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Mentes Creativas

Belleza estd en los
Ojos del quela Ve

La belleza es un tema realmente muy amplio, desde luego todos
tenemos diferentes conceptos de ella, de acuerdo a nuestras diversas
culturas. Hay modas y estereotipos, también se dice que somos mas
bellos en la medida de lo simétricos que sean nuestros rostros. Por
supuesto que nuestra actitud nos hace parecer mas atractivos, todos
hemos conocido a alguin feo que tiene actitud de guapo y se la hemos
creido. Supongo que su autoestima esta muy en alto. Dicen por ahi que
una de las mujeres més bellas del cine, Marilyn Monroe, estaba llena de
inseguridades. Asi que creo que el primer paso para sentirnos bellos es
lo amados y aceptados que nos hayan hecho sentir nuestros padres.
Por otro lado, una mujer como Sofia Loren, con nariz grande y boca
grande totalmente fuera de los estereotipos de la belleza de su época,
ya en conjunto es una de las mujeres mds espectaculares y atractivas
que hemos visto en el cine.

Ahora que si de lo que se trata es de los cuidados de belleza que hemos
de tener, primero tenemos que cuidar nuestra salud; comer bien,
hidratarnos (por dentro y por fuera) nifias, por favor desmaquillarse
antes de dormir, y duerman bien. Eso de fumar, ademas de ser negativo
para nuestra salud y aliento ~dicen por ahi que besar a una fumadora,
es como lamer un cenicero, es nefasto para nuestro cutis.

A las actrices constantemente nos piden tipos de belleza, aunque se
cree erréneamente que el maquillaje que usamos en television casi casi
nos puede eliminar cualquier defecto facial. Nada més erroneo,
actualmente la alta definicién, revela los mds minimos detalles y
defectos de piel que podamos tener; yo siempre bromeo diciendo que
con la HD, se me ven las lineas de expresion que me van a salir el mes
que entra, o el granito g me saldrd la proéxima semana.

M

También se especula mucho sobre las cirugias plasticas. Si bien es
cierto que el arreglo de una nariz fea nos puede mejorar, la verdad es
que los resultados que he visto en algunas compaiieras, son de terror.
Y eso de paralizarse parte de la cara para lucir sin arrugas, también hace
que luzcas sin expresion alguna. Respeto por supuesto las decisiones
que cada quien tome al respecto, aunque me inclino por faciales y
tratamientos en cabina.
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Hace unos dias una de mis hijas me hablé de un amigo, que lleva no sé
cudntas operaciones de nariz, pémulos, etc... Ademds de Botox y
coldgeno en los labios. Sin mencionar la enorme cantidad de tatuajes
en todo el cuerpo. Debo agregar que él era guapo desde siempre,
ademas de joven. No soy psicologa pero no pude evitar pensar en que
no se acepta en absoluto, y que incluso (por los tatuajes) se quiere
esconder abajo de todo ese camuflaje.

Asi que en mi modesta opinién, si queremos ser bellos o bellas,
tendremos que trabajar en nuestra autoestima, en cuidar nuestra
salud, tratarnos bien, comer saludablemente, usar cremas, hacer
ejercicio, tomar agua... Intentar de ser felices y llenar nuestras vidas con
cosas que nos alegren la vida, porque un mal cardcter no nos hace
atractivos en lo absoluto. Pero sobre todo llenar nuestro interior con
pensamientos bellos, para que a través de nuestros ojos que son el
"espejo del alma", s6lo salgan cosas bellas.

“La salud fisica no es solo una de (as mds inportantes claves para un cuerpo saludatle, es el
Sindamento de (@ actividad intelectual creativa y dindmica’ -Fofn F. Kemedy
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(Garolina Herrera
Moda y Estilo 2016

Comenzaremos esta quincena hablando de una extraordinaria
empresaria de la moda, la sefiora Carolina Herrera, la marca “Carolina
Herrera” lleg6 a convertirse en la filial estadounidense de la compaiila
espafiola de moda y perfumeria Puig.

En 1980, presentd su primera coleccién de moda; en 1986, sus primeras
creaciones para novia; y en 1988, salfa a la calle su primer perfume -ya
va por el sexto- tanto para mujer como para hombre: una carrera
metedrica con la que se ha ganado el respeto del mundo de la moda.

Establecida en Nueva York desde el afno 1981, Carolina Herrera intenté
identificarse con el lujo y la calidad entre las décadas de los afios 1970,
1980 y 1990, hasta hoy, para convertirse en una de las mujeres mejor
vestidas del mundo. Es una de las mayores partidarias del uso de pieles
de animales (Nosotros estamos en contra de ello, sin embargo hay que
aplaudir su gran creatividad y crecimiento como mujer).

Desde su primera coleccion, Carolina Herrera ha contado con la
aprobacion y admiracién del publico estadounidense. Sus disefios son
vestidos por reconocidas celebridades como Nicole Kidman, Anna
Wintour, Renée Zellweger, Amy Adams, Jessica Alba, Blake Lively,
Angelina Jolie, Cynthia Nixon, Katie Holmes, Tina Fey, Dianna Agron,
Robert Pattinson, Mateo Blanco, Kristen Stewart, Salma Hayek, Ismael
Cala, Taylor Swift, Lucy Liu Eztephfanyiang y Lady Gaga. También hace
maquillaje y fragancias.

De estilo y una elegancia naturales, Carolina Herrera es una de las
disefiadoras de mayor éxito en América. Como creadora, ha sabido
interpretar perfectamente los gustos y las necesidades de una mujer,
amante del lujo y la elegancia, alejindola de los excesos.

Como empresaria, ha conseguido construir poco a poco una firma
solida como es CH Carolina Herrera que desde 2008 empieza a exportar
a todo el mundo con 50 boutiques y lineas de distribucién en 280
centros comerciales en 104 paises. Esta mujer, que impregna cada uno
de sus modelos con su elegancia y su gran estilo, se declara sencilla,
amante de su familia y una gran ama de casa.

Con el rosa como estandarte la coleccion Primavera-Verano 2016 de
Carolina Herrera se encumbra como una de las mas completas. Seda,
organza y plumas han sido los materiales més repetidos en los disefios
de la firma, mientras que el rosa ha mostrado su hegemonia en la
paleta cromética. Femenina y sensual a partes iguales, sobria pero
elegante hasta la médula y de apariencia sencilla pero con gran labor
tras cada disefio, la Ultima coleccion de Carolina Herrera.
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Aceite de Galéndula

Que tal amigos, ahora les platicaremos de un aceite con muchos
beneficios para nuestro cuerpecito, créeme que te lo agradecers si eres
muy sensible de tu piel o tu estomago lo requiera. Antes de ingerir 0
usarlo debes estar seguro (a) de que no eres alérgico (a).

