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Momento
de relajacion

En cuestion de tonicos, aplica de manera regular y adecuada para notar mejorias

BRENDA MARQUEZHOYOS

ESTOS SONLOS
BENEFICIOS DE HACER
DE TU CASA UN SPA;
ES MAS FACILDE

LO QUE CREES

repara el spa en casa y pasa un
buen rato consintiendo a tus
seres queridos.
Olvidense de las tareas del
hogar y el caos citadino que en
ocasiones te hacen estar ausenteatiyatu
familia Ia mayor parte del dia. Encuentra
ese momento indicado para hacerlo parte
de su cotidianidad y pueda incluso ayudar
aromper la rutina.

Para comenzar, debes construir un
ambiente de paz. Utiliza velas perfumadas,
coloca algunas en la habitacién donde
vayan a pasar el tiempo. Otra opcion
es usar un difusor de aceites esenciales
con fragancias relajantes como lavanda,
menta o eucalipto.

Completa la atmosfera con musica suave
para crear un ambiente confortable. Puede
ser deinspiracion para considerar un asunto
conatenciony detenimiento, para estudiarlo
y reorganizar tus pensamientos.

Dale una nueva vida a un lugar
permanente, ya sea un estudio, sala o
habitacion de visitas; todo depende de
donde decidas armar esta actividad,
cualquier rincon tiene potencial para
convertirse en un lugar de reposo y tener
un santuario en donde relajarse y sanar de
manera inteoral.

Ya que tienes el espacio, hagan una
sesion de yoga o meditacion, asi lograran
relajarse. Este tipo de actividades son
excelentes para aumentar la dopamina y
la oxitocina, ademds ayudan a reducir el
estrés y mejorar la salud mental. Un tip es
que puedes usar una aplicacion o videos de
YouTube para guiar la clase.

Opta por un bafo de sales y burbujas,
ya que son buenas para mejorar y exfoliar
la piel. Reposen mientras ponen miusica
suave de alguna playlisty traten de tener
luces tenues e incluso puedes poner velas
0 su incienso favorito (aromas como la
lavanda, el palo santo o fragancias como el
nag champa ayudan a relajar el sistema
nervioso y reducir el estrés, ademas de
favorecer la concentracion). Segun el
médico internista, Niket Sonpal, los bafios
en la tina son excelentes para estimular el
sistema nervioso, exfoliar 1a piel y relajar
los musculos. Ademas de ser una de las
mejores formas de descansar para aliviar
la tension, estimular la circulacion e
incluso los dolores y molestias musculares.

También puede ser bueno para las
personas con artritis, fibromialgia o alguna
condicion similar.

VENTAIJAS

EL HIDROMASAIJE esta
especificamente indicado
para combatir la diabetes
tipo 2, ya que provoca una
reduccion de los niveles
de azucar en la sangre

Fotos: Pexels

Aplica, pero consciente de alergias o
sensibilidades a ciertos ingredientes

No olvides
el rostro

SUPLEMENTOS

Después de un buen baiio y todos
los pasos mencionados, prepara
una mascarilla facial y un masaje
Existen varios tipos, puedes elegir la que
mas funcione segun el tipo de piel. Te
sugerimos revisar cudles son tus objetivos
y elegir los ingredientes ideales.

PARA LA NOCHE

Pueden contener acido hialurénico y son
ideales para pieles extremadamente secas
0 maduras.

ARCILLA, AZUFRE 0 BARRO
Absorben la grasay tienen un ligero efecto
exfoliante a corto plazo.

LAMINAS CON ANTIOXIDANTE
Son hidratantes vy, si las guardas en Ia
nevera funcionan como antiinflamatorias.

Tip. Incluso puedes hacer una mascarilla
casera utilizando ingredientes como avena,
miel, yogur o aguacate.

B e

UN MASAIE
REPARADOR

Para terminar el dia de spa, puedes
utilizar aceites esenciales

y unatécnica suave paraayudar
aaliviar la tensién muscular.

Con estas indicaciones, crearas

una experiencia relajante en casa
paratoda la familia. Disfruten
delmomento!
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' NIVERSIDAD
XocHIcALCO

Siempre primero, siempre adelante
SIEMPRE CONTIGD

iluFUTURU teesperaen
BAJA GALIFORNIA,

estudia en lamejor
universidad del noroeste del pais!

INSCRIPGIONES ABIERTAS

Contamos con simuladores clinicos, cabina de radio, sala de juicios
orales, auditorio, canchas deportivas, salas de computo y espacios
recreativos que servirdn de apoyo a tu formacién.

iContactanos para agendar
un recorrido virtual!

(® Planes de estudio multidisciplinarios.

(C® Laboratorios, talleres y aulas especializadas.

(_® Docentes altamente especializados.

(C® Convenios académicos nacionales e internacionales
(C® Acreditaciones y certificaciones.

(C® Becas y apoyos financieros.

iContactanos!

(646) 1171766
CAMPUS ENSENADA CAMPUS TIJUAMNA

Q @® conen.l Hi
coMsEM  FIMPEY ™————— —

(664) 120.9359 (&) (686) 216-4192
CAMPUS MEXICALI

comaprod @
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NUESTRA
OFERTA ACADEMICA

&% Administracién y Desarrollo Empresarial

3 Comercio Internacional y Aduanas
&5 Derecho

% Criminalistica
%, Comunicacion y Relaciones Pilblicas

(& Ciencias de la Educacién
(4% Medicina

(8% Optometria (campus Tjuana y Mexical)

(& Psicologia

"ﬁ) Nutricion con enfoque clinico

fﬁ@ Enfermeria icompus Ensenada y Mexical))

(& Bioingenieria en Procesos de
Manufactura

(&) 66 29344227
REPRESENTANTE HERMOSILLO

xochicalco.edu.mi3
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Busca protectores de amplio espectro, que protegen de rayos UVAy UVB

BRENDA MARQUEZHOYOS

APROVECHA AL MAXIMOESTA

TEMPORADA DE OFERTAS;

RENUEVA ALGUNOS ESENCIALES

DELAVIDA COTIDIANA

1 Buen Fines un evento esperado

por muchos amantes de la moda

ylabelleza, ya que ofrece la gran

oportunidad de encontrar

descuentos tnicos en una amplia
gama de productos.

Si buscas renovar tu guardarropa o
actualizar articulos de belleza, este es el
momento perfecto para hacerlo. Aqui
explicaremos las mejores recomendaciones
para diversificar tu closet, y las ventajas
de invertir.

Antes de comenzar, conoce lo esencial
paramantener un estilo frescoy actualizado.
La temporada de ofertas te permite
encontrar desde prendas basicas, hasta
piezas mds sofisticadas. Evalua lo que tienes
y saca todo lo que ya no necesitas o no te
queda; luego busca opciones versatiles que
puedan combinarse de diferentes formas
para crear diversos conjuntos.

Como mencionamos, invertirenmoda y
belleza puede tener multiples beneficios. En
primer lugar, te permite expresar tu estilo
y realzar tu confianza. Ademas, al comprar
productos adecuados en tiendas
especializadas o cadenas de renombre,
puedes asegurarte de tener articulos
duraderos y efectivos, sin dudar de su
procedencia o resultados. Revisa siempre
todos los sellos de seguridad, asi como si
cuentan con algtin tipo de garantia.

L |

.-

Los productos
de cabecera

()~

DEBE contener un

bloqueador, segtin
la recomendacion
dermatoldgica

/

Invierte en cremas que reduzcan el envejecimiento prematuro

|

/

'
|
]
I

Las prendas de calidad haran que tu cléset dure mas tiempo

UNLUJITO

SI QUIERES adquirir una
pieza de alta costura o
marca en especifico, este
es elmejor momento para
cazar descuentos

Asiquenolo pienses masy aprovechalas
ofertas del Buen Fin, ya que te permite
obtener productos de alta calidad a precios
mads asequibles, con lo cual puedes
experimentar y acceder a nuevos estilos al
alcance de tu bolsillo. Y silo haces desde la
comodidad de tu casa, puedes hacer una lista
de deseos en tus paginas favoritas; podras
consultar, cuando comiencen a bajar sus
precios v asi, adquirir los objetos anhelados.

Fotos: Freepik

Este fin de afo reinvéntate y prueba
nuevos estilos

Parala
cosmetica
diaria

BRENDA MARQUEZHOYOS

BASE DE MAQUILLAIJE

Al elegir una de calidad puede crear una
apariencia impecable y duradera. Busca la
que se adapte a tu tipo de piel y necesidades
especificas, ya sea para controlar el brillo,
hidratar o brindar cobertura. Recuerda
que puedes elegir una base de maquillaje
con protector solar, ya que ademas, tiene
buena cobertura.

CREMA HIDRATANTE FACIAL

Para una una piel saludable, utiliza la
adecuada para tu tipo de piel, que proporcione
hidratacion duradera y proteccion contra los
elementos externos. Una recomendacion es
la Cetaphil, crema que restablece la barrera
natural de la piel en una semana. Ideal para
codos, manos, rodillas, pies y cualquier otra
drea que requiera hidratacion intensiva.

PERFUME FAVORITO

Puede ser tu firma personal y dejar una
impresion duradera. Encuentra una fragancia
que se adapte a tu estilo y personalidad,
asegurate que tenga una buena duracion en
la piel. Una sugerencia es el Gucci Bloom
Ambrosia con notas de pera 'y frambuesa.

PROTECTOR SOLAR

La clave ideal para mantener una piel sana
y prevenir el envejecimiento prematuro.
Busca uno con un alto factor de proteccion y
queseadaptea tutipode piel. Unodelos mds
vendidos es el Nivea Sun Protector Solar.

COMPLEMENTA

Lo que debes tomar en cuenta
para elegir un labial en barra
Tono que favorezca: Encuentra
un color que resalte tu piel

Acabado que te guste: Mate,
satinado, glossy o hidratante. Elige

Permanencia: Opta por labiales
de larga duracidn si deseas un
tonalidad que se mantenga
intacto durante horas
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Asomate al espejo

BRENDA MARQUEZHOYOS

RECONOCE TUTIPODE PIEL Y HAZ UNA RUTINA CONPASOS

INFALIBLES PARA CUIDARLA ADECUADAMENTE

1 cutis es una de las zonas mas

importantes del cuerpo

ymerece tener atencion y ser

cuidada minuciosamente, ya

que a medida que envejece,
pierde elasticidad y se vuelve mas
propensa a las arrugas, manchas y otros
signos de envejecimiento.

¢CUAL ES TU TIPO DE PIEL?
Normal. Este tipo no presenta
demasiada grasa ni es seca en exceso,
por lo que se considera equilibrada. Se
recomienda utilizar productos suaves
que no alteren su pH natural. Es
importante mantener la hidratacion
mediante el uso de cremas y bebiendo
suficiente agua.

Seca. Se caracteriza por tener una falta
de humedad natural y puede presentar
descamacion y picor. Para cuidarla se
recomienda utilizar productos ricos en
aceites naturales y evitar las bases de
alcohol. Es importante beber suficiente
agua para mantenerla hidratada desde
el interior.

Grasa. Produce un exceso de sebo y
puede presentar brillo y poros dilatados.
Se recomienda utilizar productos
limpiadores suaves, ademas de cremas
hidratantes ligeras sin aceites. Es
importante evitar los alimentos grasos
y beber suficiente agua para eliminar
las toxinas.

También puedes hacer uso de productos naturales, como un ténico de agua de rosas

La tez clara presenta mas arrugas debido a que
contienen menos colageno y elastina

Dormir ocho horas al dia ayuda a que tu rostro luzca

rejuvenecido, descansado y luminoso

Fotos: Unsplash

Mixta. Presenta grasa en la zona Ty en las
demads partes secas en el resto del rostro. Para
cuidarla, se recomienda utilizar productos
especificos para cada zona y evitar los que
contengan aceites o alcohol. También es
importante beber suficiente agua.

Sensible. Es propensa a la irritacion y puede
presentar enrojecimiento. Para cuidarla, se
recomienda utilizar productos suaves y sin
fragancias. Es importante evitar las
temperaturas extremas y beber suficiente
agua para mantener la piel equilibrada.

TEN EN CUENTA

Enriquece la apariencia de
tu cara con estos tips

Combo ganador: El deporte,

no beber alcohol, evitar el estrés
y dormir bien mejoran

su apariencia

Desde elinterior: Los frutos
rojos, la circuma, el pepino
y la chia, ayudan a cuidar el cutis

EVITALOS

LOS CIGARROS hacen que
la piel envejezca. ELhumo
reduce la aportacion cutanea
de oxigenoy circulacion
sanguinea

La vitamina C es vital para estos casos
y puedes encontrar en version gotero

Cinco
productos
esenciales

SUPLEMENTOS

Armaunariitual completo
de cuidado y tendras
mejoresresultados

LIMPIADOR FACIAL

Ayuda a eliminar la suciedad; el aceite y las
impurezas que se acumulan durante el dia.
Aplica sobre la piel huimeda y masajea
suavemente. Enjuaga con agua tibia y seca
con una toalla limpia.

TONICO

Después de la limpieza, se recomienda un
tonico para equilibrar el pH. También puede
ayudar a eliminar cualquier residuo que haya
quedado durante el primer paso. Aplica en
una almohadilla de algodon y pdsalo
suavemente por rostro y cuello.

SERUM

Son productos concentrados que contienen
ingredientes que penetran en la piel para
abordar problemas especificos; como
el envejecimiento, la pigmentacion o la
luminosidad. Aplica unas gotas en la palma
de tu mano y masajea suavemente.

CREMA HIDRATANTE

Ayuda amantener la hidratacion y suavidad.
Debe elegirse la formula que se adapte a tus
necesidades y que contenga ingredientes
como acido hialuronico.

PROTECTOR SOLAR

Previene los dafnos causados por 1os rayos
UV, como el envejecimiento prematuro y
el cancer de piel. Elige uno con un SPF de
al menos 30 y aplicalo diariamente después
dela crema hidratante.

