemplo y cuando ellos ven que
respetamos a nuestros padres ellos nos respetan. También la
confianza que tengo con mi mamd, y el tiempo que pasamos
juntas, me encanta estar con ella. Todos los consejos que me da
mi mama acerca de Lola, yo le doy a ella libertad de dar
opiniones, porque confio mucho en lo que ella tenga que
decirme, que esté presente es una bendicion enorme.

¢Qué consejo le darias a otras madres/hijas que
quieren mantener una relacién cercana y amo-
rosa como la que tienen ustedes?

Creo que eso se gana, no creo que eso sea plancado. Yo
quiero tener una relacion con ella porque siempre he tenido
muchisimo amor por ella, mucha admiracion, siempre he
sentido como tiene muchisimo para dar a sus hijasy a sus nietas,

es una mujer que lo tnico que da es amor a su familia y cuando
una madre es asi, una hija se acerca, es algo genuino y orgdnico.

Que cuiden dar un ejemplo de valores y ser congru-
ente en todo y sobre todo la comunicacion.

¢Qué es eso que ves en Silvia que dices "soy
igualita a ella"?

Somos mujeres fuertes, somos chiquitas de tamafo pero
grandes de personalidad. Somos personas alfa, lideres natas.
Tenemos una influencia en otras personas pero de una manera
padre, podemos inspirar o influir a otras personas, pero sin que
sca algo demandante. Seguridad en nosotras mismas, mi mama
es muy segura de si misma y yo también. Somos demasiado
amorosas. Tenemos conviccion. En esa personalidad fuerte en
el buen sentido de la palabra, nos parecemos mucho.

¢Crees que entre madres e hijas pueda existir la
amistad verdadera?

No creo que amistad sea lo que deba de existir preci-
samente, pero si un vinculo absoluto de confianza en la que se
pueda hablar temas importantes y sagrados que mantengan
entre madre e hijay se herede a las generaciones venideras.

¢Cudl es la mejor leccion que has aprendido de
Silvia en los negocios?

A trabajar sin preocuparte por lo que estdn haciendo las
demas personas. Uno debe estar enfocado en su plan, en sus
ideas y no en la demads gente, porque te distraes, pierdes autenti-
cidad, conviertes en la copia de alguien. El consejo de mi mama
siempre es enfocarte en tus talentos, para poder ser auténtica y
salir adelante, y no preocuparte por lo que esta haciendo la
demds gente.

¢Qué es lo que una madre no debe olvidar
jamaés, aunque el trabajo sea duro como Madre?

Nunca olvidar que si fuimos bendecidas con la mater-
nidad también somos responsables de formar un ser humano
que pueda aportar lo mejor a este mundo .

Describe en 2 palabras a Silvia

Es que hay muchos adjetivos para describir a mi madre,
pero algo que se me viene a la mente es que es demasiado traba-
jador y muy generosa.

Describe en 2 palabras a Jess
Jess, es perfeccionista, divertida y sensible.
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TikTok es la red social mds importante actualmente,
influye en casi todo, es por eso que es sUper normal

dentro de una conversacién decir "lo vi en TikTok".

Ademads de ser el lugar perfecto para encontrar

canciones, tendencias y bailes, es también EL LUGAR para

. e 37

encontrar productos que no sabias ni que existian. Aqui

una lista de 3 gadgets que amariamos tener con nosotras.

. Courant Catch:3 estacién de carga

Este cargador inaldmbrico también sirve como una elegante
bandeja para guardar las llaves, los anteojos, las joyas o
cualquier otra cosa que necesites llevar. En el lado del
cargador, tiene tres bobinas para reducir las zonas muertas y
funciona con iPhones, teléfonos inteligentes Android y
AirPods. Un puerto USB-A adicional le permite cargar otros
dispositivos también.

‘ Depulat Flame Air Diffuser
Preparate para relajarte y descansar después de un largo dia
con este ardiente difusor. La llama falsa esta hecha con luces
LED. Solo necesitas tres gotas de tu aceite esencial favorito
para mejorar tu estado de dnimo.

@ :c:cvac
Esta aspiradora estacionaria es como una escoba eléctrica,
solamente acerca eso que no quieres ver como el pelito de tu
mascota, las migajas o el polvo y estd aspiradora lo desapa-
recerd.
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EL MEJOR SERVICIO CON
MEJORES RESULTADOS
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ROCKE

* VALLAS MOVILES DIGITALES

:‘ LLEGA A MAS PERSONAS B

d P
Y

LA MEJOR OPCION
PARA TU NEGOCIO

PUBLICIDAD CON
MEJOR ALCANCE

Contrataciones al 442 475 0430
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SUPER FIT

Desde una perspectiva unica y poderosa sobre el mundo
fitness y el deporte de alto rendimiento. Desde la
nutricion hasta el entrenamiento y la competencia, estos
documentales ofrecen una mirada fascinante a los
desafios y triunfos de los atletas de élite.

The Game Changers

I

v
Elﬂ'[ﬁTEST
ON EARTH

Este documental sigue a varios atletas
de élite, incluyendo al levantador de
pesas olimpico Kendrick Farris y al
campeo6dn de ultramaraton Scott Jurek,
mientras exploran los beneficios de
una dieta basada en plantas para la
salud y el rendimiento deportivo. El
documental presenta entrevistas con
expertos en nutricion y medicina
deportiva, y muestra como algunos de
los deportistas mds exitosos del
mundo han logrado el éxito a través de

rELicuLa

RISING

The Fittest

Este documental sigue a algunos de los mejores atletas de
fitness del mundo mientras compiten en los CrossFit Games,
una competencia anual que retine a los mejores atletas de todo
el mundo en una serie de desafios fisicos. El documental mues-
trala preparacion intensa y la dedicacion necesarias para ser un
atleta de élite en el deporte del fitness, y sigue a los atletas
mientras se enfrentan a algunos de los desafios mas dificiles
que jamas hayan enfrentado.

Maiden

Cuenta la historia de la tripulacion del "Maiden", el primer
velero tripulado por una tripulacion totalmente femenina en
competir en la Whitbread Round the World Race en 1989. La

una alimentacion a base de plantas.

PHOENIX

pelicula sigue a T'racy Edwards, la capitana del barco, y su
equipo mientras se preparan para la competencia y enfrentan el
sexismo y la discriminacion en el mundo de la navegacion.
"Maiden" es un retrato inspirador de un grupo de mujeres que
desafian las expectativas y hacen historia en un deporte domi-
nado por hombres.

Rising Phoenix

La pelicula presenta entrevistas con algunos de los atletas mas
exitosos y conmovedores del mundo, incluyendo a la corredora
"T'atyana McFadden y el nadador Brad Snyder, ambos meda-
llistas de oro paralimpicos. "Rising Phoenix" es una
celebracion de la resiliencia humana y la capacidad de los
atletas para superar los obstaculos y triunfar en la competencia.
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RKENSTOCK

birkenstock.mx