La caléndula es una planta de lindas flores amarillas-anaranjadas que se
cierran por la noche y se abren en la madrugada. Es muy fécil de cultivar
y se puede encontrar hasta en campos que nadie cuida como prados y
laderas al lado de las carreteras.

Las propiedades antiinflamatorias y antisépticas de la caléndula, la
hacen muy recomendable para aliviar el eczema, la dermatitis y la
psoriasis. También ayuda a que las heridas sanen mas rdpido y es un
buen remedio casero contra picaduras de insectos e incluso ayuda a tu
estémago.

Los beneficios de la caléndula al ser ingerida en un té son diversos, esta
planta puede combatir la gastritis, las UGlceras estomacales y la
inflamacion estomacal. Para preparar un té se deben verter dos
cucharadas de pétalos secos en 200ml de agua y dejar que hiervan
durante 10 minutos. La infusion se puede tomar hasta tres veces al dia.

Otra de las bondades de la caléndula para la piel es que es un
astringente natural que se puede usar para pieles grasas pero al mismo
tiempo, como también hidrata la piel, es recomendable para pieles

secas, sensibles y mixtas,

No lo vas a creer pero es un Magnifico Desmaquillante para ese rimel
contra agua, ademas de que es un aceite natural y no dafara tus ojos.
Este suave limpiador se puede usar todas las noches para quitar el
maquillaje. Ay te va la receta: Se ponen los pétalos de 6 flores de
caléndula, 1 cucharada copetona de manteca de cacao y 6 cucharadas
de aceite de almendras en una ollita. Se pone la ollita a bafio marfa y se
revuelve hasta que todos los ingredientes se hayan derretido. Se deja
por unos 5 minutos mas y se apaga el fuego. Se cuela la mezcla y se
echa en un frasco esterilizado. La crema puede durar hasta 6 meses y no
necesita refrigeracion.

Te auxilia en quemaduras de segundo o tercer grado siempre se debe
ver al médico. Para quemaduras leves, un remedio popular es ponerse
un aceite de caléndula. Para hacer este aceite se deja macerando un
punado grande de flores de caléndula en un litro de aceite de oliva
extra virgen por 40 dias. Se debe poner en un lugar célido pero que no
le dé el sol.

Y por ultimo y no menos importante, una Locién Hidratante que es
muy buena para la salud de la piel. Se ponen varios pétalos de rosa y de
caléndula en una taza y se le echa agua caliente hasta cubrir los pétalos.
Se tapa y se deja reposar toda la noche. Al dfa siguiente se cuela, se
tiran los pétalos y se deja la infusién. Se echa en un frasco bien limpio,
setapa y se mete a la nevera. Se puede aplicar con un algodén todos los
dias para un efecto refrescante e hidratante.

Y si te da un poco de flojerilla hacer las recetas caseras, puedes ir a
cualquier botica o farmacia donde vendan aceites naturales con
precios bastante accesibles.

iDisfruta la naturalezal
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Hola amigos, vamos hablar de un tema muy importante y lo que se nos
presenta todos los dias alir al gym; sobre la higiene, cuando te prepares
para ir, no se te olvide llevar tu botella de agua y tu toalla, Un estudio
realizado por Health sobre los gimnasios se descubri6 que el 74% de las
personas, no limpian los equipos que utilizaron (dejando sudor); el 49%
admitié que habian usado botellas de agua que no les pertenecian, el
18% acepto haber asistido al gym enfermos de gripa (estornudando y
tosiendo), el 16% acepto que no lavaban su ropa después del gym, jme
imagino que te dio un poco de ascol Igual que a mi. Por eso es muy
importante que tengas mucho cuidado para evitar transmision de
gérmenes y enfermedades; te dejo unos tips para que los lleves a cabo
y te lo propongas: Lleva tu botella de agua o proteina, marcala o ponla
en un lugar donde solo sepas u observes, lleva tu toalla pequefia y
Gsala después de usar cada aparato, usa gel anti bacterial, las maletas o
mochilas donde llevamos nuestra ropa deportiva para entrenar son
perfectas para el hongo, asi que mejor pon la ropa sucia en una bolsa
de pléstico y cuando llegues a casa ponla en tu sesto de ropa sucia o
bien lo mejor es directo a lavar, los tenis también deben ir con una
bolsa aparte y cuando llegues a casa ponlos a secar, al dfa siguiente
ponlos en sol y ponle talco; no te puede faltar un rico bano después de
una buena rutina ademas de que te ayuda a relajar los musculos
quedas limpio y listo para salir con la mejor actitud a la vida.

Ahora les hablare del betabel, a muchas personas les gusta el betabel
crudo, rallado, en ensaladas, pero normalmente se toma cocido y en
jugos. Es ideal combinarlo con otras frutas y vegetales, de ese modo
aumentamos sus propiedades dependiendo de cual vaya a ser su
finalidad. Pero vedmoslo detenidamente.

-Alto contenido de magnesio, nos aporta fortaleza, favorece la
circulacion y la salud de los huesos.

Higiene para Tl y los Demas,
mas Receta Saludable
de Desintoxicacion

~ @ZudaCaliente

~ Por: Armando Gonzélez -
“El Mufieco”

-Se ha investigado que sus propiedades sobre el sistema inmunolégico,
y su efecto desintoxicante, pueden ser beneficiosas en la prevencién y
tratamiento del céncer.

-Facilita la digestion.

Alivia la gastritis y la acidez estomacal.

-Alivia los dolores menstruales.

-Alto contenido en sodio.

-Alivia el dolor de cabeza.

-Contiene un maravilloso aporte de vitaminas, en especial vitamina C.
-Favorece la circulacién, aliviando el endurecimiento de las arterias,
regula la presién arterial y nos previene de varios problemas cardfacos.
El betabel nos ayuda a limpiar el higado, los rifiones y la vesicula biliar,
y estimula ademas la actividad del sistema linfatico a través de todo el

cuerpo.

Los nutricionistas siempre recomiendan combinar el jugo del betabel
con otras frutas y verduras, ya que es un limpiador muy fuerte y puede
causar molestias.

iEsta receta te encantard porque ayuda al cansancio extremo!
Ingredientes: 1 remolacha, 4 fresas, jugo de dos naranjasy 1 cucharada
de miel.

Preparacion: Es muy sencillo. Basta con limpiar bien la remolacha,
extraer su jugo con la licuadora, y después mezclarlo con el jugo de las
naranjas y anadir esas fresas y la cucharadita de miel. Es muy bueno tras
una noche de insomnio o si te sientes con estrés. |Disfratalol

Les recuerdo lo mas importante que para verse y sentirse bien debes
llevar una buena alimentacion, y dormir muy bien, nos vemos la
proxima, bendiciones para todos.