E PRECAUCION

EL CONTORNO de ojos se
caracteriza por ser lazona
mas delicada que elresto
delrostro; es lamas sensible
ala contaminacion, viento

y cambios de temperatura




WWW.oem.com.mx NoVIEMBRE 2023 | BUEN FIN 7

Disfruta

el saboren
su forma clasica

HIDRATATE DIARIAMENTE. HOLA B00:22222, yomuncin s conseaoon

COCA-COLA es una marca registrada de The Coca-Cola Company. D.R. © The Coca-Cola Company. 2023




8 Buen Fin | NoVIEMBRE 2023 |

Www.oem.com.mx

Autocuidadoyb

BRENDA MARQUEZHOYOS

A CONTINUACION,
TEPRESENTAMOS
ALGUNOS CONSEJOS
PARAESTAR SANO
DEPIES ACABEZA

medida que estds mas ocupado,

es importante recordar que

necesitas tiempo para ti mismo.

Al incorporar una rutina de

utocuidado para estas areas

especificas de tu cuerpo, puedes consentirte
y nutrir tu salud en general.

MANOS SUAVES Y RADIANTES
Hay tres pasos que son clave para tener
manos envidiables, uno de ellos es la
hidratacion, Ia cual se notara si aplicas
regularmente una crema o locion para
mantener la piel de las manos suave y
nutrida. También la exfoliacion esimportante,
y debes realizarla una vez por semana para
eliminar las células muertas de la piel y
promover una apariencia mas radiante. Por
altimo, te recomendamos cerrar con un
masaje, prestando atencion a los puntos de
tension y asi aliviar la rigidez.

PIES RELAJADOS Y DESCANSADOS
Sumérgelos en agua tibia con sales de bafio 0
aceites esenciales para relajar los musculos,
mejorar la circulacion y aliviar la tension.
Utiliza una piedra pomez o un exfoliante para
pies, asilogrards eliminar las células muertas
y suavizar la piel. Para hidratarlas aplica una
cremay masajea stavemente para mantener
la piel suave y evitar la sequedad. Para
terminar, no olvides mantener un cuidado
especial para las ufas. Recorta y limalas
regularmente, y silode deseas, aplica esmalte
para agregar un toque de color. Otra opcién
es tener un podologo para que te ayude a
mantener estos cuidados.

ienestar

Usa aceite de almendras o rosa mosqueta

i
]

%

w

Puedes hacer uso de productos que contengan ingredientes naturales

Elmétodo wavy ayuda a cuidar el pelo ondulado

SABIAS QUE...

de vida son
un concepto enfocado en el
conjunto de acciones que
realizamos en torno a mejorar
nuestro cuidado personal

PELO SALUDABLE Y BRILLANTE

Utiliza productos de cuidado capilar para
que tutipo de pelo tenga unlavadoy secado
adecuado. Evita el uso excesivo de productos
de calor como secadora y plancha, o
quimicos. También puedes aplicar una
mascarilla una vez por semana para nutrir
y reparar, y hacer un masaje de cuidado
capilar, dedicando unos minutos al dia para
masajear suavemente, estimulando la

g circulacion sanguinea y promoviendo un
& pelo mas saludable. Como consejo extra, te
7 sugerimos protectores térmicos antes de
2 usar herramientas de calor, por ejemplo

la plancha alaciadora.

EMPACA TUKIT

Limpieza dental

para

SUPLEMENTOS

viajes

Cuidate sinimportar en el lugar que

estés, por

ejemplo, los dientes, en

especial cuando estas fuerade casa

Durantelos viajes, especialmente sison de
placer, es comun caer en la tentacion
de disfrutar de dulces y snacksazucarados.
Sin embargo, el de estos puede contribuir
al desarrollo de caries dental. Para cuidar
tus dientes, trata de limitar el consumo de
bebidas azucaradas, alcohol y tabaco, asi
como snacks que abusen del contenido
deedulcorantesy sustitutos. A continuacion
te compartimos mds consejos.

Recuerda que el cepillo que elijas debe tener cerdas suaves

No te olvides de llevar tu cepillo de dientes,
pasta dental y un irrigador bucal, asi podras
mantener tuboca frescay saludable durante
toda tu estancia.

RUTINA CONSTANTE

Aunque estés de viaje, es importante que
no descuides tu lavado. Cepillate 1os
dientes al menos dos veces al dia,
preferiblemente después del desayunoy
antes de acostarte. Recuerda que dedicar
unos minutos a tu salud bucal diariamente
puede marcar la diferencia a largo plazo.

UTILIZA ENJUAGUE BUCAL
Ayuda a eliminar bacterias y refresca el
aliento, lo cual te hara sentir mds comodo al

= interactuar en reuniones. Recuerda que hay
= tres tipos: Enjuagues bucales estéticos,
% enjuagues antisépticos y enjuagues bucales
2 con fltor. Usalo como complemento de tu

rutina de cepillado y uso de hilo dental.
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Juntos

contra el fraude | Citibanamex&

En Citibanamex refrendamos
nuestro compromiso
con los adultos mayores.

En México:

31.6% de las quejas y aclaraciones por fraude

bancario pertenecen a los adultos mayores.

*Fuente CONDUSEF

A éComo evitar un fraude?

'\ii'
A%
No dejes que te asusten, d No des click a links, ni descargues
amenacen ¢ presionen via - archivos a tu gnmputaﬂnra 0
telefonica ante un "problema” teléfono sin verificar el remitente.

con tu cuenta.

[

Estamos convencidos
de‘que la-mejor manera ... 'ﬂ
de.combatir€l fraude

sera siempre”

con INFORMACION.,

‘ " i
CONOCE MAS EN: www.banamex.com/centro-de-sequridad/
w R

S
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Fotos:Unsplash

x SN
Tres principales productores son China,
Estados Unidos y Japdn, segun IHS

Prolonga
su vida

SUPLEMENTOS

La calidad es un factor decisivo a
considerar por qué los enseres
domésticos son parte integral de la
vida cotidiana. La temporada de rebajas es
una excelente oportunidad para adquirir
electrodomésticos de calidad a precios
reducidos. Por ello necesitas saber algunos
puntos clave antes de comprarlos.

Conocelas caracteristicas puntuales que
deberian tener los productos actuales, a
veces su precio podria ser un poco mas
elevado, pero considera que tendran mejor
vida util. Puedes hacer un presupuesto
estimado para saber cuanto destinar a esta
compra, Sin poner en riesgo la economia
familiar. También es importante medir los
espacios y las dimensiones de estas
adquisiciones, para evitar regresarlas a la
tienda o hacer modificaciones en casa
totalmente innecesarias.

Si quieres que te dure muchos anos,
asegurate de su resistencia para afianzar
unainversion a largo plazo. Su garantia debe
ofrecer una vida promedio de 10 a 15 afios,
aunque esto puede variar segiin lamarca, el
modelo y el mantenimiento adecuado. Silo
buscas en oferta, pon mucha atencion a
lareputacion del fabricante y alas opiniones
de los usuarios sobre sus productos. Elige
opciones reconocidas que ofrezcan
proteccion de compra, atencion a fallas y un
historial comprobado de calidad.

2.8%

ES LA PRODUCCION de |2 industria
de electrodomeésticos en América
Latinareporta IHS

1ISO 9000

Es un conjunto de normas
internacionales que certifican las
practicas de calidad, especificando
los estandares, procedimientos,
tiempo de entregay niveles de
servicio. Menciona la Organizacion
Internacional de la Estandarizacion

Actualiza y mejora

BRENDA MARQUEZHOYOS

PARARENOVARLOS
APARATOSDETUCASA,
PREGUNTATE CUALES
NECESITAS

ntes de cualquier compra,

debes ser consciente delo que

tienes, si es que alguno de tus

electrodomésticos necesita

reparaciones constantes o si
el costo de las reparaciones supera el valor
del propio producto, puede ser un indicio para
cambiarlo. Ademas, si se vuelve ineficiente
en términos de consumo de energia es una
buena oportunidad para actualizarlo. Evaltia
sicumple con tus necesidades actuales, silas
caracteristicas y tecnologias mds recientes
mejoran tu experiencia.

Considera que los modelos actuales son
una inversion inteligente por varias
razones: En primer lugar, ofrecen un
rendimiento superior y una mayor
eficiencia energética, puede resultar en
ahorros significativos a largo plazo en las
facturas de servicios publicos. Ademas,
tienen una vida atil mas larga, significa que
no tendras que reemplazarlos con tanta
frecuencia. También suelen contar con
garantias duraderas, lo que brinda
tranquilidad en caso de cualquier problema.
Invertir en ello puede ahorrarte dinero y
mejorar tu calidad de vida en el hogar.

Ahora con la tecnologia del hogar en
boga, reconoce si necesitas estas
caracteristicas. Esta tendencia permite un
control mas personalizado de las tareas
tradicionales al ser conectados a través de
dispositivos moviles, incluso su propio
funcionamiento depende de una conexion
WiFi, ademds de la integracion de
Bluetooth, tutiles para el monitoreo y
programacion de actividades.

Se recomienda consultarlo con la familia
para conocer su viabilidad en el uso sencillo
para todos. Sibien, las innovaciones son para
mejorar, no siempre es asi y un mal manejo
podria ocasionar problemas e incluso fallas
enlos sistemas por la poca familiaridad en el
uso de su tecnologia.

En el dmbito estético, los modelos se han
renovado y varios de ellos dejaron el blanco
estandar para presentar tonos cromados y
coloridos, también puedes elegir aquellos que
se combinen con la decoracion de tu hogar.

Considera hacer una buena inversion en
los siguientes productos, aqui te decimos qué
cualidades y mejoras elegir.

Refrigerador. Busca aquel con tecnologia
avanzada de conservacion de alimentos,
como sistemas de enfriamiento eficientes,
control de humedad y caracteristicas de
ahorro de energia.

Lavadora. Opta por una que ofrezca
diferentes programas de lavado, opciones de
ahorro de agua y energia, ademads de una
capacidad adecuada a tus necesidades.

Lavavajillas. Encuentra una con buena
capacidad, multiples programas de lavado,
eficiencia energética y caracteristicas de
bajo ruido.

Fotos:Unsplash

-

Los modelos de 500 Wrinden mas

Horno eléctrico. Aseguirate de que cuenta
con funciones de coccion avanzadas, control
preciso de temperatura y un sistema o
tecnologia de conveccion.

Aspiradora. Elige aquella que contenga
filtros eficientes, buena potencia de
succiony accesorios intercambiables para
diferentes superficies.

Licuadora. Fijate en la velocidad del
motor y durabilidad delas cuchillas, ya que
determinaran su capacidad para mezclar
alimentos y su resistencia a largo plazo.

110

PAISES han publicado
mas de 12 mil normas
de estandares de
calidad, reporta
laASTM

Fotos: Creative Commons

P

La capacidad de una lavadora se mide enKg

EN EL MUNDO

MEXICO cuenta conuna
importante industria de
electrodomeésticos, es el
principal exportador de
América Latinay el quinto
a nivel mundial, segun un
reporte del gobierno
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DEFINETUESTILO DECORATIVO
PARAELEGIRLOS MUEBLES
IDEALES, SINREALIZAR
COMPRAS IMPULSIVAS

ntes de emprender cualquier

plan, decide cudnto estas

dispuesto a invertir, bajo ese

rango, asegurate de considerar

los gastos de envio y cualquier
otro costo adicional al calcular tu
presupuesto. Asimismo, toma en cuenta las
siguientes consideraciones:

Explora revistas de decoracion, blogs y
redes sociales para conocer lo tltimo en
decoracion. Te ayudarda a encontrar
inspiracion y a descubrir estilos que
podrian funcionar bien en tu espacio.

Prioriza tus preferencias, gustos y
necesidades. Considera los colores que te
llaman la atencion, las texturas atractivas
para tiy los ambientes enlos que te sientes
comodo. De esta manera, podrds crear un
espacio que refleje tu personalidad.

Esto te permitira cambiar la apariencia
de tu espacio sin tener que reemplazar
todos los elementos, a través de objetos
versatiles. Por ejemplo, los muebles de
lineas limpias y colores neutros suelen ser
mas adaptables y logran combinar con una
variedad de estilos.

También puede combinar épocas,
reflejadas con una mezcla de muebles y
accesorios tradicionales con piezas
contempordneas para lograr un equilibrio
entre lo atemporal y lo actual. Esto te
permitira crear un espacio Unico y poco
rigido a Ia hora de explorar ambientes.

2,700

ANOS tiene el mueble de mausoleo
mas antiguo del mundo, indica Hunt
Country Furniture

Fotos:Unsplash

Renueva tu hogar

67>

EMPRESAS conforman
la industria de
muebles en México,
dice Mordor X

Intelligence

ENEL PAIS

Se fabrican y exportan con los
estandares de calidad mobiliaria
anivelinternacional

Los muebles se fabrican

y trasladan con los estandares
de calidad mobiliaria mas exigente
a nivel mundial

Produccion. Se desarrollan
principalmente en ocho estados:
Jalisco, Ciudad de México,
Coahuila, Nuevo Ledn, Estado de
México, Chihuahua, Bajay Puebla,
indica Mordor Intelligence

: -t T i i ¥
Transforma tu espacio en un rincon versatil, que fusiona caracter y funcionalidad

El mejor punto
de encuentro

SUPLEMENTOS

Descubre como este
lugar se convirtio
enelcorazondelacasa

Alolargo de los tiempos, este rincon
ha sufrido una impresionante
metamorfosis, modelada por la cultura, la
tecnologia y el cambio social. Su historia
se remonta a épocas antiguas, cuando las
mansiones elegantes solian tener pequenos
retiros privados cerca de las alcobas, como
el Salon de Queensy el Salon Lincolnde la
Casa Blanca.

No obstante, enlos albores del siglo XX,
alguien propuso una revolucion. Edward
Bok promovio la nocion de una estancia en
lugar de un salon.

otos:Unsplash

s

El espacio te invita a disfrutar momentos especiales que se adaptan a tu vida

Su configuracion y uso evolucionaron
con el tiempo, desde la suntuosa estancia
en el Palacio de Versalles de Luis XIV, con
su atrevido empleo de marmol y bronce,
hasta Ia influencia minimalista de los
salones japoneses. Cada era y cultura
dejaron su esencia en este espacio.

Actualmente, refleja Ia vida moderna.
Diversos innovadores introdujeron
conceptos como "rincones de conversacion’,
que fomentan la relajacion e interaccion.
Han sabido adaptarse a las cambiantes
necesidades y se han convertido en el
punto de encuentro con los seres queridos,
pero quiza las actividades que se hacen ah,
son las mads variables.

1997

ANO en el que comenzaron a usarse
los sillones con disefios de tonos
neutrosyagranescala

L . & b e i .
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ACEPTAMOS TARJETAS DE CREDITO O DEBITO SIN CARGO ADICIONAL

ISA 0

mastercard

EN CASO DE DESABASTD DE ALGLING DE LOS PRODUCTOS, ESTOS SE REMPLAZARAN POR UKO DE CALIDWD Y CARACTERISTICAS SIMILARES DE LAS MARCAS DESPOMIBLES EN EL MERCADO AL MOMENTO DE REALLTAR 51 COMPRA.
L0% PRODUCTOS DE NUESTRO CATALOGD PUELEN VARIAR 0 SER SUSTITLIDNS POR OTROS, EN SU CASD, COMSULTE COM NUESTROS EJECLITINGS PARA VERBFICAR LD PRODUCTOS DISPONIBLES FARA SU COMPRA.
LAS FOTOGRARAS QUE ACOMPANAN LA PRESENTACION DE MUESTRAS DESPEMSAS SON DE CARACTER ILLISTRATIVD POR LD QUE LAS MARCAS, GRASULIES Y PRESENTACIOMES PUEDEN VARIAR AL MOMENTO DE HACER SU COMPRA.
n-:.!ea.pl:ﬂ:.usfmmn E@dﬂpﬂnauﬂmmu Dus.p-em.ﬂ. El Frestro meimpar_ddﬂ'd El Fresna @empa:adnr&ulflesnn
pra en li "W ! resr 7 : ventas@despensaselfresno.com.mx
Puntos, ATENCION A CLIENTES - CALL CENTER LINEA DE ATENCION ESPECIALIZADA)

F[esng 55364097 40455131404 44 55.42.25.68.91
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Nuestras unidades recorren todo
Mexicali para bachear mejor y mas
rapido, tus calles y avenidas.
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ILUMINACION

www.electricamega.com.mx
f /electricamega

Promocion Buen Fin

Te regalamos focos LED

9 watts, Luz de Dia

EL FIN DE SEMAN 5 - , -
MAS BARATO DEL aNO Solo lleva tu recibo de la luz a tienda

17 AL 20 DE NOVIEMBRE
Vv

~Foco MR16 y GU10 LED

Reflector LED
4 pies, 18 Watts 3 Watts Luz de dia | RGB ¢;Control
R \ $60 YE o A
10 Watts ’
5 Watts $ 10 0 $39 0
___ Tira LED Neon $40 30 Watts | S50 Watts
metros ef Transformadior $200 $590
& 350
1! i SoWats rJ
Ca a c/100 metros — 3 60 Amperes ,
e | $2,700 300
; 1 5 r {Conpxitn ambes lados)

Aceptamﬂs tu tarjeta

"En Tienda Cuauhtérmc
PRECIOS PUEDEN VARIAR SIN PREVIO AVISO PRECIOS YA INCLUYEN IVA

Cuauhtémoc 568.3401 ventas@electricamega.com.mx
Jardines del Lago 558.4602 @ Whatsapp (686)221.7920
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odificar tu hogar para

convertirlo en un espacio

inteligente es mas facil y

accesible que nunca. Los

dispositivos actuales no
solo brindan comodidad, sino que también
pueden hacer que tu vida diaria sea
mas eficiente.

Las casas inteligentes estan equipadas
con sistemas automatizados que permiten
a los usuarios controlar varios aparatos
electronicos de iluminacion, seguridad,
temperatura, calidad del aire y otras
funciones desde un tnico control remoto o
aplicacion de teléfono.

Esta mecanizacion puede ahorrar tiempo,
dinero y energia, al brindar comodidad a los
propietarios, por ello aqui te mencionamos
varias ventajas al optar por la tecnologia del
hogar. Te ofrece un nivel de bienestar que
antes solo podiamos sofiar. Maneja todos tus
dispositivos y sistemas desde la palma de tu
mano o mediante comandos de voz.Imagina
ajustar la temperatura, 1as luces y la musica
con un simple comando.

En cuanto ha seguridad, se ha vuelto mdas
efectiva conlas innovaciones actuales, como
camaras de seguridad, sensores de
movimientoy sistemas de alarma se pueden
monitorear en tiempo real desde tu celular,
brinddndote tranquilidad en todo momento.
Asimismo, puedes programar y elegir
la preferencias de la iluminacion y la
temperatura, para obtener beneficios
a niveles energéticos. Luces que se apagan
automaticamentey sistemas de climatizacion
bien regulados pueden reducir tus facturas
de energia considerablemente.

Para personas de la tercera edad o con
alguna discapacidad puede ser una verdadera
revolucion. Por ejemplo, los asistentes de voz
con las funciones de accesibilidad facilitan
las tareas y aumentan la independencia.
Mientras que en cuestiones de ocio, ofrecen
entretenimiento de alta calidad, con
preferencias de audio y video integradas.

Fotos: Unsplash

Las innovaciones pueden hacerte la vida mas facil en tareas pequenas

[ .
COMOINICIAR
Transformar tu tu casa enuna
inteligente puede requerir una
inversion inicial significativa

SIESTAS CONSIDERANDO DAREL SALTO L
ALA AUTOMATIZACION DEL HOGAR, ES IMPORTANTE e
CONOCERLAS VENTAIJAS; AQUI TELAS CONTAMOS entre s, yloideal es disefiar un

planintegrado

Protege a tus dispositivos de
sobretensiones eléctricas, ante
la posibilidad de tener mas
receptores de energia

Aseguratuinternet de cobertura
amplia e ininterrumpida, porque

sin conexion algunas funciones
avanzadas podrian no estar
disponibles hasta que serestablezca

DE LOS HOGARES en México tiene

alguntipo de tecnologia, entre ellos,
dispositivos de control de voz

120

MILLONES de altavoces inteligentes
se vendieron en todo el mundo
durante el 2021

DE LOS MEXICANOS son usuarios

que se conectan diario ainternet,
segun el INEGI

GADGETS ESENCIALES PARA CONVERTIR TU ESPACIO

ASISTENTE DE VOZ

Dispositivos que permiten controlar
otros gadgets con simples comandos
asociados a acciones especificas

CERRADURAS Y TIMBRES

Monitoreay dirige el acceso atu puerta
desde cualquier lugar, ya sea adentro o
fuerade casasinllaves

BOMBILLAS TERMOSTATO ENCHUFES

Ajustaelbrilloy color de Regula la temperatura de tu hogar de Conectaturedinalambricapara

las luces desde tu teléfono formaremotay ahorra en costos comunicarse con un aplicacion movil
o mediante tus palabras de energia y controla la alimentacion eléctrica

CAMARAS DE SEGURIDAD ALTAVOCES ASISTENTES VIRTUALES
Echale unojoatucasay seres Disfruta de musica en streaming Utiliza dispositivos como el Nest Hub
queridos en tiempo real, ademas y controla varias tareas de Google para ver recordatorios,

recibe alertas alhablar recetasymas
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EL BULLYING|NO,

ES/UN/JUEGO

Afecta la convivencia Lastima fisica y
escolar emocionalmente
| Ocasiona problemas
legales

Y sus consecuencias

Dana la armonia en una
comunidad educativa

son irreversibles

No hay, diversion en el bullying
UNICAMENTE SUFRIMIENTO

E Prevengamos y erradiquemos

el bullying en nuestras escuelas

Porque en un mundo
sin bullying
iTODOS CGANAMOS!

£ B4 | eoucacion| b

PO Detanie
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Listos para el gran

SUPLEMENTOS

EL TAMANO, CON O SINPIEDRA,
PERSONALIZADO Y DE COLORES,
HAY MUCHOS ELEMENTOS A
CONSIDERARENUN ANILLO ANTES
DELLEGARALALTAR

1 compromiso es un momento

especial enla vida de una pareja,

donde dos personas deciden unir

sus vidas y prometen amor,

ademads compafiia mutua. Una
de las tradiciones mas iconicas de esta
etapa es el intercambio de anillos de
COMpromiso.

Aunque hay una amplia gama de
modelos disponibles en el mercado, no es
necesario gastar una fortuna en uno para
que sea significativo y especial. A
continuacion te compartimos algunos
datos para involucrarte mas con esta
costumbre, los tipos de anillos que hay y
como elegir el ideal.

ESTABLECE UN PRESUPUESTO
Determina cudnto estas dispuesto a gastar;
esto ayudard a la hora de seleccionar
porque puedes centrarte en los que estén
dentro de tu rango de precios.

ALIANZAS

sencillo, pero elegante,y a
menudo estan grabadas con un mensaje especial

NO TIENE PRECIO

de enfocarse en el valor material, una
pareja puede centrarse lo emocional y lo simbdlico

Para el toque de color, prefiere los que tienen zafiros, esmeraldas o rubies

Opta por un estilo que represente suh

o B e

istoria de amor

pas

s

La piedra central es crucial y cominmente la miden en quilates

Www.oem.com.mx

DALE TIEMPO

No lo dejes hasta el ultimo momento, ya
que si deseas adquirir algo unico vy
personalizado, debes tomar en cuenta que
losjoyeros tardan de tres semanas a un mes
y medio, para la fabricacion de un disefo.

LO COMPLEJO DELA TALLA
Asegurate de conocer la medida de su dedo
anular, si no la tienes, puedes tomar un
anillo que use frecuentemente o tener
como complice a alguien cercano que
conozca su medida.

CHECA EL MATERIAL

Antes de comprar tienes que decidir si
quieres oro blanco, amarillo orosa'y también
los quilates; es preferible elegir uno de 14,
pues es una excelente combinacion entre
resistencia, calidad y costo.

PIENSAENTODO

de comprar enuna
joyeria que ofrezca garantias
y certificados de autenticidad
para las piedras preciosas

Para tomar una mejor decision
respecto alarocaque lleva,
debes saber lo siguiente

Claridad. Serefiereala
pureza del diamante

Color. Si es mas transparente,
es de mayor calidad

Corte.Laformaqueseledaala
piedra. Lareglabasica a sequir es
que entre mas brillo tenga, mejor
estan hechos los cortes

Carat (quilate). Tiene que ver
con el peso del diamante; entre
mas pese su costo es mayor
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Sabado 4 Y 18 de Nowembre{ 3PM SF’M g BPM—'IOPM
tJuega para tu Oportunldad de ganar una

INDIAN MOTORCYCLE NUEVA!

JUECHAN

CASINO + RESORT

Tanto. Tan Cerca.

525 Algodones Road, Winterhaven, CA
playqcr.com | 877.783.2426
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Nuestras unidades recorren todo
Mexicali para bachear mejor y mas
rapido, tus calles y avenidas.
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PROCONSA

CONSTRUYE - REMODELA - MEJORA - REPARA

FALTAN =152

MUY

DEL 17 AL 20 DE NOVIEMBRE ' P R o N T o

CONSTRUYE REMODELA MEJORA REPARA

COMO UN EXPERTO AL MEJOR PRECIO  COMN UN PRESUPUESTO A PAGOS ~ ANTICIPA CUALGUIER IMPREVISTO

-UBICACIONES -

Q@ Progreso 9 Quiroga

Blvd. Progreso #185 Blvd. Antonio Quiroga
Esqg. Con Av. Navajoa

Comiene. Commraeims 28w * () / ProconsaHillo « &, 662-280-8787 -« iniiby (O 686 262 8012
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Cambio deimagen a tu casa

BRENDA MARQUEZHOYOS

DEDICARTIEMPO A
LARENOVACIONDETU
VIVIENDA PUEDE SER
UNAINVERSION VALIOSA

ada vez pasas mas tiempo en

casa, y es esencial crear un

entorno que fomente la

serenidad. La mejora de estos

espacios puede tener un
impacto significativo en la calidad de vida.
Aqui te presentamos algunos consejos para
llevar a cabo proyectos que mejoren
tu entorno.

Convierte un lugar de tu sala o incluso
un pequefio espacio en el jardin para
meditar, leer, o simplemente descansar.
Agrega cojines, plantas, iluminacion suave
y colores relajantes para crear un ambiente
acogedor. También es importante atender
las necesidades familiares, asi que
considera invertir en electrodomésticos
eficientes, organiza los utensilios de
manera efectiva, y considera una
remodelacion para actualizar el aspecto
general de la cocina, ya que muchas veces
es el corazon del hogar.

Potencia la luz natural y asegurate de
que tus ventanas estén limpias y
despejadas para dejar entrar la mayor
cantidad de sol. Si es necesario, considera
lainstalacion de tragaluces o ventanas mas
grandes. Asimismo, incorpora elementos
como madera, piedra y plantas, para crear
un ambiente armonioso. Las flores, en
particular, pueden mejorar la calidad del
airey afadir un toque de frescura.

Dedica tiempo a organizar y despejar las
dreas. Considera donar o vender articulos que
yanonecesitas. Unlugar ordenado se traduce
enunamentemas tranquila, aunque no dejes
de experimentar y agrega elementos que
reflejen el estilo de tu personalidad. Cuadros,
fotografias, objetos decorativos y muebles
personalizados pueden hacer que te sientas
mads conectado con el lugar que has creado.