HORARIO

Lunes a Jueves

Viernes
Sabado

BEamall pm
5ama l0opm




Tu Sexualidad al Desnudo

Salud y Belleza
lgual a Autoestima

Dra: Alma Aldana Garcia
Psicoterapeuta sexual

y de pareja
www.almaaldana.com
5521065705

Quees la belleza... Creada por la moda de cada época.

({Qué es la salud?.. se parece en cada época aunque se va
transformandose y modificando por la economia y necesidades de los
paises al igual que la belleza, por ejemplo la maja desnuda era una gran
belleza, aln lo es ya que el pintor Francisco de Goya y Lucientes,
provincia de Zaragoza, 30 de marzo de 1746 Burdeos, Francia, 16 de
abril de 1828 la dejo plasmada para la eternidad. En aquella época era
lo que hoy se entiende como pornografia... ahora las mujeres muy
delgadas, desnutridas estan de moda.

Hoy en dia es una pintura méas, pero muy valiosa.

Antes se fumaba tabaco en todas partes y te lo ofrecian, hoy en dia es
contra la salud fumar tabaco. Es muy importante comer frutas y
verduras. Pero jcémo embellecemos el alma y el cerebro? ;Qué es lo
mads importante para el ser humano a través de todas sus edades? La
sabiduria, esta inicia en amarnos a nosotros mismos o mismas tal como
somos, quienes somos en realidad una copia de la moda o de un
estereotipo de belleza... no el amarnos a nosotros mismos, es
fundamental para todos nuestros actos de vida y proyectos, si no nos
amamos ho podemos amar a los demds. La autoestima es algo muy
importante es la columna vertebral de todos nuestros actos y
proyectos, y las personas que nos rodean lo notan, fijate y observa a los
demas, ve quien tiene su autoestima en alto y ve todo lo que puedes
logras. Tt puedes, es lo bello y muy saludable amarte a ti mismo (a) la
autoestima es un gran logro individual que te da mucha salud mental,
fisica, emocional y espiritual.

Hagamos un ejercicio. Haz una lista de las cosas y partes de ti que te
gustan, después has una lista de las cosas que no te gustan de ti, estas
cosas que no te gustan ve como puedes mejorarlas o cambiarlas, o
simplemente aceptarlas.

bsta lsta es de tu cuerpo pero tambicn de tus actos, hdbitos
Yy piensa como te gustarta ser.

La autoestima es belleza interna y externa, es confiar en ti mismo (a)
con autoestima nos amamos a nosotros mismos primero que a nadie,
estoy yo conmigo para protegerme, cuidarme, no ponerme en riesgo,
serme fiel a mi ética, darme mi lugar, no someterme a nadie, ni rogar a
persona alguna que no me valore, amar demasiado no es nada bueno
porque dejamos partes de nosotras (os) en ese falso amor. Lo méas
importante es amarnos como somos, amar, aceptar nuestros cambios
de edad y nuevas responsabilidades. Amarnos nos hace grandes y
productivos. La autoestima es un valor a trabajar cada dia primero
estas tu, después td y los otros, aquellos que te aman. Intercambia,
cada vez que des, hay que recibir también, la autoestima nos permite
relacionarnos con nosotros mismos y con los demds de manera
saludable, ;a que me refiero con saludable? a no dar més ni menos, a
tener inteligencia afectiva y amorosa. A amarnos antes que nada y
cuidarnos. Es la percepcién evaluativa de la importancia en la
autoestima consiste en que concierne a nuestro ser, a nuestra manera
de ser, sentir, vivir, vestirnos, comunicarnos y al sentido de nuestra valia
personal. Por lo tanto, puede afectar a nuestra manera de estar,
podemos estar deprimidos o alegres, de actuar en el mundo
positivamente y de relacionarnos con los demas.

on resumen S tines autoestima fards todo (0 que te propongas
y (egaras al (ugar que quieres.
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Charlando al Desnudo con...

\

Una Mujer nada PlastiK
y con Mucha Actitud

El dia que Lorena nos recibid, fue de mucha promocion para ella, sin
embargo fuimos afortunados porque nos citd primero que a otros
medios en sus oficinas, agradecemos su colaboracion a Gilmar quien es
la mano derecha de Lore, para nosotros siempre son importantes esas
personas que estan detras y que el publico no los conoce porque
también son parte del mismo equipo y por ende del mismo éxito.

Nos platico acerca de su trayectoria, solo para recordar un poco de
donde viene.., Desde hace 26 afos en la escuela de la gran actriz Silvia
Derbez; logré sorprender a cineastas y asi consiguid realizar més de 60
peliculas, superando a cualquier otra actriz. Al verla en cine, Emilio
Larrosa la llama para realizar, "Muchachitas” su primera telenovela, y
después “Entre |a vida y la muerte’, “El premio mayor’, "Dos mujeres un
camino', “Maria Isabel’, “Mi destino eres tii’, "Amy, la nifa de la mochila
azul’, actuacién que le valié ser nominada a mejor villana en los
premios TV y novelas 2004.

En su faceta de empresaria sacé al mercado su libro: “Tips de belleza de
Lorena Herrera” que vendio miles de copias en México y Estados
Unidos, siendo todo un éxito comercial, también saco su crema anti
celulitica "Anticel 2000" a base de hiedra y algas marinas.

En Febrero 2013 debuta nuevamente en el Teatro Blanquita con un
éxito sin precedentes; con la obra "Que Rico Mambo"al lado de Maribel
Guardia, Sergio Sendel, Pablo Montero y un reparto multiestelar. En
Abril €s llamada para ser juez de la 4ta temporada de “Mi Suefio es
Bailar” al lado de Andrés Garcia y Félix Greco. En Mayo Participa en la
pelicula “El Cobrador de La Mafia” al lado de Alberto Estrella. En el
mismo ano es llamada por la cadena Tele Mundo para participar en el
Reality “Top Chef Estrellas” donde demostrara sus habilidades
Culinarias. 2014 Estrenan con gran éxito la Obra Rumba y Pasién. 2015
Regresa a la musica con su sencillo Masoquista, el cual, junto con el
video estdn en las listas de los mas vistos y descargados. Actuacién
especial en la Novela de mayor rating Amores con Trampa.

Lanza su segundo sencillo Flash y el video del mismo, convirtiéndose
en un éxito total y en las listas de los més descargados de las
plataformas digitales. Y en este 2016 esta de nueva cuenta con el pie
derecho y estreno Plastik el 29 de febrero, de venta en todas las
plataformas digitales de musica, al igual que en Canal Oficial de
YouTube de ella, a tan solo unas horas del estreno, ya se colocaba en el
numero 2 de descarga en iTunes, superando el millon y medio de
menciones, en Twitter y YouTube supera 50 mil views en menos de 24
horas, asi que amigos lcompren_ya  esie sencillo! porque es  oon
causa y e mds eatoso de T orena Herrer los fondos que se
gaz;zfmadsgm ewiados para ayudd a rescate de perros y gatos
T calle.