CONSTRUIRES POSITIVO

No se trata de una felicidad eterna o sin
sentido, sino una buena canalizacion de
energia en un proyecto en el que podrias
pasar horas sin darte cuenta y sobre
todo, disfrutarlo. El psicologo Mihaly
Csikszentmihalyi describio a este
fenomeno como flujo: se trata de momentos
enlos que estas tan completamente absorto
en una actividad que nada mas parece
importar. Segun este profesional, 1a fluidez
es el secreto de la felicidad, una afirmacion
que respalda con su investigacion.

DE LA POBLACION mexicana
registra humedad en su domicilio,
indica el INEGI

Ponte manos ala obray personaliza cadarincon

La renovacion esta a tu alcance con objetos simples y resultados sorprendentes

3.3

MILLONES de viviendas
particulares habitadas
en México, dice
el INEGI

Fotos: Unsplash

Un espacio bien cuidado tiene la capacidad de ayudar a reducir el estrés,
aumentar la productividad y promover un ambiente de relajacion, asi que
toma en cuenta los siguientes trabajos para mejorar tu entorno

Cambia las perillas. No te llevara
mas de 10 minutosy con un
destornillador quitas todo lo viejo

Actualiza tus lamparas. Sisolo se te
hace pasada de moda, observasi el
funcionamiento es el adecuado para
darle nueva vida

Personaliza las puertas de los
armarios. Con una capa de esmalte,
un espejo u otro color de tu agrado

METROS cuadrados se puede
pintar con un galdén aunque varia
segun la superficie

TECHIE
HAY MUEBLES con USB integrados,

mesas ajustables eléctricamente
y con sistemas de sonido

Retapiza una silla. Requiere de poca
telay podrias utilizar alguna prenda
de textil duradero como una camisa
o chamarra que no utilices y se limpie
con facilidad

Remodela estantes. Cambia el
acomodo de tus cosas, pintalos o
dales una tematica de objetos
coleccionables, souvenirs, fotos u
obras que te gusten

“Cuando estamos involucrados en -la
creatividad—,sentimos que estamos
viviendo mds plenamente que durante el
resto de la vida" , dijo Csikszentmihalyi
durante una charla TED en 2004. “Sabes
que lo que necesitas hacer es posible
hacerlo, incluso aunque sea dificil, y
el sentido del tiempo desaparece. Te
olvidas de ti mismo. Te sientes parte de algo
mas grande.”

Los efectos del flujo son similares a los
de la meditacion, dice la terapeuta
ocupacional Victoria Schindler. La ciencia
ha demostrado que la meditacion puede,
entre otras cosas, reducir el estrés y
combatir la inflamacion de algunas zonas,
cuando ocurre por malestar.
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CENTRO CULTURAL TIJUANA

CELEBRANDO

N
(

ANOS
CONTIGO

1982-2023

Consulta nuestra cartelera en
www.cecut.gob.mx

Paseo de los Heroes 9350, Zona Urbana Rio Tijuana
mexicoescultura.com
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¢Debes tus placas?
NO TIENES QUE ESCONDERTE

El Goblerno del Estado
TE DESCUENTA
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¥.  (Quieresdar el siguiente paso en tu educacion?

¥ CUNETE A LA UABCS Y DESCUBRE TU FUTURO!

La Universidad Autonoma de Baja California Sur te ofrece
una oportunidad para alcanzar tus metas academicas y profesionales

e & @ @ @
e & & @ @
® & & » @
@ & & & & & & B
¢« & & & & & 8 @
a & & & @
Con programas de alta calidad, cuerpo docente S
" 8 & @& @

comprometido y un entorno que promueve el aprendizaje,
somos tu mejor opcion para desarrollarte vy crecer

Contamos con:

e Programas de licenciatura presenciales y en linea

e Ingenierias y carreras Tecnico Superior Universitario

e Areas de conocimiento en Ciencias Agropecuarias;
Ciencias Sociales y Humanidades; y Ciencias del
Mar y de la Tierra

e Servicios de apoyo al estudiantado

e Becas

» Modelo de Responsabilidad Social

» Presencia en los 5 municipios de BCS

e Multiples actividades extracurriculares

 Infraestructura de primer nivel

iTe invitamos a formar parte de nuestra —N
comunidad de excelencial

LA PAZ
LOS CABOS
INSURGENTES
GUERRERO NEGRO

LORETO NS
-

@ & & @ @
* & & 8 @
*® & & & @

PUBLICACION DE LA CONVOCATORIA
27 DE MARZO 2024

Para mas informacion sobre nuestra oferta y servicios educativos visita el sitio web www.uabcs.mx
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uida bien sus patitas

BRENDA MARQUEZHOYOS

ELLOS TAMBIEN
REQUIEREN DE
ATENCION ESPECIAL
ENLAS ALMOHADILLAS
AL CAMINAR

no de los aspectos mas
importantes a considerar
Con una sacudida pueden deshacerse es el cuidado de las
del 70% del agua patitas, ya que son
fundamentales para su
P l d movilidad y bienestar general. Son
e u os utilizadas no solo para caminar o correr,

- - sino también para jugar, cavary explorar
llm plos su entorno. Por ello, mantenerlas en
buen estado es clave para asegurar una

vida activa y plena para los amigos de

Fotos: Unsplash

m i E., 1 ¥ [ -_‘

SUPLEMENTOS . . ,
—_— cuatro patas. Aqui te decimos qué debes
. - tomar en cuenta. . : r .
Lafrecuencia para baiiar Realiza una revision diaria, busca  Dale un masaje con balsamo para mantener sus gomitas suaves
a tuamigo canino depende cortes, heridas, ampollas, irritaciones o
desuraza y que estilo de sefiales de incomodidad. Si notas algo
. . inusual, acude a un veterinario. Lava
vida tiene sus patitas con agua tibia y jabon neutro
después de los paseos, especialmente MINUTOS de paseo

Existen tres factores clave que los si ha caminado sobre superficies sucias equivale a2 mil 760
expertos sugieren para determinar o calientes. pasos, dicen
cuando necesitas asear a tu mascota: su Mantén sus garras cortas para evitar especialistas de Pace
rutina habitual, tipo de pelaje y condiciones que se enreden o se rompan. Si no te
de Ia piel. sientes seguro haciéndolo ti mismo,

Aunque no existe una ciencia exacta acude a un profesional para evitar
detrds de esto, los animalitos necesitan lesiones. Durante climas muy calurosos,
cuidados adecuados. Aqui te proporcionamos el asfalto caliente puede danar sus
algunos consejos para determinar cuando es patitas. Evita que camine en superficies
tiempo de una buena limpieza. demasiado calientes y considera el uso

Los perros activos que disfrutan de de balsamos o protectores especificos
aventuras al aire libre pueden necesitar para las almohadillas. z
aseo continuo al menos una vez cada dos Durante el paseo, intenta que tu §
semanas. En contraste, con los tranquilos, perrotransite sobre superficies suaves e 7
es posible que solo necesiten un par yseguras. Evita aceras rotas, escombros 5 2% 3 g
de bafos al afio. Por otro lado, el tipo de oterrenos asperos que lo puedan dafiar.  Cuida sus caminatas para prevenir infecciones o molestias

pelaje también influye en la frecuencia,
aquellos con un tipo medio a largo
generalmente requieren aseo cada cuatro
a seis semanas y los de pelo corto pueden
bafarse cada tres meses.

Todos merecen una
rutina particular

AUTOLIMPIEZA. Aligual que otros
animales, tu perro hace
instintivamente su propio baro,
ya que su saliva contiene quimicos
antibacterianos utiles

SIN EXCESO. Exponerlo al agua
y jabdén continuamente podria
ocasionar piel seca o irritada,
acude con un profesional si
presenta alguna molestia

CEPILLADO. Esto afloja la
suciedad del pelaje y sera mas
facil activar al aplicarel jabon

SECADO. Frdtalo con unatoalla,
aunque él hara lo propio con
una fuerte sacudida de nariz a cola

o

Elaseo regular contribuye a una buena salud general del perro y previene enfermedades en su piel
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08,
Ahora tus comandas en mesa se toman desde una
Terminal de pago

\k
VILASECA

CENTRD DE ESTUDROS SUFISIDEES

i R
SRR EN

Terminal Comandera

La primera solucion qua intagra 8 administracion,
operacion y cobro del restaurante, en un solo dispositvo.

2 EEEE
v Agiliza las ventas o
+ Rleduce costos %
» Facilita tu conciliacion
Con & respiakdo de Soft Ressaurant® y Smert Payment Sclutions.

Fducacion

& cesvilaseca.edu.mx
X gE3 15 85 4368

o SR L. o n s kel i
Wgtment Tolt by - b s Vormbly [ormy Bule w0t P
" Tl ' fama i - b {all il e il al P
2
i i e L e w

Refaccionaria y Serviclo Mecanico como de Agencia en un solo lugar

SCastiol ATHD NGK PIONEER & fiilliuce

CHAEE BARTY

Fundada en Tijuana, Baja California

-"P’flmémt% Wﬂfxﬁ ﬂj 591'] en el afio de 1974

—— HABITACION FAMILIAR —

(2 Adultos y 2 Menores)

asoio $1,499.00 M*N

Somos ung empresa 100% mexicana |ider en Tl (0 0 el 0 o Larione, INDSCITR, pROCIon LB ek de Caldad M
la recidin enel ramo de lac DA venta de paries 4 T8 Wl L T a3 TR C0F0 LR o T R W 30T & NS
3 regidn, ar Ao @y venta ¢ 183,

A 2.2 s wlaitande envica  cemidia
socesonod ¥ lubricanles para  sutomdniles v

camiones, T ==

2 Contamos con aﬂmacanes
L ' g;?".-" :

Ensenada, B.C
San Luls 8. €., Som.

HAZ TU RESERVACION
T.(&624) 143 4401 | WhatsApp. 624 244 9993
ventassantafe@villagroup.com | Siguenos en Facebook @SFCABO

www.sfcabo.com
@. C. lgnacio Zaragoza Esq. Abvare Obr eqgon, Col. Centro, Con mis do 65 puntos de venta al publico
V7 C.P. 23450, Cabo San Lucas, B.C.S, México, en general y 29 talleres anexos con servicio
-t mecanlco automotriz.
Estamos ubicados a 5 cuadras de La Marina

www.REFACCIONARIASDELVALLE.COM.MX
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Nuevo
integrante

SUPLEMENTOS

Cuando decides darle la bienvenida
a una mascota en tu hogar, es
importante considerar el tipo de vivienda;
COmO pisos, casas con jardin o terrenos mas
extensos, pueden influir en Ia eleccion
adecuada para ti. Teayudamos a tomar una
decision informada al proporcionarte esta
guia atil y que te proporcionara una vision
clara de tus opciones.

Sivives enuna casa, generalmente tienes
un poco mas de espacio. Esto te permite
considerar una variedad mas amplia de
animalitos que podrian vivir contigo. Sin
embargo, si careces de un jardin, es posible
que no sea adecuado para la mayoria delas
razas de perros, especialmente aquellas con
altos niveles de energia.

Paralugares como los departamentos, es
probable que el espacio disponible sea mds
limitado, lo que influye en a quién puedes
integrar a tu vida. Los perros grandes y
enérgicos, por ejemplo, pueden no ser la
mejor opcion debido a la falta de espacio
para que corran.

En espacios mas amplios como una casa
que incluye un jardin, tus opciones de
mascotas se expanden. Algunas viviendas
cuentan con terrenos mas amplios pero
antes de integrar un animalito a tu vida,
investiga sus necesidades especificas.
Considera que se adapte a tu estilo de vida
y espacio disponible. Recuerda que
cualquiera que elijas, requiere de atencion,
cuidados y amor, independientemente de su
tamarfio o tipo.

y '-l [}
didrd et
Considera que los erizos son muy
sensibles a situaciones de estrés

Y ¥l

OTRO HABITAT

Sé consciente del entorno que
puedes brindarle a un animalito

En la ciudad. Si tu vivienda lo
permite, podrias tener conejos,
gatos, perros con bajos niveles
de energia, roedores, pajaros,
peces y tortugas

Exeticos. Consulta las leyes
locales para saber sobre las
especies que estan prohibidas
y como un acto de conciencia,
no los saques de su habitat,
indica The Spruce Pets

Fotos: Unsplash

.

- FUE elincremento en

I""E abandono de mascotas

.. durante la pandemia,
\ , indicalABYES

.‘44 -

=
¥

La convivencia pacifica entre dos especies es posible con una introduccién y supervision adecuada al introducirlos en un mismo ambiente

Cliente distinguido

TEDAMOS IDEAS PARA ADQUIRIR ALIMENTOS Y ACCESORIOS DE MASCOTA MAS BARATOS

BRENDA MARQUEZHOYOS

on miembros importantes de la
familia merecen lo mejor en
cuidado y atencion. Para
mantenerlos felices, ademas de
saludables es mnecesario
contemplarlos en los gastos y no como algo
esporadico. Por ello, mostraremos como
encontrar ofertas en alimentos y accesorios
para tu mascota sin sacrificar tu
presupuesto. Elige comida de calidad y no
necesariamente tiene que ser costosa,
aprovecha los descuentos que amenudo se
encuentran enlas tiendas en linea y fisicas.
También considera comprar alimentos
en grandes cantidades, ya que suelen estar
con precio por unidad mas bajo. Mantente
atento a las redes sociales y sitios web de
las marcas porque suelen ofrecer cupones
0 promociones, que podrian mandar a tu
correo. Ademads, las tiendas fisicas
regularmente hacen eventos con
descuentos especiales. Otro tip de compra
es adquirir arena para gatos o bolsas de
alimento a granel, puedes obtener un
precio mas bajo. Esto es especialmente 1til
sitienes varias mascotas o planeas usar ese
producto durante un periodo prolongado.
Asimismo, puedes aprovechar algunas
de las diferentes promociones en clinicas
veterinarias locales, que a veces tienen
rebajas en consultas, vacunasy tratamientos
de prevencion. Ademas, investiga sobre
programas de seguros de salud que se
ofrecen, para que puedan ayudarte a cubrir
los costos de atencion médica o laboratorios
en caso de ser necesario.

rl

de alimentacion de los perros

Los cuyos son capaces de reconocer a las personas,
responder a sunombre y disfrutar de la convivencia

Ten en cuenta que algunos accesorios
como jaulas, transportadoras o camas,
pueden ser costosos cuando se compran
nuevos. Considera buscar opciones en
tiendas de consignacion, en linea o
en grupos de intercambio. A menudo
puedes encontrar productos en excelentes
condiciones a una fraccion del precio
original, si son de medio uso.

J Y i W
¥ 4 ' b i
:..Jmln. _ﬂ:u T

Utiliza platos especiales para ralentizar la velocidad

J30()

RAZAS de perros son
reconocidas por la Federacion
Cinoldgica Internacional

LOS MESTIZOS

SON los preferidos por
las familias mexicanas,
menciona LABYES

1%

DE LAS mascotas en México
son perros, asiindica Statista

Y

DE CADA 100 hogares en el pais
tiene al menos una mascota,
segun LABYES
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Iniciamos la construccion del primer hospital
en Durango que brindara atencién en:

® Paidopsiquiatria ® Ortopedia
® Cardiopediatria  ® Rehabilitacion
® Cirugia
iUno de los proyectos mas importantes para el
cuidado de la nifiez de la gran familia!: Tono Ochoa.
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Fotos: Creative Commons
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BRENDA MARQUEZHOYOS

TEDECIMOS LAS VENTAIJAS
DEINCORPORARATUPERRO
ALAHORADEEJERCITARTE;

ADEMAS, TIPS DE COMO HACERLO

aimportanciadellevar unestilode

vida activoy saludable, hallevado

a muchas personas a encontrar

una fuente de motivacion

inigualable: sus adorables
companeros caninos. Hacer ejercicio no solo
es beneficioso parala salud, sino que también
fortalece el vinculo entre ambos.

Cuando incorporas a tu perro en tu
rutina, te conviertes en sumodelo a seguir.
Su emocion por la actividad fisica puede
contagiarte y ser una fuente de inspiracion
para hacer ejercicio. Ya sea caminar, correr
0 estiramientos con tu compafiero ayuda a
fortalecer los musculos, mejora la
resistencia y ademas de mantener un peso
saludable para ambos.

Pasar tiempo de calidad juntos fortalece
el vinculo emocional. El ejercicio compartido
esuna excelente manera de crear conexiones
mas fuertes y profundas con tuacompafante,
lo que puede mejorar su obediencia y
comportamiento en general. Salir al airelibre,
disfrutar del entorno; crea una experiencia
relajante que disminuyelos niveles de estrés
y ansiedad para los dos.

A 30 MINUTOS diarios de ejercicio son
suficientes para que los peluditos
adopten mejor condicion fisica

o

Haz ejercicio al aire libre con tu can, les ayudara, entre muchas cosas, a mejorar s

iir

B, rrpl oyt ek

i =

= ot
Inscribanse a una carrera petfriendly, cosech

5 S

n

u estado de animo

e

P

Caminar libremente sin [a correa, sera una practica de descanso para ambos

RUTINAS EN CONJUNTO

Si todavia no sabes bien como podrian
integrarse arealizar actividades similares,
considera las siguientes opciones:

Paseos diarios. Son esenciales para la
saludy una excelente manera demantenerse
activos. Aprovecha para explorar diferentes
rutas y lugares, lo que hara que los paseos
sean mas interesantes.

Juegos al aire libre. Atrapen una pelota,
frisbee o simplemente correr en un parque
son actividades que pueden proporcionar
un gran ejercicio cardiovascular. Asegurate
de llevar consigo juguetes adecuados y
agua para mantenerse hidratados.

Senderismo. Si te gusta la naturaleza, €l
senderismo es una actividad perfecta para
compartir con tu perruno amigo. Investiga
senderos seguros, lleva una mochila con
agua y algunos bocadillos para ambos.

Clases de obediencia. Inscribirse
a lecciones no solo es una forma divertida
dehacer ejercicio, sino que también mejora
la obediencia de tu perro y su agilidad.
Estas actividades desafiantes pueden
proporcionar un gran estimulo mental
y fisico.

Yoga en cuatro patas. Si, existe este tipo
de actividad, también conocido como
"doga”. Estas clases combinan el yoga
tradicional con ejercicios suaves y
relajantes. Es una forma tinica de ejercitar
cuerpo y mente juntos.

DE LA POBLACION que realiza
deporte o ejercicio fisico declara
hacerlo por salud, segun el INEGI
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iYa viene!,
evita ser ! f

victima —
de fraude

N
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EL FIN DE SEMANA
MAS BARATO DEL ANO

Es importante tener precauciones adicionales durante el Buen Fin para evltar fraudes y/o
estafas. Pon especial atencion en las siguientes recomendaciones y cuida tus finanzas.

Compras en Linea o Digitales

& Sitios Seguros: Compra solo en sitios web seguros
(que comiencen con "https://") v de confianza.

Compras Fisicas o en Tienda

& Tarjetas Virtuales: Usa tarjetas virtuales o de un solo

uso para mayor seguridad. Protege tus Tarjetas: Usa fundas

“ Mantenimiento del Dispositivo: Mantén tu protectoras para tarjetas y evita que te
computadora o teléfono actualizados y con un buen J roben informacion por radiofrecuencia.
RIS Revision de Cuentas: Revisa

& Ofertas Razonables: Desconfia de ofertas regularmente tus estados de cuenta para
increiblemente baratas y verifica la reputacion del detectar actividades sospechosas.
vendedor. Tarjgtas con Chip: Usa _tarj‘etas con chip

& Politicas de Devolucién: Conoce las politicas de y evita cajeros automaticos en lugares
devolucidn antes de comprar para evitar problemas poOCO Seguros.
futuros. 1 Vigilancia al Pagar: No pierdas de vista

# Informacién Privada: Nunca compartas informacion tus tarjetas al hacer pagos en tiendas
sensible por correo o mensajes de texto. fisicas.

& Guarda Evidencia: Conserva recibos y Nunca Compartas tu NIP: No reveles tu
confirmaciones de compra en caso de problemas. nimero secreto a nadie y guarda los

recibos de tus compras.
& Consulta www.elbuenfin.org, ahi encontrards las
empresas y paginas de internet participantes.

& Reporta: Si detectas sitios o grupos sospechosos,

repdrtalos a delitos.electronicos@chihuahua.gob.mx Fouarte tanar auiacsy confie an fus

instintos al hacer compras tanto en linea
como en tiendas fisicas para proteger tu
informacion y evitar fraudes.

et

el Ras Sldie,
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Qe

1-7 ‘F

"_I'

GOBIERNO DEL ESTADO

: -
e emergencias llama —= -
a los siguientes EMERGENCIAS

CHIHUAHUA Para denuncias o gnn

nimeros: T € a
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h gl A .
Acentua tu cuello y estiliza tus prendas basicas con una pashmina

Actualiza tu guardarropa

ANTES DEAPROVECHARLAS OFERTAS CONSIDERA TODAS LAS OPCIONES,HAZ COMPRAS INTELIGENTES

f" 3
SUPLEMENTOS —_—— | S

Los ganchos con pequefias muescas para evitar que laropa seresbale

PLUS

en la posibilidad de
personalizar tu ropa actual
mediante técnicas de DIY
(Do It Yourself). Puedes
agregar parches, tachuelas
o tenir prendas para darles
un toque Unico y atractivo

a tentacion que provoca el
también llamado fin de semana :
mas barato del afio es normal, i =
pero antes de querer estrenar es
buena idea detenerse a pensar
que, mas que una compra, €s una inversion,
en especial si se desea incursionar en las
tendencias para mantener un closet fresco
y alamoda. Renovar tu vestuario necesita

de una estrategia, por eso te presentamos I
algunos consejos practicos para darle un L } _L
nuevo aire al guardarropa. iy e — = T

Para empezar, puedes explorar opciones | _.'
como tiendas de segunda mano, ropa | e 5

vintage o intercambio de ropa con amigos.
No solo estards ahorrando dinero, sino - —
también ayudando al medio ambiente.
Revivir tus bdasicos o prendas
atemporales como camisetas blancas,
jeans y camisas de botones, son la base
perfecta para cualquier estilo y pueden ,
combinarse de muchas maneras. Por E
ejemplo, una playera tipo polo con silueta
ajustada, lograras unlook fresco y comodo.
Otro aspecto a considerar son los
accesorios, a veces es todo lo que necesitas
para darle un giro a tu apariencia. Invierte en
bufandas, sombreros, joyas y cinturones para
agregar un toque frescoa tuatuendo habitual.
Esta bien comprar en tiendas

Existen prendas que lucen bien con un aspecto desgastado, puedes cortar o rasgar tus viejos jeans

Fotos. Unsplash

departamentales, pero no descartes las
ventas de garaje y los mercados de pulgas
locales. Puedes encontrar tesoros unicos a
precios muy asequibles. Nunca subestimes
el poder de las gangas. Ademas, cuando
adquieras nuevas prendas, busca aquellas
que sean versatiles y puedas combinar de
multiples formas. Podras crear varios
conjuntos a partir de unas pocas piezas, por
ejemplo, el clasico vestido negro.

¢A MESES?

,compra de contadoy no
comprometas tus ingresos futuros

Algodon. De los mas comunes por su alta

calidad, aunque el egipcio es especialmente

resistente y suave al tacto

Mexzclilla. Es la estrella en la fabricacion de jeans

y chaquetas. Cuanto mas pesado sea el denim,

mas duradera sera la prenda

Lino. Aunque tiendea arrugarsé facilmente,
es natural, perduray transpirable. Las piezas

de lino tienden a mejorar con el tiempo

GoreTex. Unamembrana impefmeable
y transpirable que se utiliza en prendas de
exteriores, como las chamarras

LOS TRUEQUES Y MAS

Organiza noches de intercambio para darle
nueva vida a prendas que tus amigos ya
no usen, y asi, sin costo alguno, ampliar
tu closet.

También puedes mantenerte alerta a
las ventas de liquidacion en tiendas de ropa,
durante el Buen Fin o en las rebajas de fin
de ano, comprar en estas temporadas puede
significar un gran ahorro de hasta el 70%
de descuento.

Por ultimo, establece un presupuesto que
te ayude a evitar compras impulsivas y no
desfalcarte, te permitira ser mas selectivo
al elegir las nuevas prendas que se sumaran
a tu outfit.

EL PANUELO

versatilideal
para el pelo, el cuello y las manos.
Utilizalo para resaltar tu estilo
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(B VLTINS

EL VINO DE MEXICO

SABIAMOS QUE PODIAMOS CREAR
HISTORIA BN, NUESTRAS TIERRAS
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Con muchas
mas vidas

BRENDA MARQUEZHOYOS

Una prenda que ha resistido la
prueba del tiempo es la chaquetade
mezclilla, una pieza versatil y atemporal
que puede recibir una nueva vida con un
poco de creatividad o algunos sencillos
trucos. Te decimos como renovarla y
transformarla en una prenda de tendencia.

LIMPIEZA Y EVALUACION

Antes de comenzar cualquier proyecto de
renovacion, es importante asegurarse
de quela chaqueta estélimpia y en buenas
condiciones. Lava y seca siguiendo las
instrucciones de cuidado. Una vez limpia,
examina en busca de desgastes, manchas
0 dreas que requieran reparacion.

PARCHES Y PINES

Busca elementos que reflejen tus gustos y
personalidad: desde flores y logos vintage
hasta disefios coloridos. Colocalos en dreas
estratégicas como el cuello, los bolsillos o
la espalda. Los pines también son una
excelente opcion para agregar un toque de
estilo tnico.

PINTURA Y ESTAMPADOS

Puedes optar por estampar sellos con
pintura de tela, crear patrones con plantillas
0 incluso realizar pinturas a mano alzada
para un enfoque mas artistico. Esta es una
excelente manera de personalizar tu
chaqueta y expresar tu creatividad.

BORDADOS DETALLADOS

Agrega flores, figuras geométricas o frases
en lugares como los pufios, la solapa o los
hombros. Sino eres un experto en bordado,
puedes encontrar parches bordados que se
adhieren con calor.

PENSAR VERDE

PARA elaborar demin
se emplean actualmente
técnicas de tefido

mas respetuosas con

el medio ambiente

Fotos: Creative Commons

El toque verde

MILDRED ESTRADA

CRECELANUEVA
GENERACIONDE
DISENADORES
MEXICANOS CON
VISION SOSTENIBLE

ue a inicios del 2000 cuando

la Secretaria de Educacion

Publica (SEP) autoriz6 una

licenciatura de moda que dio

origen a un importante
movimiento en la industria del disefio
mexicano, logrando que algunas
universidades buscaran incluir esta
disciplina en su plan de estudios
y profesionalizar a los creadores de la
confeccion. Asimismo, se consolidaron
instituciones dedicadas 100% a este
importante oficio.

De acuerdo a Cynthia Gomez,
coordinadora de la carrera de disefio de
moda y textiles sostenibles de 1a Ibero,
“surgieron talentos que enaltecieron al
disefio y las industrias creativas
comienzan a ser apoyadas por el
gobierno, lo que significa un gran
detonador para impulsar al rubro,
ademas de que México tiene unariqueza
textil que vale la pena fortalecer”.

La directiva dijo que desde entonces,
se han forjado a los futuros disefiadores
mexicanos eimplementado practicas que
atienden sus necesidades, por ese motivo,
esta licenciatura dio un giro y se renovo
tanto en sunombre, que ahora incluye la
palabra “sostenible”; se enfocan en
desarrollar textiles, conceptualizar,
disefiar eimplementar soluciones parala
industria a partir de las necesidades
materiales y sociales, que permitan
promover el bienestar social y ambiental
tanto en ambitos locales como globales.