Tu regreso-a la musica fue espectacular ;Asi lo esperabas? -L. No lo
esperaba pero siempre trato de hacer las cosas [0 mejor que se puede,
como el invertir, armar un buen eguipo, escoger un buen tema y asi han
funcionado los tres sencillos que he sacado como Masoquista, Flash y
ahora con Plastik, nos esta yendo increible.

Tu musica llega a la comunidad gay, jte adoran!, ;qué piensas? —L. Estoy
muy agradecida, no es algo nuevo, las nuevas generacion pueden
pensar de que yo lo haya inventado y eso es mentira, hace 20 anos
saque un disco, y fue la comunidad gay la que mas me apoyo en mi
profesion musical, después los temas se habian enfocado para ellos, y
ahora con todo el boom digital puedo llegar a mucha mas gente, y
sobre todo a estas nuevas generaciones.

(Hasta donde quieres llegar? -L. Estoy contenta con lo que estoy
haciendo, sequir haciendo musica, haciendo sencillo por sencillo;
muchas personas me dicen que-haga un disco de 12 temas pero
considero que eso es obsoleto, ya no le veo mucho sentido, con esto
hay mas sorpresa y es mas divertido, quiero llegar hasta donde la gente
me lo permita; mientras le siga gustando lo que estoy haciendo
yo sequiré haciendo temas, y si hay gente que no les gusta no
y puntualizo.

¢Tu compones tus canciones? -L. No, el que ha compuesto mis tres
tltimos temas es Mike Navarro, es cantante y un tipo muy muy creativo,
que me ha agarrado la onda perfectamente, al centavo de lo que yo
quiero transmitiry de lo.que a mi me gusta.

¢A quienes les dedicas estas canciones? -L. Se las dedico a todo el
mundo pero principalmente se las dedico a la comunidad gay, a la
gente que busca en la musica un momento para divertirte, para bailar,
para cantar, para olvidarte de tus problemas, y también mi musica es
para que te eleve tu autoestima, mi musica es para que te haga sentir
bonita, guapa, para que te den ganas de salir y triunfar bien perra como
dice la cancion de Flash.

;Qué sientes cuando sabes que eres la inspiracién para muchos gays y
para muchas mujeres? -L. No sé si yo sea su inspiracién de alguien (con
risas nos dijo), pero si provocas algo positivo en cualquier ser humano
es algo muy lindo y lo voy agradecer siempre, porque el que provoque
yo inspirar algo a otros es lindo ya que mucha gente no conoce
realmente a los artistas, conocen poco, lo que uno dice en las
entrevistas, o a veces la imagen que dan los periodistas sobre nosotros
pero no nos conocen al cien por ciento, y la verdad de que uno sea la
inspiracion para ellos, les estoy muy agradecida.

{Te gusta ser sex symbol? -L. No te podria decir que me guste ni que
me disgusta, no es algo que yo realmente haya provocado, pero lo
disfruto.

Te ves guapisima, ;como te cuidas? -L. Me cuido, los mismo anos que
llevo en el medio artistico que son 26 anos, son los mismos que llevo en
el gimnasio y cada dia con los anos me vuelvo mas disciplinada, mas
constante, voy al gimnasio de lunes a sdbado, ahora ya hasta tengo
tiempo con instructor, llevo una alimentacién muy sana, muy
saludable, cuido mucho los carbohidratos que como durante el dia, no
como carne roja, trato de comer lo que mas se pueda de comida
organica, aunque a veces es dificil y caro, pero si no tienes los medios
para llevar una alimentacién organica si trata de eliminar los alimentos
procesados y con muchos quimicos.



Lorena Herrera

bn esta quincena nuestro tema s éaﬁtdbqe&meﬂézapa'@am
y Por Fuera compdrtenos secretos de la cara y
auerpo: -L. Depende el tipo de piel que tengas, yo soy de una piel muy
reseca y muy deshidratada, también me he asoleado durante mucho
tiempo, ya que he tenido mucha exposicion al sol, esto no quiere decir
que sea malo el sol, es muy bueno y tenemos que exponer nuestra piel
al sol, lo importante es el tiempo y el horario para hacerlo, para
asolearte es recomendable después de las 4 de la tarde, si tienes una
piel muy deshidratada y muy reseca como la mia no te asolees mds de
20 minutos por un lado 20 minutos por el otro lado con un buen
bloqueador; exféliate con un buen exfoliante como por ejemplo:
azUcar o sal de mar la mezclas con un poco de miel, con aceite de
vitamina A, o vitamina C y aplastas un poco de aguacate o bien aceite
de este, es muy hidratante, lo haces por todo tu cuerpo en la banera
antes de banarte, esa sal o azticar lo que hara es sacar todas las células
muertas de tu piel, después te banas y te puedes poner tu crema con
vitamina E y te quedara una piel hermosa.

;Qué ejercicios haces para tener esa cinturita? =L Gracias a dios tengo
una buena cintura por herencia, mi mama cuando se casé tenia 54
centimetros de cintura, asi que ella tenia una micro cintura, cuando yo
bajo de peso lo primero que me baja es la cintura, cuando yo empiezo
hacer ejercicio y veo que me empieza a ver la cintura pequena quiere
decir que estoy adelgazando, tengo buena genética por eso, no hago
un ejercicio especial para la cintura porque apenas bajo y lo primero
que me baja es la cintura.

Y para las pompis? -L. Hago desplantes, sentadillas, pueden hacer
desplantes en su casa con unas botellas con el peso de un galén, y los
desplantes son el mejor ejercicio, o sino vas a gimnasio puedes subir
escaleras de escalones de tres en tres, despacio y poco a poco, te va
ayudar a tener unos mejores gltteos.

{Qué tipo alimentacion llevas?
-L.Nada mésundiaa
la semana como pollo
organico, y los demas
dias: un dia como
pescado blanco, otro
dia salmén y otro atun
pero no enlatado sino
fresco. No como carne
roja, como muchos
vegetales, algo de
frutas hasta las 3 de la
tarde, después de esa
hora no como fruta, la
fruta no es muy buena
por la noche porque
tiene muchos azucares
y si estas cuidando tu —
peso no te recomien-
do las frutas por la
noche, ademas de
que a nivel digestivo
no son tan buenas
porque no las digieres
tan bien.

lorenaherreraoficial ‘@

lorenaherreracficialmx {3

@LorenaHerrera [

Cuido mucho la combinacién de los alimentos, la combinacién de
proteinas con carbohidratos la evito, como proteinas con vegetales, el
carbohidrato lo como sélo, no como carbohidratos después de las 6 de
la tarde.

;Qué tiene que hacer una mujer para verse bien? -L. 10 pmapaf

lo mas importante es “la actitud, ut seqméa{ que tu gmdizd
no esté basada en tu fisico, que tu sequridad este basada en un
Mbserﬁumanquueﬁaywzaﬁmée@cﬁ’fm(&nym
eso sed [0 mds importante. " Después de esto si es importante
verte bella frente al espejo, cuidar tu ropa, del cémo te vistes, como te
maquillas, pero lo mds importante (recalco) es la seguridad de que no
dependa de tu belleza fisica, porque conozco muchas personas muy
guapas pero que son muy inseguras.

Lorena les manda un mensaje para nuestro publico que lucha por la
belleza exterior y se topa con cirujanos plasticos charlatanes. Les
recomienda: -L. Ni estoy a favor ni estoy en contra de las cirugias
plasticas, pero siempre digo que sea tu tltima opcién, si es problema es
tu cuerpo y es el sobre peso, todo cuesta un esfuerzo y un sacrificio, si
lo quieres de la forma mas facil no creo que sea el camino més correcto,
que tu primera opcién sea llevar una buena dieta, ir al gimnasio,
esfuérzate por tener un mejor cuerpo de una forma natural; y que tu
Gltima opcién sea recurrir al cirujano, pero antes si debes investigar
sobre los cirujanos como el pedir referencias, checar que tengan cedula
profesional y tengan su documentacién en orden, siempre debes tener
presente que una cirugfa plastica corre riesgo tu vida, te puedes quedar
ahi, jtu vida corre peligro!, no lo tomes tan a la ligera.

Le manda un beso muy grande al ptiblico de Mentes al Desnudo.

Un honor y un agasajo que en esta quincena nos haya acompanado la
tan querida Lore Herrera, tienen que hacer esos tips que nos dio.
Felicidades a todo nuestro publico porque en Abril celebraremos a
todo el nifo que llevamos dentro.
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Goco Loco

Esta quincena toca el turno a un par de cocteles con agua de coco, féciles de elaborar y deliciosos.
A diferencia de otros liquidos, el agua de coco es baja en calorias y rica en electrolitos, que ayudan
al sistema nervioso,

Este trago ya es uno de los clasicos por su, fécil preparacion y estar presente como un coctel
relacionado con la playa y el caribe para esta Primavera-Verano,

En esta ocasion les hablare de la ginebra, pero en especifico de una marca que estda muy de moda en
el pre copeo, Tanqueray, se inicia con el hombre de Charles Tanqueray. El espiritu es audaz que
cambid la iglesia para la quieta y en el proceso, cred una de las ginebras mas premiadas del mundo.

El espiritu audaz digna de su sello y 180 afos de excelencia destilacion, se produce por doble
destilacion de alcohol puro de grano con hierbas anadidas en la segunda destilacién.
1‘*!7<7-7<7-7<7- NN ~ ~ =

Beso de finge!

Para no desperdiciar nada del coco y este rico el coctel sin alcohol, la
solucién perfecta es elaborar un rico Beso de Angel.
Este es un poco més elaborado, pero el sabor no tiene igual.

Ingredientes:

60z Agua de coco

1oz Crema de coco

1 bola Nieve de mango
De 4 a 6 cubos de Hielo
20z Leche Carnation

Preparacion: Poner todos los ingredientes dentro de la licuadora y
licuar todo por un par de minutos. Dependiendo de la potencia de la
licuadora y listo para darle una presentacién Unica, sirvelo dentro del
coco.

Ingredientes:

20z de Ginebra

1 coco

10z de coco bien picado
Hielo

Preparacion: En un vaso largo ponga hielo asta arriba agrega la ginebra
y rellene con el agua de coco (como sugerencia puede adornar con un
pedazo de coco escarchado con miguelito en polvo).

Refrescante pero tiene un lado oscuro, al ser muy suave y refrescante
uno no se da cuenta que es fuerte hasta que es tarde, recuerda que
conocer es no excederse.

Solo para mayores de 18 anos, evite el exceso,

www.alcoholinformate.org,mx



Recorriendo México

Palacio Nacional

Para este tomo y en dias de vacaciones, es bueno recordar que los
mexicanos somos millonarios al tener uno de |os edificios o si bien es
mejor llamarlo Palacio Nacional, ubicado en el zécalo de nuestra ciudad
de México, ya que estamos en el tema de salud, les recomendamos
ampliamente una buena caminata al frente de este y sus alrededores,
los servicios estan dirigidos a personas que tienen especial interés en
conocer Palacio Nacional con la atencién y servicio de un guia, de lo
contrario, pueden visitar el recinto de manera libre y sin costo, en
sentido regular y ordinario, de martes a viernes entre las 10:00 y 16:45
horas. Sabados y Domingos entre 09:00 y 16:45 horas.

No - olvidemos nuestra  cultura,  nuestros  valores, valorr  a
aquellos que deron @ vida por nuestra patria, dprendamos
@ Ser un pueblo unido, con diferencias y defectos, por un mismo
ofjetive que es rmuestro pais. Unimos pero en cuidar nuestro
patnimonio, cuidar de nuestros vecnos, amigos, fwos, padres para
que las futuras generaciones sigan proteqiendo de nuestro pais.

Hablar de la historia de este Palacio llevaria unas 5 paginas, pero les
quiero platicar sobre el arte que hay dentro de él, no de as guerras ni
de la revolucién mexicana porque para eso vamos a la escuela, lo que
debemos recordar es del arte creado por mentes brillantes mexicanas.
Entre 1929 y 1951, el muralista Diego Rivera realizé cinco murales en la
segunda planta en el tejado central, y el espacio de la escalera principal.
Los cuales fueron restaurados durante el aflo 2009, con motivo de los
festejos del Bicentenario de la Independencia Mexicana. La narracién
visual es cronol6gica y esta lectura inicia a nuestra derecha, hecho
seguramente simbdlico para el artista, el recorrido visual tiene inicio
con la obra El mundo prehispénico, 1929, donde el personaje central es
el legendario Quetzalcéat), situado debajo de un templo y un sol
invertido rodeado de discipulos, el siguiente mural describe la lucha
del pueblo y ejército mexicano contra la invasién norteamericana
(1846-1848). En éste se aprecian detalles que resaltan la defensa de la
ciudad de México.

En el arco central del fresco de la escalera, Diego Rivera pinta lo que
para él serfan las dos grandes hazaiias revolucionarias en la historia de
México: la Independencia y la Revolucién de 1910, en la siguiente obra
se ilustra el Porfiriato y la Revolucién Mexicana. La tltima parte de esta
gran narracion visual titulada México de hoy y mafiana, 1945, muestra
diversos hechos revolucionarios del siglo XX y ejemplifica |a opresién
de obreros y campesinos; asf como las arraigadas creencias religiosas
del pueblo.