CONCEPTOS Y MATERIA

rY

Algodon organico

Tejidos con certificacion GOTS

Lino y bambu

Nylon reciclado

Para lainnovacidn se recurre alaimpresion 3D o la
fabricacion aditiva

MANZANA

STELLA McCartney utiliza este fruto para
imitar la piel del cocodrilo en sus prendas

MAS SUSTITUTOS

EN LA INDUSTRIA se pueden ver botas
altas hechas con mylo, un material a base

de hongos que tiene laresistenciay la
durabilidad del cuero

Fotos:Cortesialbero

LES QUE TOMAN FUERZA

LO QUE SE QUEDA

Las tendencias que permaneceran
cruzan los siguientes temas
Disefio sostenible
iﬁtegracién dela tecnologia
Eﬁpacios y expe"riencias
inteligentes

Atencién en los.;aspectos
emocionales

Desarrollo de historias y disefio
inclusivo

iﬁteligencia artificial en los
procesos creativos

DEPIEZAS basicasy 20%

de tendencialogran unbalance
entucloset

“Aunque ahora es mds comun utilizar
la palabra sostenible u organica, la realidad
es que esto no es nuevo, todos estos
términos surgieron a partir del acelerado
crecimiento del fast fashion”, explico.

Ante este panorama, la institucion
educativa busca inculcar una vision hacia un
futuro sostenible, con materias optativas que
ayudan a explorar temas como biotextiles,
textiles inteligentes, tipos de tejido, alta
costura, bordado, sastreria y joyeria.

“La industria textil es una de las
mas contaminantes, por eso nos dimos
cuenta como institucion, que era
importante hablar de Ia sostenibilidad; era
necesario investigar qué estaba pasando
en el mundo y solo lo lograremos, con las
nuevas generaciones de disefiadores que
seran los encargados de transmitir ese
mensaje”, afiadio.

Refiri6 que para lograr que la industria
sostenible crezca, es necesario implementar
practicas responsables, ademads de
promover insumos renovables y reciclados.

Biotextiles y textiles inteligentes
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Accesorios M
al rescate

UNOS AJUSTES ENLOS COMPLEMENTOS
YLISTO,UNCAMBIOENTU APARIENCIA

EL PODER DE LOS BOLSOS

Son auténticas joyas de la moda, capaces de elevar tu

estilo a otro nivel. Apuesta por disefos versatiles y
atemporales que se adapten a multiples conjuntos,
y veras un gran cambio en tu apariencia, incluso si
llevas puesto un atuendo simple

GAFAS DE SOL

No solo brindan proteccidn a tus ojos, sino que son
un accesorio infalible en el mundo de la moda.

La eleccion de un par que se adapte a laforma de
turostro y que esté alineado con las tendencias
actuales, puede ser la clave para figurar

BRENDA MARQUEZHOYOS

estar a la moda.

JOYERIA CORPORAL

Un estilo cautivador tiene el poder de alzar un vestido
sencillo en una expresion de sofisticacion, mientras
que unos pendientes pueden iluminar y resaltar la
belleza de tu rostro. Ademas, las pulseras y los anillos
agregan un toque de color brillante a tu conjunto

CALCETINES Y MEDIAS

Detalles sutiles para expresar quién eres a través

de los calcetines con colores vibrantes y estampados

alegres inyectan diversién a tu atuendo, mientras
que las medias pueden anadir un toque de elegancia
o coqueteria, segun la ocasion

antener el closet alineado
y modernizado con las
ultimas tendencias, es
complicado por lo costoso
y lo poco sostenible. Sin
embargo, existe una solucion sencilla y
asequible: accesorios. Descubre como
pequefias adiciones pueden tener un gran
impacto en tu estilo y como elegir las piezas
adecuadas sin alterar tu presupuesto. Con
esta guia, estards preparado para enfrentar
cualquier situacion con la confianza de

Fotos: Creative Commons

VERSATIL

ELIGE un bolso grande
tipo hobo de mango corto
y correa de hombro larga;
podras ajustarla y llevarla
incluso cruzada

BUFANDAS Y PANUELOS

Puedes convertir una simple bufanda en una
envoltura de hombros elegante o rodear tu cintura.
Los panuelos, versatiles como pocos, también son
ideales para darle vida a tu cabello, realzar tu cuello
oincluso agregar un toque de estilo a tus bolsos

DIAMANTE
SITUROSTRO es de esta forma, opta por gafas

que tengan un equilibrio entre la parte superior
y lainferior; también pueden ser cateye
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Una eleccion
diferente

Te contamos sobre las
opciones que hay enel
mercado masculino

Al igual que las mujeres, los hombres
también enfrentan la decision de elegir el
traje adecuado. Aunque las tendencias
pueden cambiar segun la temporada, es
interesante explorar qué prefieren usar
ellos y las diferentes opciones disponibles
en las tiendas departamentales.

SUPLEMENTOS

&
§ |
b

3
-

BOXER

Es la eleccion mas tradicional.

Se caracteriza por su disefo similar

a los calzoncillos ajustados. Son
comodos y ofrecen buena cobertura, lo
que los convierte en una opcion segura
y popular para aquellos que buscan
comodidady estilo clasico.

l;ii-:}

(3

8
SLIP

Estos son mas ajustadosy de menor
longitud que los boxers. Ofrecen una
apariencia mas atlética y aerodinamica;
son preferidos por aquellos que desean
resaltar su fisico o mostrar mas piel.

SHORTS

Son mas sueltos y largos, suelen tener
una longitud que llega hasta larodilla. Los
shorts de bafo ofrecen una apariencia
mas relajaday casual, y sonideales para
actividades acuaticas o para aquellos que
prefieren una mayor cobertura.

Fotos: Creative Commons

IA tomar el sol!

SUPLEMENTOS

DESLUMBRA CON MAS CONFIANZA Y DISFRUTA TUS

VACACIONES AL MAXIMO CON EL TRAJE PERFECTO

e aproximan las vacaciones

decembrinas, y con ellas la

hora de sacar a relucir

nuestros trajes de bafno y

disfrutar de dias soleados en
la playa o la piscina. Elegir el disefio
adecuado es necesario para sentirte
comodo y seguro en tu propia piel. En
este articulo, te brindaremos algunos
consejos para seleccionar la pieza
perfecta. jToma notal!

CONOCE TU TIPO DE CUERPO
Todos son tnicos, por lo que es esencial
conocer tus propias caracteristicas y
encontrar el que se adapte a tu figura.
Puede ser reloj de arena, triangulo,
rectangulo o pera; después busca estilos
queresalten tus atributos. Por ejemplo, los
que tienen la parte superior con aros y
braguitas de cintura alta pueden ser
favorecedores paralas siluetas dereloj de
arena, mientras que los que tienen
estampados llamativos pueden afadir
volumen a las figuras rectangulares.

TAMANO CORRECTO

Uno que te quede bien no solo es mds
comodo, sino que también te hara sentir
mas segura. Presta atencion a Ias
medidas al comprarlo. Témate el tiempo
para medir tu busto, cintura y caderas y
compadralas. Recuerda que pueden
variar entre diferentes marcas, asi que
no te desanimes si necesitas un tamafio
diferente al que sueles usar.

FUE el aiio en que se
presento el primer
bikini, en Paris

Este estilo es ideal para broncearse en
siempre que se use protector

laplaya;

En sus origenes, este tipo de prenda estaba hecha

delana

Los de una pieza ofrecen una mayor seguridad y se usan para nadar

Fotos: Creative Commons

Después de lavarlo, no lo seques al sol
por mucho tiempo, puede perder color

COLORES Y ESTAMPADOS
FAVORECEDORES

Si quieres resaltar ciertas areas, elige
colores brillantes o prints llamativos en
esas zonas. Por otro lado, si deseas
disimular alguna parte, los colores oscuros
y los estampados mads sutiles pueden ser
una buena opcion.

DETALLES Y CORTES

Ambos elementos pueden marcar la
diferencia en tu apariencia. Las copas con
relleno, aros o tirantes ajustables pueden
brindar mayor soporte y realzar el busto.
Los lazos ajustables en la parte superior o
inferior permiten adaptarse a tu gusto.
Ademas, los cortes de cintura alta, los de
talle bajo o los de tiro alto ofrecen opciones
para resaltar o disimular diferentes areas
del cuerpo.

PRUEBA DIFERENTES ESTILOS
Visita varias tiendas y prueba formas para
encontrar aquellos que te hagan sentir mas
comoda o segura. Que se vea bien en
una percha no necesariamente sera el
adecuado para ti, asi que dale una
oportunidad a diferentes estilos y descubre
cudl te queda mejor.

Recuerda quela clave para elegir el traje
perfecto es sentirte comoda y segura en €.
No te compares con los estandares de
belleza impuestos y abraza tu belleza tinica.

1
| e
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Haz buen
monitoreo

BRENDA MARQUEZHOYOS

El Buen Fin se ha convertido en un
evento anual muy esperado por los
consumidores, donde se ofrecen descuentos
y promociones en una amplia gama de
productos y servicios. Si eres principiante te
presentamos una guia para que puedas
aprovechar al maximo esta temporada.

INVESTIGA

Es importante realizar un analisis
previo para conocer las tiendas

y las ofertas que estaran disponibles.
Visita los sitios web participantes y
revisa los productos o servicios que
te interesan. Toma nota de los precios
regulares y compara

i Y
LISTA DE DESEOS

Escribe en tu celular o en cualquier
dispositivo que tengas a la mano, los
articulos que te gustaria comprary
prioriza los productos segun su
importancia. Establece un presupuesto
enfdcate en evitar impulsos

-
¢

z,‘,_:

L
[ ] :
&

1 |

-

NEWSLETTERS

Muchas tiendas envian correos
especiales donde revelan promociones
exclusivas y descuentos adicionales
para sus suscriptores. Asegurate de
estar registrado y al dia con tu correo;
no te pierdas las ofertas

Fotos: Creative Commons

Hay fibras naturales que mantienen su formay no se desgasta el color; con un buen cuidado duran afnos

EL SOL DE MEXICO

El elegante invierno

GABARDINAS, PANTALONES Y SUETERES ELABORADOS EN CACHEMIR DEVUELVEN
EL TOQUE SOFISTICADO ALARMARIO ENLA PROXIMA TEMPORADA DEFRIO

adistincion delaslanas volvera

aser laesencia del guardarropa

masculino para la préxima

temporada invernal 2023, la

cual, estard definida por una
completa busqueda de la calidez y los
disefios sobrios inspirados en la
naturaleza.

Asilo afirman los directores creativos
delas principales casas de moda quienes
apuestan por el regreso de la formalidad,
tras una ola de propuestas de excesos de
color, forma y volumen.

"El mismo ‘ethos’ (costumbres)
global se encarna en la materialidad
tactil y colores profundos y atractivos
en telas cultivadas y tejidas por la
pasion, por la excelencia y el amor por
la belleza de la naturaleza y la armonia
general que solo un desarrollo
responsable puede garantizar”, explica
a través de un comunicado, Alessandro
Sartori director artistico de Ia firma
7egna quien presento recientemente la
coleccion The oasi of cashmere.

En esta linea destacan los volimenes
de las prendas de disefio depurado:
bomber jacketsrecortadas, abrigos largos,
anoraks, blusones, polos, chaquetas de
puntoy blazersque prescinden de solapas
y cuellos. Lasnuevas chaquetas inspiradas
enlossacos presentan mangasrecortadas,
mientras que los pantalones son enteros.

Los pliegues aerografiados y los
dibujos geométricos de los blusones
largos complementan las telas de pana
y ante plisados.

"La innovacion en la confeccion
empieza conlasfibras, y solo esrealmente
eficaz cuando se tiene en cuenta como se
tratan los tejidos resultantes. Por eso la
materia importa. Oasi Zegna nos permite
al mismo tiempo mirar hacia atras sin
perder de vista el futuro.

CONTRAELFRIO
EL PANO es ideal para blindarte
de las bajas temperaturas,
pues es ligera, aislante y

suave. Se puede encontrar

en abrigos y chaquetas

Protege perfectamente contra heladas a
temperaturas de hasta 40° C bajo cero

ALARGA SU VIDA

Sigue estos sencillos pasos para que no tengas

A tus pies. Si complementas tu look conunas
botas, limpialas para eliminar residuos, y sécalas

completamente antes de guardarlas

De lana. Si tienes abrigos de este material,

cepillaregularmente para eliminar el polvo
y la suciedad

Fotos: Creative Commons

"Oasi Cashmerees un desarrollo central
en nuestro camino hacia Ia trazabilidad, ya
que nos comprometemos a que la fibra de
cachemir utilizada en toda Ia coleccion sea
totalmente trazable y certificada para
2024. Como maestros industriales del
tejido, tomamos las mejores materias
primas del mundo que se fabrican en Italia:
esto forma parte de nuestro legado de
accioniniciado hace generaciones”, explica
Sartori en el texto.

En el comunicado el directivo reafirma
suintencion de ser una firma de trazabilidad
y responsabilidad, avanzando en 1la
direccion de que el cachemir se obtenga de
forma responsable, desde granjas remotas
en el mundo hasta la fabricacion
innovadora en Italia.

DE DONDE SE OBTIENE

El cashmereo cachemir es una de las fibras
de cabra mas exclusivas y valoradas del
mundo. Se obtiene de ganado que vive en
lo alto de las montafias de clima gélido de
la cordillera del Himalaya. Son cuidadas
por pastores nomadas. Después de un
helado invierno, con temperaturas bajo
cero, llega el momento de esquilar a las
cabras y quitar su gran pelaje que le ha
abrigado en la temporada invernal.
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departamentos, impuestos, entre otros aspectos manejados en los establecimientos
comerciales de autoservicio o departamentales. BlodeRunner tiene presencia a nivel
nacional en las principales cadenas regionales de autoservicios del pals.
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Planea el itinerario

BRENDA MARQUEZHOYOS

PREPARATE PARA DESCUBRIR COMO HACEREL VIAJE DE TUS SUENOS
UNA REALIDAD SINROMPER TUBOLSILLO

itienes en menteal finlograr ese

destino paradisiaco o esa ciudad

que siempre has querido visitar,

pero te preocupa el costo del

vuelo y alojamiento, en este
articulo te revelaremos como planificar
las vacaciones sonadas y aprovechar al
maximo las ofertas.