Aqui quedé reflejado el ideal comunista de Diego Rivera y sus
aspiraciones politicas y sociales para el México del futuro.

En los pasillos del primer piso del Palacio Nacional se encuentran otros
murales de Rivera, sin perder la temdtica inicial, el primero de ellos, La
gran ciudad de Tenochtitldn, datado en 1945, donde se aprecia este
islote rodeado de montarias y volcanes.

Nuestro segundo mural, La cultura Purépecha, establecida en los
estados de Michoacan y parte de Jalisco, narra escenas de la industria
textil.

La cultura Zapoteca, establecida principalmente en la regién central de
Oaxaca es otro mural que representa la vida cotidiana caracterizada por
actividades artesanales como el trabajo de |a filigrana de oro para la
creacion de joyas. El trabajo del oro y la joyeria fueron algunas de las
actividades econémicas mas importantes para este pueblo.

La siguiente obra de Rivera se titula La Cultura Totonaca, 1950, cultura
situada al norte de Veracruz. En |a parte central de este mural, se ve la
ciudad de Tajin, en ella se practicaba el juego de pelota y la danza del
volador.

Seguido de este mural se encuentra La produccién de hule, pequena
obra que relata el uso que le daban a la savia del drbol del Tule, con la
cual elaboraban las pelotas utilizadas en el juego ceremonial.

El Cultive del maiz, la siguiente obra, se refiere a laimportancia que este
grano tenfa para la gastronomia mesoamericana y que junto con el
frijol, el chile y la calabaza se convirtieron en la base de la alimentacién
indigena.

En La Cosecha del cacao se expone este hermoso érbol cuyo fruto
mezclado con agua produce el chocolate, bebida ceremonial reservada
para los nobles y sacerdotes, El cacao también tuvo funciones
monetarias para las diferentes transacciones comerciales a lo largo y
ancho de Mesoamérica.

El dltimo mural titulado El Desembarco de los Espafioles en Veracruz,
aborda con gran simbolismo el tema de la llegada de los barcos
espanoles a las costas de Veracruz y la Conquista de México,

Palacio Nacional que se sittia al oriente de la Plaza de la Constitucién, es
el edificio mas grande entre |os que rodean el Zécalo de la Ciudad de
México y uno de los conjuntos arquitecténicos de mayores
dimensiones del pafs. Los cuatro rostros pétreos de Palacio Nacional
son poco mencionados, sin embargo cuentan con grandes maravillas
y simbolismos, les hacemos la cordial invitacién asistan y conozcan més
de nuestros edificios donde pasamos por las calles pero no dentro de
ellos. Ademas de que en las calles aledanas encontraran miles de
comercios inimaginables de productos para belleza, fotografia y
joyerias que son |o que mds destaca en su alrededor.
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Pets MAD

Buena Alimentacidn es igual
a Salud y Belleza Perruna

El tema de la alimentacién es un tema muy serio ya que, va a depender
de ésta, el estado de salud fisico y emocional de nuestro perro.

Para empezar debemos tener claro que una cosa es nutrir y otra cosa es
alimentar. Alimentar es comer pero no implica nutrir. Los nutrientes son
fundamentales para todo ser vivo y nuestros perros no son menos. Si
queremos realmente nutrirles, y no solo darles de comer, debemos
tener en cuenta su naturaleza.

El perro es carnivoro por naturaleza. Es un animal carnivoro que ha sido
monitorizado por el hombre. Desde hace miles de anos empez6 su
andadura junto al ser humano, el perro ha comido practicamente de
todo lo que comia el ser humano, pero ;jes esto bueno?

Todos sabemos que no, pero muchos propietarios se sienten mejor
consintiendo a sus perros e ignorando (o pasando por alto) el dafio que
pueden llegar a hacerles a todos los niveles: problemas de piel, alergias,
problemas estomacales como diarreas y vomitos, gases, apatia,
obesidad, problemas hepaticos, etc. Parece que hasta que no pasa
nada grave, no hacemos nada por preocuparnos por alimentar y nutrir
a nuestro perro como se merece: seglin su naturaleza.

Quiero hablarte de las diferentes dietas alimenticias que, con total
seguridad, conoceras:

Dieta BARF: Consiste en alimentar al perro como si estuviera en plena
naturaleza salvaje, es decir, con carne, piel y huesos crudos. Aunque hay
muchos fans por esta dieta, desde aqui la desaconsejamos por
diferentes razones, la mas importante es que es escasa en nutrientes,
alberga un peligro muy grande de infecciones por bacterias, y los
huesos pueden provocar verdaderas lesiones en boca, garganta,
estémago e intestinos del perro.

Dieta de Sobras Caseras: Aun existen numerosos propietarios que, por
total comodidad, dan las sobras de nuestra comida a los perros. Estas
sobras son tremendamente daiinas para nuestros perros, pues
contienen alimentos que los perros dificilmente pueden metabolizar
(como ajo, cebolla, etc.) y contienen una cantidad de condimentos y
salsas que perjudican a la larga la salud de nuestro perro, reduciendo su
calidad de vida considerablemente (por no comentar la escasez de
nutrientes de esta dieta).
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Dieta Casera: Aquella que prepara el duefio con mucho mimo para su
perro, respetando los alimentos que si puede tomar y no puede tomar.
Este propietario suele tener algo de conocimiento sobre los alimentos
que perjudican seriamente al perro, suele preparar arroz hervido con
pollo sin ningtin tipo de condimento (ni sal, ni aceite, etc.), pero es una
dieta que requiere de conocimientos sobre nutricion canina si
realmente se quiere nutrir al perro.

Dieta Especifica para Perros: Es la dieta que se comercializa
concretamente para perros, encontrdndose como alimento seco,
alimento himedo o alimento deshidratado. En todas estas formas se
encuentran productos de calidad pésima, media o muy buena calidad.

&Cdmo diferenciar una comida de mala calidad @ wna de muy
buena cafidad®

Estas son las claves:

- Los ingredientes deben ser naturales, sin aromas artificiales, ni
aditivos como conservantes ni colorantes. Leyendo el envase podras
averiguarlo.

- Los ingredientes, en su mayor medida, deben estar compuestos por
proteina animal, proteina vegetal y en menor medida, hidratos de
carbono.

— No debe contener cereales, el perro no lo necesita.

Ultimamente, los fabricantes estan realizando verdaderos esfuerzos
por crear alimento de calidad que aporte todos los nutrientes que el
perro necesita. Mi recomendacién por todos los beneficios que se han
constatado desde la primera semana es apostar por el alimento
deshidratado, ya que de esta forma se garantiza que los nutrientes de
los alimentos queden intactos.

Tos primeros  cambios  Se  producen (@ - primera  Semana:
se observa e pelo mds Orllante y mds fuerte, aesaparecieron
piquetes  relacionados — con dlergas Y denmatitis,
desaparecieron (os gases y (@ mala digestibifdad. etc.

Como ves, de comer bien a comer mal hay una distancia enorme y facil

de solucionar si te preocupas un poquito por nutrir a tu perro, no
solo alimentarlo.
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Reflexiones

Estetica y Enfermedades
Reprimidas

Es cierto que nos encontramos en la era de la estética y la vanidad,
también es cierto que algunas personas hacen ejercicio y se alimentan
sanamente para estar bien; el problema es cuando se obsesionan por
una figura o una acotada burbuja de perfeccion, que nada tiene que
ver con la verdadera hermosura de cada persona; creer en ciertos
modelos impuestos por la nueva generacion, ciertas medidas, alturas,
tallas, estilos de ser, se han hecho los moldes para lo estéticamente
aceptable, es como un gran virus de un sistema; de que nada sirve
tener el cuerpo, socialmente calificado como perfecto, si dentro de ese
cuerpo habita el monstruo de las 7 cabezas; si bien es importante tener
cuidado por el traje espacial al que habitamos, nuestro cuerpo, atin lo
es mas cuidar nuestras creencias y nuestra mente; llenarnos de este
modelo de estética, es llenarnos de basura mental; la mayoria de los
modelos que vemos en las revistas, en la televisién y en el cine, son
seres humanos comunes; a los que les son resaltados ciertos atributos
para construir una imagen apegada a un estereotipo; la importancia de
desterrar tales imagenes, es tener la base para reconstruir el amor
propio; y poder partir de un sentimiento de auto confianza, por quienes
y como somos, y amamos tal y como se presenta la figura del espejo;

los resultados del incesante atentado de lo que en realidad es, y lo que
tenemos como imagenes colectivas de inspiracion, es que hemos
atacado nuestros cuerpos; al grado de generar enfermedades como la
anorexia y la bulimia; o arraigadas depresiones, producto de una
constante decepcién continua por lo que somos; todo esto parece
estar desmorondndose, para dar paso a una nueva revelacion de
belleza que viene de otra fuente, la que radica en el interior de cada
uno de nosotros; que por afadidura, al emerger, resplandece a través
del cuerpo fisico; transformandolo en un vehiculo del ser, que no es
solo su envoltura separada y desconectada.

La nueva imagen de belleza estd dejando de construirse solamente de
afuera hacia adentro, para dejar que fluya en sentido contrario, y de una
manera mucho mas genuina. Porque si fuera que nos preocupamos
més por los problemas y reprimimos en el cuerpo toda la carga de la
negatividad; entonces se presentan las enfermedades reprimidas; la
enfermedad es un conflicto entre la personalidad y el alma; una
persona con autoestima alta jamds tendrd gripa; el cuerpo grita lo que
la boca calla; por eso cuando el cuerpo no llora, necesita un resfriado
para chorrear lo malo; cuando no es posible comunicar las aflicciones,
la garganta se tapa; cuando las rabias no consiguen salir, el estomago
arde; cuando la soledad invade, se presenta la diabetes como
companera; cuando estamos insatisfechos, lo curamos con la gordura y
el descuido del cuerpo; cuando las dudas y las preocupaciones
aumentan, nos deprime un dolor de cabeza; cuando el sentido de la
vida parece terminar, el corazén baja su ritmo; cuando no hay
tolerancia ni paciencia, entonces aparece la alergia en nuestra vida;
cuando las defensas bajan, se cae el pelo, se quiebran las ufias; cuando
el orgullo esclaviza, sentimos un dolor en el pecho, y una carga pesada
en la espalda; cuando el miedo aprisiona, la presion arterial se
descompone; cuando el orgullo no se doblega, los huesos truenan y
duelen los dientes; cuando no se puede soportar eso que agobia, te
duele el alma; la enfermedad nos avisa que se estd equivocando el
camino; las personas que dicen no tener tiempo para hacer ejercicio, 0
que algo les impide alimentarse bien, y dormir bien, tarde o temprano
tendrdn que buscar tiempo para atenderse o curarse de una
enfermedad.

La causa de toda enfermedad, es una emocién no procesada; si
seguimos nuestros instintos, nuestros deseos, nuestros pensamientos,
nuestras apetencias, no deberiamos conocer otra cosa que alegria y
felicidad, y permaneceriamos completamente sanos.
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La Evolucion de

las Tarjetas SD

Parece increible que ya se cumplan 10 anos de la aparicion de las
tarjetas SD. No fue hasta 1999 cuando SanDisk, Panasonic y Toshiba,
tres empresas muy importantes en la creacién de memorias SSD, se
unieron para crear un Unico estandar para almacenar datos de una
forma que se pudiese intercambiar en cualquier tipo de dispositivo.
Hoy en dia, 10 afios después, las tarjetas SD son el estdndar en camaras,
videocamaras, reproductores e incluso en portdtiles. No estan solas;
tienen competidores como las tarjetas CompactFiash, las tarjetas xD de
Fuji o las Memory Stick de Sony.

Pero 10 anos después de su aparicién no hay duda en que las tarjetas
SD, y estén son topicas, estan para quedarse.

Tarjetas SD: Las tarjetas SD son un estandar, tarjetas con una medida de
32x24x2.1 milimetros que no han ¢ambiado un dpice, pero en su
interior la revolucién ha sido muy notable. Se empezé en 1999 con
tarjetas SD, pero evolucionaron las técnicas de fabricacion de
memorias SSD y pronto se pasé de una capacidad maxima de 4GB.

Aparecieron las tarjetas SDHC, mismo formato y tamano, pero con
capacidades de entre 4GB hasta 32GB. Es hoy en dia el nuevo estandar
en tarjetas SD, pese a que no se suelen indicar, la mayoria de aparatos
de hace un par de afios soportan este tipo de tarjetas.

La tercera revolucién fue hace poco, en enero de 2009, cuando se
presentaron las nuevas tarjetas SDXC. Son tarjetas capaces de
almacenar hasta 278 de informacién, con velocidades de 300MB/s de
transferencia. Para que te hagas una idea, en 2TB caben unas 4000
imagenes en formato RAW y unas 17000 en JPEG.

Otros formatos SD: Mini SD y Micro SD

Pero no solo se lanzaron tarjetas SD, existen dos hermanos, uno muy
conocido como son las tarjetas micro SD'y un desconocido para la gran
mayoria, las tarjetas mini SD.