FLEXIBILIDAD EN LAS FECHAS
Los precios varian significativamente
segln la temporada y el dia de la
semana. Utiliza herramientas de
busqueda de vuelos que te permitan
explorar diferentes opciones y ajusta
tus fechas segun la disponibilidad.

RESERVA CON ANTICIPACION
Las aerolineas y hoteles suelen ofrecer
precios mas bajos para reservas
anticipadas, asi que adeldntate y
asegura tus vacaciones con suficiente
tiempo de antelacion.

APLICACIONES Y SITIOS

Existen plataformas especializadas en
ofertas de viaje, explora algunas como
Skyscanner, Kayak o Booking.com
para encontrar descuentos exclusivos y
promociones de ultima hora.

SUSCRIBETE A BOLETINES

Ya que te enviardn interesantes ofertas
directamente a tu bandeja de entrada.
Asegurate de verificar tu correo
electronico con regularidad y las
carpetas como spam para no perderte
ninguna oportunidad..

Fotos: Unsplash

B

Arma una ruta para conocer los
lugares mas destacados

l- = - _. e
Llega con anticipacion al aeropuerto
por cualquier cambio de ultimo minuto

PARA SABER

es el mejor
dia parareservar boletos
de avion, sobre todo para
vuelos de distancias cortas
o dentro del pais. El viernes
paravuelos internacionales

Lleva una camara para inmortalizar momentos de tu viaje

Caza las mejores ofertas con
estos dos consejos de insider

Lamadrugada es el mejor
momento para buscar vuelos,
esto debido a subajademanda

Septiembrey enero son los
mejores meses para comprar
tus pasajes

UTILIZA PUNTOS Y MILLAS

Si eres miembro de un programa de lealtad
de una aerolinea o una cadena hotelera,
aprovecha estos beneficios para obtener
descuentos y noches de hotel gratis.

COMBINA VUELO Y ALOJAMIENTO
Algunas agencias de viaje ofrecen paquetes
que los mezclan, teniendo como resultado
ahorros significativos.. Investiga y compara
para encontrar las mejores ofertas.

NEGOCIACION DIRECTA

Considera contactar al hotel para negociar
un mejor precio, especialmente si estds
planificando una estadia larga o en
temporada baja.

SUPLEMENTOS

Este accesorio con ruedas se han convertido en
el compaiiero de viaje favorito y por buenas
razones; te explicaremos por qué son la mejor
opcion para transportar los articulos personales
de tus préximas aventuras

Fotos: Unsplash

FACILIDAD DE TRANSPORTE

Las ruedas te permiten desplazar tu equipaje con
facilidad y sin tener que cargarlo en tus hombros o
brazos. Esto es especialmente beneficioso si llevas
equipaje pesado o voluminoso.

; 5 v |
AHORRO DE ENERGIA
En lugar de arrastrar o cargar tu maleta, simplemente
puedes tirar de ella o empuijarla, lo que te permite

conservar la energia suficiente para disfrutar
plenamente de tu viaje.

i,

DISTRIBUCION DEL PESO

A diferencia de las mochilas tradicionales que pueden
ejercer presion en tus hombros y espalda, estas te
permiten llevar el peso en el suelo, utilizando tus
brazos para guiarla en lugar de soportar toda la carga.

Para que puedas viajar tranquilo y ligero se
recomienda una maleta grande y una de mano

Peso distribuido. Esto sera posible con un
neceser que te permite llevar ropa, accesorios,
entre otros

Ten en cuenta. Consulta la lista completa de los
articulos que estan prohibidos, asi evitaras
deshacerte de ellos

Mascotas documentadas. Si necesitas viajar
con tu peludito, revisa con anticipacién todos los
papeles que necesitas
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iHacemos el
super por ti!

Descarga nuestra O llama al

800 CASA LEY
APP de > 899 CASALEY
Casa Ley "o [

1 DESCARGA o© LLAMA
LA APP DE CASALEY AL 800 CASA LEY
800 2272 539!
2 PIDE TUSUPER

, EL DIA O LA HORA
3 PROGRAMA QUE NECESITAS
& DEFINE EL TIPO DE ENTREGCA
RECOGER EN TIENDA 6 A DOMICILIO
Q COBERTURA TOTAL CIII.IACﬂH, SINALOA.
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SIPREFIERESIRATUS

TIEMPOS, TEDAMOS UNPAR

DE RECOMENDACIONES

iajar solo es una experiencia

que todos deberiamos vivir al

menos una vez en la vida. Es

unaoportunidad para explorar

el mundo segun tus propios
términos, aprender sobre otras culturasy, lo
masimportante, conocerte mejor a ti mismo.
Sin embargo, para quienes se aventuran por
primera vez, puede ser un poco abrumador.
Pero no te preocupes, estamos aqui para
guiarte en tu viaje y asegurarnos de que
tengas el mejor posible.

Para empezar, ; qué tipo de experiencia
deseas tener? ¢quieres relajarte en la
playa, explorar la cultura local o
sumergirte en la naturaleza? Tener un
objetivo en mente te ayudara a planificar
tuitinerario. jCheca mas ideas!

Haz unainvestigacion previa, retine toda
la informacion que puedas antes de partir.
Habla con personas que ya hayan visitado
tu destino, unete a grupos de viajeros en
linea y utiliza las redes sociales para obtener
consejos de viaje. Cuanta mds informacion
tengas, mds preparado estaras.

Esta bien tener un itinerario, pero sé
abierto a cambios y oportunidades
inesperadas. A veces, los momentos mas
memorables ocurren cuando te desvias del
plan general, no te excedas con el programa.
Deja espacio para la espontaneidad y la
exploracion de nuevos sitios.

No dudes en elaborar unresguardo online de tus documentos, en caso de un extravio

Fotos: Creative Commons

Trasladate con equipaje ligero

NO OLVIDES

LLEVA un mini botiquin de viaje,
organiza tus medicamentos

y lleva los basicos para el dolor
de cabeza o estdmago

viajero solitario

,

DE LAS personas a
nivel mundial, toma

. vacaciones por
. salud mental

A CONSIDERAR

Un par de recomendaciones
mas para tener una travesia
inolvidable y placentera

Gastronomia. Prueba platos
auténticos en restaurantes locales,
es una formaincreible de conocer
la culturay @ historia de un lugar

Carga de celular. Utiliza un
adaptador de enchufe
internacional que se pueda
conectar en paises como Canada,
Brasil, Alemania, Francia, Japén,
India, Italiay mas

Encuentra una rutina, visita el mismo
lugar regularmente, ya Sea una cafeteria, un
puesto de frutas o un restaurante. Con el
tiempo, te hards amigable con el personal y
podrias encontrar una zona de confort en
medio de tu aventura.

Fuera de tu zona de confort, inete a
recorridos a pie, clases de cocina o cualquier
actividad que te permita conocer a otras
personas. A menudo, estas experiencias son
la clave para hacer nuevos amigos.

La seguridad es primero, informa a tus
seres queridos sobre tu itinerario, lleva
copias de tus documentos importantes, y
mantén tus pertenencias seguras.

Yaen el destino, conecta con gentenueva,
iniciar conversaciones con extrafios puede
ser un desafio, pero es una habilidad
invaluable para un viajero solitario. Sonrie,
sé amable y muestra interés. No tengas
miedo de pedir ayuda o hacer preguntas.

Fotos: Creative Commons

os: Creative Commons
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Unrepelente de insectos alamano
sera vital

Un camping
inolvidable

SUPLEMENTOS

Si estas planeando aventurarte a un
camping, es fundamental asegurarse
deque tienes todos los elementos para lograr
una experiencia perfecta. Aqui te
presentamos cinco objetos que no puedes
pasar por alto:

TIENDA DE CALIDAD

Tu hogar temporal en el campamento debe
ser confiable yresistente. Asegtirate de elegir
una que se adapte a tus necesidades
y proporcione suficiente espacio. Considera
el pesoy la facilidad de montaje.

COMODIDAD AL DORMIR

Opta por sacos de calidad, almohadillas o
colchonetasinflables, y mantas adicionales
si en especial el clima puede volverse frio
durante la noche.

KIT DE COCINA

Asegurate de llevar contigo estufa portatil,
utensilios de cocina, platos, vasos y cubiertos.
También es importante suficiente agua
potabley recipientes. No olvides empacar no
perecederos y bolsas de basura para
mantener limpio.

ILUMINACION BASICA

Pueden ser linternas o lamparas de cabeza,
junto con baterias o pilas de repuesto.
También puedes considerar llevar luces
solares o recargables para ahorrar energia.
Ademads, tener un kit de primeros auxilios.

ROPA Y EQUIPO ADECUADOS
Opta por prendas comodas, ideales para el
climaylaactividad querealizaras. No olvides
empacar capas adicionales, chaquetas
impermeables y zapatos resistentes.

DESTINO LLUVIOSO

CHECA el prondstico del tiempo y
si este preveé lluvia, carga conuna
casaimpermeable de doble capa

ENVUELVETE

UTILIZA un saco de dormir,
defranela, oresistente al
agua, para clima calido con
forro100% algoddn
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DESCUENTOS EN RECARGOS,
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¢ CALCAS
SERVICIO PARTICULAR Y PUBLICO
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MAS ALLADE

LOS IMPEDIMENTOS,
ESTETIPODE
TRAVESIAS OFRECEN
MAS VERSATILIDAD
YLIBERTAD

1 2021 fue testigo de un

fenomeno que gano

popularidad en México: los

road trip, es decir, los viajes por

carretera o en automovil que
implican recorrer largas distancias por la
autopista. Destacan por los paisajes
variados y la visita a ciudades, pueblos y
areas naturales, deteniéndose en el
camino para disfrutar de diversas
experiencias y actividades.

Segun la plataforma Booking, el 92%
de 1a comunidad viajera mexicana se
aventuro en viajes por carretera el afio
pasado, y con razon. Las restricciones en
constante cambio hicieron que las
aventuras sobreruedas se convirtieran en
la forma mas conveniente y emocionante
de tomarse unas vacaciones. Aqui te
damos unos tips para que consideres
hacer uno proximamente.

Explora a tu ritmo. Tienes el control
total de la duracion, la ruta, el destino y
cada detalle de tu itinerario. Ya sea que
busques escapar de la rutina diaria,
explorar nuevos lugares o simplemente
disfrutar de hermosos paisajes, los road &
trips tienen algo para todos.

30

MIL Km mide la
autopista mas larga
delmundoy se llama

Panamericana

Fotos: Creative Comm
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En 1976 una pare|a recorno 113 pa|ses en su
Volskwagen Campervan

Calcula la distancia entre paradas para tener

suficiente combustible

Verifica los neumaticos, los frenos y los niveles de aceite, antes de partir

PIONERA

LA PRIMERA carretera
asfaltada del planeta

se construyo en Detroit
en1909

La importancia de planificar. Aunque
la espontaneidad es parte del encanto,
tener control de ciertas cosas puede
marcar la diferencia. Antes de salir,
asegurate dellevar la tecnologia adecuada,
como mapas, musica y cargadores.
Ademas, empaca solo lo esencial; no
necesitas mudarte de casa. Incluso si es
solo investigar destinos y leer resefas,
puede mejorar significativamente tu viaje.

Buenas vistas. Para el 92% de los
mexicanos que valoran los hermosos
paisajes en sus vacaciones, los road trips
son una eleccion ideal. Ofrecen vistas
panordmicas inolvidables sin romper la
billetera. Este tipo de viajes combina
control y diversidad, permitiéndote elegir
rutas que te lleven a los lugares mas
impresionantes sin gastar una fortuna.

Rentar un auto. El afio pasado, el 23%
de los viajeros en México optaron por
alquilar un automovil como parte de sus
vacaciones. Esto les proporciono la
libertad de tener su propio vehiculo a una
fraccion del costoy en casi cualquier parte
del mundo. Asegurate de llevar
identificacion y una tarjeta de crédito a
nombre del conductor principal para
agilizar el proceso.

PRECISION
ACTUALMENTE, los caminos

se disefan conforme al
comportamiento de conductores,
peatones y fauna

——
A CONSIDERAR

Piensa en todo con estas
recomendaciones

Si el destino es frio y el camino
algo largo, considera llevar una
cobija eléctrica hecha de material
polar suave

Una almohada de viaje paralos
pasajeros es vital, especificamente
las disenadas conun contorno en
forma de U para proporcionar un
apoyo optimo

Si el sol esta muy potente,

por seguridad, considera usar

un extensor de visera para coches,
ayuda abloquear el
deslumbramientoy las

luces reflejadas

Que nadie padezca de hambre o
sed, transporta tus alimentos

y bebidas en unabolsa térmica
aislada; hay disenos en los que
puedes llevar hasta 32 latas

Foto: Creative Commons

Reduce tu consumo de salunos
dias antes

Haz pausas

SUPLEMENTOS

Permanecer sentado
durante trayectos largos,
puede provocar hinchazon
enlaspiernas

Esta molestia en pies y tobillos es
muy comun, puede ser causada por
mantenerse inactivo durante periodos
prolongados como un vuelo largo o un
trayecto continto en carretera; si bien,
puede parecer inofensiva, es importante
reconocer que en algunos casos puede ser
un sintoma de un problema de salud
subyacente mas serio.

El Dr. Tony Lu, cirujano vascular del
Hospital Houston Methodist, explica que es
esencial comprender las posibles razones.

QUE LO OCASIONA
Ocurre cuando se acumulan liquidos o
sangre. En ocasiones, es posible identificar
las causas como una comida salada, el
embarazo, una lesion, largos periodos de
pie o estar sentado durante mucho tiempo.
En general, una ligera hinchazon en
la parte inferior de 1a pierna que aparece y
desaparece no es motivo de gran
preocupacion. Sin embargo, sies frecuente,
dolorosa o persiste durante varias semanas,
es importante consultar a un médico.