Las tarjetas mini SD aparecieron en 2003, antes de las micro SD, por lo
que te puedes hacer una idea de porque ya no existen. Eran capaces de
almacenar hasta 8GB.de.informacién, pero fue eclipsado por el
lanzamiento de las tarjetas micro SD.

Las tarjetas micro SD se presentaron en 2005, no hace tanto tiempoy ya
hoy es un estandar en méviles y dispositivos méviles, incluso se puede
ver como algunas cdmaras de fotos como la Samsung CL80. Este tipo
de tarjetas puede almacenar hasta 8GB en un tamafio irrisorio, pero
aparecieron las tarjetas micro SDHC de hasta 32GB.

Aln estamos a la espera de que se anuncien las tarjetas micro SDXC
que las dotardn de hasta 2TB de capacidad en este pequefio tamafio,
no sé ustedes pero yo estoy en espera de ellas.

Evoluciones de las tarjetas SD: No solo sirven para almacenar datos las
tarjetas SD, existen mds usos que a lo largo de los afios se le han dado.
Por ejemplo, existe el estandar SDIO, disefiado no para almacenar, si no
para ser un tipo de conexién para transmitir informacién. Es una
conexion del mismo tamaiio que una tarjeta SD, solo que integran un
accesorio com@ una camara o un receptor GPS. No ha tenido
mucho éxito.

También existen evoluciones que convierten a las tarjetas SD en
doblemente utiles, como las tarjetas Eye-Fi, tarjetas de hasta 8GB que
ademis integran un chip WiFi para poder subir imagenes a internet de
formato automatizada. Justo ayer se presentd la nueva Eye-Fi Pro X2, la
primera tarjeta SD con WiFi 802.11n.
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% medio de sus canciones.

Por: Marfa Luisa Valdés Doria

Otra noticia fue la entrevista que dio Kate del Castillo a la periodista
Carmen Aristegui, esta Ultima, como siempre, directa, sin rodeos, hasta
que puso nerviosa a la actriz, tanto, que en muchas ocasiones se
contradijo... Si usted me pide mi opinién, alguien debié de haber aseso-
rado a Kate, porque una cosa es dar una entreyistaien inglés para un
periodista de Estados Unidos que no esta tan empapado de los
problemas de nuestro México, ni del trabajo de Kate del Castillo, ni del
chapo, o de lo que se ha sufrido por culpa del narcotréfico, otra cosa fue
lo que ella escribié para Proceso, ya que puso lo que ella quiso y no se
ven sus reacciones, en esta entrevista con Carmen, no pudo tapar nada,
en fin, esperamos que todo se analice conforme |a ley, y no que Kate
s6lo sea un conejillo de los demas.

Y si de mads informacién hablamos, en el palenque de Texcoco estuvo
Alejandra Guzman y Alejandro Fernandez; cada uno en sus respectivas
fechas, con éxito.

Y en cuanto en nuestra television, cambios y mds cambios, los artistas
que eran de Tv azteca se van a Televisa, y por su parte en Televisa corren
a productores, gente de produccién y actores... yo no entiendo nada...
Y en azteca contratan gente de Argos, Telemundo, y parece que se esta
armando de poder.

El pasado fin de semana como ya les ||
habiamos platicado Carrie El Musical se

estrend con Daniela Lujan y el pasado fin i
de semana se incorpord Dariana Romo i
para que usted la ubique un poco mas,

es la hija de Lolita Cortés, quien I
comentoy enfatizo que no quieren que

la reconozcan por ser hija de Lolita sino ||
por ser ella misma y su trabajo, y ||
nosotros apoyamos su talento, no falten,

se estd presentando en Teatro NH “
de Amberes. L

|

| Hablando de dias pasados, el lunes 28 de
‘g marzo Eugenio Derbez ya se le hizo
| costumbre darnos puras buenas noticias

y alfombras rojas, se presenté la premier
I de la pelicula “Milagros del Cielo" é| por
N “ supuesto como coprotagonico al lado de
Jennifer Garner por cierto una gran y
| talentosa actriz de Hollywood; en
1] cartelera desde el pasado 31 de marzo.

i
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Antes cuando eran vacaciones de semana santa, no habfa notas de
espectaculos, todos se iban de viaje, descansaban, habia movimiento leve de
trabajo, pero en esta ocasién no fue asi, déjeme le cuento... A Luis Miguel se
le ocurri6, o mejor dicho a la gente de Luis Miguel se le ocurrié mandar un
comunicado de prensa para anunciar, una vez mas, sus cancelaciones de los
conciertos que iba a dar en el Auditorio Nacional, si, los que iba a reponer
después de que solamente cantd en dos ocasiones 15 minutos solamente, el
pretexto, enfermedad, muchos hablan de que se estd quedando sordo, otros
dicen, que solamente es una leve infeccion, otros que Luis Mi le da flojera, y
argumentan que en otros paises si se presentd... En fin lo que sea, esperemos
que sea bueno por la salud de él, ya que nos ha dado alegria y amor por

Lo prometido es deuda, gran estreno "23
centimetros” se estrené el pasado 25 de
marzo, solo estard una corta temporada de
cuatro semanas, no hay pretexto, trata de
] preferencias sexuales sobre las personas
| Que tienen alguna discapacidad, ademas
Jjaue te daras un buen taco de ojo.

Il Se presentan en el Teatro "11 de julio”,
I ubicado en Dr. Vértiz # 668 Col. Narvarte,

Rock en Tu Idioma Sinfénico
presento su segundo sencillo
“Juegos de Amor” con Nedn,
tema incluido en su reciente
album homénimo.

Rock en tu idioma sinfénico
ha sido todo un éxito, sin
duda es un movimiento que
sigue  sorprendiendo a
diversas generaciones.

Este gran album ya es Disco de Platino y ahora se encuentran por
comenzar una gira por México. Anuncian gira 15 abril - Monterrey (Pal
Norte), 24 abril - México (Vive Latino), 26 mayo — Ledn (Domo de la Feria),
27 mayo - San Luis (Teatro Tangamanga), 28 mayo - Querétaro (Auditorio
Josefa Ortiz de Dominguez), 9 junio — Guadalajara (Auditorio Telmex),
25 junio - Puebla.

SPor s _fuera poco te dgamos los estrenos de (a primer
quincena de abni.

08/04/2016 - Efrain (Yared Zeleke).
08/04/2016 - El Juez (Christian Vincent).
08/04/2016 - El Novato (Rudi Rosenberg).
08/04/2016 - Julieta (Pedro Almodévar).
08/04/2016 - Las Crénicas de Blanca
Nieves - El Cazador y la Reina del Hielo
(Cedric Nicolas-Troyan).

08/04/2016 - Objetivo: Londres

(Babak Najafi).

15/04/2016 - Bienvenidos a Grecia
(Aron Lehmann).
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