¢COMO ALIVIARLO?

Serecomiendala elevacionyla compresion.
Ambos métodos ayudan a redistribuir la
sangre o los liquidos. Ademas, es
importante mantenerse en movimiento.
En cuanto a la compresion, el especialista
sugiere el uso de calcetines o medias
especiales que cubran toda la pantorrilla.
Es importante evitar aquellos que solo
llegan al tobillo o dejan los dedos de los pies
expuestos, ya que pueden causar una
acumulacion de liquidos en los tobillos. Sin
embargo, no las uses mientras duermes.

EVITA

NO CRUCES las piernas,
puede dificultar la circulacion.
Intenta mantener los pies
planos en el suelo
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CONSTRUYE RELACIONES
MAS SANAS CONAYUDA
DELATECNOLOGIAA
FAVORDE CONVIVIR

nesta era digital, la tecnologia esta

presente en todos los aspectos de

tu vida. Desde el trabajo hasta la

educacion, pasando por el

entretenimiento y 1as relaciones
sociales. Se ha convertido en una parte
fundamental dela cotidianidad. Sin embargo,
en ocasiones puede parecer que esto te aleja
de tus relaciones interpersonales y de la
convivencia en familia.

iNo tiene por qué ser asi! En lugar de ver
la tecnologia como una amenaza a la
convivencia familiar, puedes utilizarla para
fomentar Ia interaccion y el tiempo de
calidad. La digitalizacion puede ser una
herramienta util para compartir
actividades, intereses y aficiones en
familia, y ayudarte a crear recuerdos y
momentos inolvidables juntos.

La psicologa y terapeuta familiar
estadounidense Dr. Alexandra Solomon
explica que la tecnologia puede ser
utilizada de manera estratégica para
fomentarla conexion y el tiempo de calidad
juntos. En sus palabras: "La tecnologia
puede ser una herramienta que nos permita
estar mas conectados. Si se utiliza
adecuadamente, puede ser una forma de
compartir experiencias y fomentar la
interaccion en familia”.

También ha sefialado la importancia de
establecer reglas claras y limites en el uso de
la tecnologia en el hogar, y de encontrar un
equilibrio entre el tiempo enlinea y el tiempo
de calidad juntos en persona.

Te damos algunas ideas para usar los
gadgets y otras tecnologias para mejorar la
convivencia familiar activa, es decir, todo
aquello que te permite pasar tiempo de
calidad enfamilia. Veremos como pueden ser
herramientas utiles para fomentar la
actividad fisica, el aprendizaje, la creatividad
y la diversion en casa. {Toma nota!

Para empezar, usar juntos las consolas de
videojuegos, especialmente aquellas que
requieren trabajar en equipo, con titulos
deportivos, aventuras y misiones.

Otras aliadas son Ias tablets, pueden ser
una herramienta educativa y divertida para
los nifos. Mientras que los padres se
involucran compartiendo juegos o
actividades que propicien el desarrollo de
habilidades, como trivias o materiales
didacticos. También puedes consultar
videos de cocina para tablet o celular y
convertirse en chefs; siempre hay recetas
que puedes seguir paso a paso, con ayuda
de las instrucciones de un video tutorial.

TODOS
PARTICIPAN

LAS APLICACIONES de
viajes pueden ser de gran
ayuda para planificar

y organizar las vacaciones
familiares en conjunto

FOTOS: Creative Commons

Conecta con
tu familia

e,
ik

Varias plataformas streaming ofrecen paquetes grupales

AL AIRE LIBRE

BUSCA juegos de
realidad virtual q

ue puedan descargar
en sus dispositivos
como Geocaching

0 Pokemon Go

ALt
s

A este punto, existen estudios cuyos
resultados muestran que los papds pasan
mucho tiempo en sus dispositivos digitales,
entonces, en busca de un equilibrio digital,
se busca establecer reglas de convivencia
con pantallas, pero también entretenimiento
sano para cada integrante.

Tal vez, el mds comun es el proyector de
cine en casa; para ver tus peliculas favoritas
alogrande en el hogar. Es una gran inversion
para compartir en familia, ya que puede
convertir cualquier habitacion en una sala
cinematografica.

Losjuegos demesa digitales o electronicos
también forman parte de la nueva
convivencia; existen varios clasicos, como
Monopoly o Scrabble, disponibles en formato
digital para tablets y smartphones , 1o que
permite compartir momentos juntos en
cualquier momento y lugar. Si quieres algo
mas dinamico, hay aplicaciones para hacer
ejercicio en casa.

DESARROLLO

ES NOTABLE elavance
cognitivo porque involucran
desafios y estrategias dentro
de suprogramacion
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0s asistentes de voz, como Siri,

Alexay Google Assistant, estan

transformando la forma en que

realizamos tareas cotidianas.

Estas tecnologias, inicialmente
disefiadas para responder preguntas
simples, han evolucionado hasta
convertirse en herramientas versatiles
que pueden ayudarte a mejorar tu
productividad y simplificar tu vida diaria
de maneras sorprendentes.

AUTOMATIZACION

Sincroniza tus luces, termostato, cerraduras
y electrodomésticos con tu asistente de voz
para controlarlos con comandos simples.
Por ejemplo, decir "Alexa, apaga las luces”
antes de acostarte o "Siri, enciende el
ventilador” en un dia caluroso.

Invierte en focos inteligentes que
ahorran hasta 80% de energia en
comparacion con las tradicionales de
filamento que gastan hasta 60 W. Te
permitira disfrutar de una luz con mejor
calidad y mucho mas duradera.

RECORDATORIOS

Decir "OK Google, afiade leche a milista de
compras” o "Alexa, recuérdame que llame
al médico mafiana a las 10 a.m.” serda
suficiente para mantener registro de tus
responsabilidades y evitar que se te olviden
las cosas importantes.

INFORMACION INSTANTANEA

Haz preguntas sobre el clima, noticias,
hechos historicos y prdcticamente
cualquier tema. Simplemente di “Hey Siri,
¢cudl eslanoticiamasreciente?” 0 "Alexa,
¢como esta el trafico hoy?" y recibiras
respuestas al instante.

CONTROL DE ENTRETENIMIENTO
Si tienes dispositivos de entretenimiento
en tu hogar, como televisores o altavoces
inteligentes, los asistentes de voz pueden
controlarlos. Solo necesitas pedirles lo que
te dicte tu estado de dnimo, por ejemplo
que reproduzcan musica, peliculas o
programas de television, videos y podcast.
Repite: "Hey Google, reproduce musica
relajante” o "Siri, prende Netflix".

GESTION DE CALENDARIO

Ayudan a administrar tu calendario y tu
mail; ademas, a programar reuniones,
consultar eventos futuros o incluso enviar
correos electronicos dictados a través de
comandos de voz. Esto es especialmente
util para mantenerse organizado durante
tujornada laboral.

TRADUCCION DE IDIOMAS

Si te encuentras en un lugar donde no
hablas el idioma local, los asistentes de voz
pueden actuar como traductores
instantaneos. Simplemente di la frase que
deseas traducir y pide a tu asistente que la
traduzca al idioma deseado. Esta funcion
es util para viajeros frecuentes.

BIENESTAR Y SALUD

Puedes preguntar sobre consejos de salud,
realizar un seguimiento de tu actividad
fisica o recibir recordatorios para beber
agua o tomar medicamentos.

152

MILLONES de piezas
se vendieron
globalmente en 2020,
segun Market
Research Future

Fotos:: Creative Commons
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Te permiten controlar luces, termostatos y cerraduras de puertas

Un amigo sabelotodo

APROVECHALAS VIRTUDES DELOS ASISTENTES DEVOZ; APLICADOS
ENLO COTIDIANO TE SACARAN DE MUCHOS APUROS

Un par de palabras y el volumen sonara en lo alto Asegurate que la bateria estd cargaday en lugar estable

A DETALLE

Para entender sufuncionamiento,
te contamos dos datos mas
Estereotipos . La mayoria de los
asistentes de voz tienen unavoz
femenina. Esto se debe a
preferencias de marketing
Apoyo. Ayudan a las personas
con discapacidades y brindan
una herramienta de practica
paraaquellos en el espectro
del autismo

PRIVACIDAD

AUNQUE la informacion
se utiliza para mejorar
lainteraccion, plantea
preocupaciones sobre
qué tan segura esta

la datarespecto a su nivel
de confidencialidad

Cada vez hay modelos mas llamativos
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ADAPTATUOFICINAEN CASA

CONLOS DISPOSITIVOS

ADECUADOS PARA MEJORAR

ELRENDIMIENTO LABORAL

a forma de trabajar ha cambiado

drasticamente en los ultimos

tiempos, y el home office se ha

convertido en una parteintegral de

la vida laboral para muchas
personas. Sin embargo, hacerlo desde casa
puede ser un desafio si no tienes la
configuracion adecuada. Aqui te
proporcionaremos consejos practicos para
montar una oficina de manera eficiente y te
sugerimos algunos gadgets que pueden
mejorar tu productividad.

Primero contempla el espacio, es
esencial para garantizar tu comodidad y
rendimiento a largo plazo. Los expertos
coinciden en que un ambiente de trabajo
ergonomico es clave.

Los colores fuertes, como el rosa
intenso combinado con tonos oscuros,
pueden mejorar la concentracion. Estos
tienen un impacto psicoldgico en el estado
de animo, asi que elige una paleta que te
ayude a mantenerte enfocado.

Respecto alas estanterias abiertas, estas
te permiten exhibir objetos decorativos
y mantener tus documentos organizados en
cajas y archivadores uniformes. Recuerda
que un espacio ordenado facilita la
realizacion de las tareas durante el dia.

Otro aspecto es el escritorio, tal vez
lamejor inversion si adquieres uno ajustable
en altura, que te permite trabajar de pie o
sentado, promoviendo una buena postura.
Esto es crucial para evitar problemas de
espalda y fatiga.

Lo infalible para una oficina competente
Son el mobiliario adecuado a tu estilo de
vida y los gadgets que te facilitan las
actividades para marcar la diferencia en tu
dia a dia.

Los escritorios de pie favorecen el
cambio de posicion constante

FUE el ano en el que se registré un
aumento significativo respecto al

home office

Apoderate del espacio -

Ayuda alas personas alograrun
equilibrio entre lo laboral y personal

DEL TRABAIJO ya puede
realizarse via remota, segun
la UNAM

Foto: Creative Commons

Equipa tu espacio y mejora tus
tareas con sus caracteristicas

Monitor curvo.Los
ultrapanoramicos ofrecenuna
experiencia de visualizacion
envolvente Sonideales parala
multitarea, la edicion de video y la
productividad Ademas, su curvatura
reduce la fatiga visual almantener
una distancia uniforme entre tus
ojos ylapantalla

Cancelacion de ruido. Utilizan
tecnologia avanzada para bloquear
el ruido ambiental no deseado,
mientras que algunos modelos
ofrecen sonido envolvente y una
calidad de audio excepcional para
conferencias

Teclado mecanico. Ofrecenuna
experiencia de escritura superior
conteclas individuales y
retroalimentacion tactil Son
conocidos por su durabilidad y
capacidad de respuesta, lo que los
convierte en una excelente opcion
para escribir textos de manera
eficiente

Lampara de escritorio. Ajustan
automaticamente laintensidad

y latemperaturade laluz segun las
condiciones de iluminacion
ambientaly pueden ser compatibles
con asistentes de voz

Camaraweb. Es esencial para
videoconferencias claras y nitidas
Pueden dar seguimiento
automatico de rostros y ajuste
de luz parameijorar la calidad
delaimagen

Libros para llevar
a cualquier lugar

BRENDA MARQUEZHOYOS

A continuacion, te presentamos
sugerencias paradisfrutar dela

lectura en version digital

Actualmente, la forma en que
leemos y consumimos libros ha
experimentado una transformacion
significativa. Los dispositivos electronicos,
como el Kindle, han revolucionado la
experiencia al proporcionarnos una
biblioteca virtual en la palma de la mano.
Aunque algunos aun se aferran al encanto
del libro impreso, leer en digital tiene sus
propias ventajas.

Los programas mas conocidos son MOBI, PDF y EPUB

BIBLIOTECA INFINITA

Te da la posibilidad de acceder a una
amplia variedad de libros en un solo
dispositivo. Explora los titulos gratuitos o
de precio reducido, asi como las ofertas
diarias o promociones tematicas.

PERSONALIZA LA EXPERIENCIA
Ajusta el tamaiio y la fuente del texto,
cambia el brillo de la pantalla y utiliza el
modo nocturno paraleer en condiciones de
poca luz. Ademads, puedes subrayar
pasajes, tomar notas y utilizar la funcion
de diccionario integrada .

SINCRONIZACION Y CONTINUIDAD
Si tienes multiples dispositivos o utilizasla

= aplicacion en tu teléfono y/o tableta, tu

2 progreso de lectura se sincronizara

% automdticamente. Esto te permite retomar
2 tuen el punto exacto donde lo dejaste, sin

importar el gadget en el que estés.
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HE R Q|G A

CIUDA
JUAREZ

EL FIN DE SEMANA
MAS BARATO DEL ANO

17 AL 20 DE NOVIEMBRE
v

CONSUME EN
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FIN )
MUY

DEL 17 AL 20 DE NOVIEMBRE ' PRONTO

CONSTRUYE MEJORA

HHHHHHHHHHHHHHHHHHHHH

REMODELA REPARA

: HORARIOS

VIERNES 17, SABADO 18
Y LUNES 20 DOMINGO 19

7:00 am a 8:00 pm 8:00 am a 8:00 pm

*  Encuentra tu sucursal mas cercana en Google Maps £} /Proconsa Q www.e-pro acom (C) WhatsApp 686 262 8012




