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El camino a la residencia legal 
en Estados Unidos

Dr. Raúl 
Sebazco

Raúl Sebazco, es el 
primer latino ex funcio-
nario del Programa Federal 
de Certificación Laboral para 
Extranjeros/PERM en Tallahassee, Dr.

Cultura • Raúl Sebazco

pionero en difundir este Programa al Mundo quien fue Asesor 
para las oficinas de abogados en Florida, cuenta con más de 25 
años de experiencia y ha hecho realidad a miles de familias, el sueño de 
obtener Residencia Permanente en Estados Unidos.

Este Programa otorga la oportunidad a empleadores en Estados Unidos 
a que puedan contratar trabajadores profesionales o no profesionales que se 
encuentren en cualquier país del mundo o en los EE.UU. sí cuentan con status 
legal (estudiante, asilo, TPS, visa de inversionista o cualquier tipo de visa) a 
obtener su Residencia Permanente, para luego a los 5 años poder aplicar a 
ciudadanía americana.

Este programa le permite obtener una Residencia Permanente al aplicante y 
a su cónyuge (casado legalmente) e hijos menores de 21 años no casados.

Para más información llámenos 
o escríbanos de lunes a jueves de 

10:30am a 4:00pm

PERM ACTION, LLC
11621 SW 84th Street

Miami, FL 33173

WhatsApp 305-597-0909
786-806-3134

info@perm-action.com

info@elcolusa.com
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Cultura • Día de las madres

Día de las madres
¿POR QUÉ EL

E l Día de las Madres es una celebración especial en la que 
honramos y agradecemos a las madres por su amor, sa-
crificio y dedicación. Sin embargo, la fecha en la que se 
celebra varía según el país. Comencemos por el principio 

de esta celebración. En el Antiguo Egipto, se adoraba a la diosa Isis 
como la gran diosa madre, y en la Antigua Grecia se rendía culto a 
Rea, madre del Olimpo. La tradición fue adoptada también por los 
romanos que rendían culto por tres días a la diosa Cibeles, la diosa 
Madre a la cual llevaban flores. 

Ya en tiempos más modernos, en el año 1854 el Día de las 
Madres se celebraba el 8 de diciembre en honor a la Inmaculada 
Concepción, pero el Papa Pío IX decidió cambiar la fecha a 
mayo, mes dedicado a la veneración de la Virgen María, Madre 
de Jesucristo. Este cambio en el calendario coincidía con la pri-
mavera que ayudaba a subrayar el mensaje simbólico de la flo-
ración de la vida. 

Este último dato nos ayuda a entender un contexto religioso e 
histórico de porque en la mayoría de los países cristianos el Día de 
las Madres se celebra actualmente en algún punto del mes de mayo. 
Existen países como Albania, Bosnia y Herzegovina, Macedonia, 
Montenegro, Rumanía, Serbia, Rusia, Irlanda, entre otros, que han 

ubicado la fecha en el mes de marzo, coincidiendo (depende del día 
que haya seleccionado cada cada país) con el Día Internacional de la 
Mujer, o el Día de la Primavera o como en Reino Unido que celebran 
el Domingo de la Maternidad el cuarto domingo de la cuaresma. 

En Estados Unidos la celebración del Día de las Madres se hizo 
oficial en el siglo XX gracias a Anna Jarvis, quién en 1905 inició una 
campaña en favor de lo que denominó Día de las Madres después 
de que su madre falleciera el 9 de mayo. Tres años después de este 
doloroso suceso, Anna organizó un homenaje para su madre y co-
menzó a luchar por lograr que se reservará un día especial para las 
madres. Para el año 1911 todos los estados de la Unión Americana 
ya reconocían esta festividad y fue en el año 1914 que el presidente 
de los Estados Unidos, Woodrow Wilson firmó el decreto que ofi-
cializó el Día de las Madres como fiesta nacional. 

Aunque las fechas pueden variar en cada país y su origen 
puede tener distintos contextos en como surgió, lo que si es claro 
para todos es el amor, el cuidado y la oportunidad de poder hon-
rar y agradecer a las madres por siempre estar para nosotros y 
amarnos con todo su corazón. Por último, recuerda que cualquier 
día del año es bueno para ser atento y tener un detalle con mamá. 
¡Feliz día de las madres!

SE CELEBRA EN FECHAS DIFERENTES 
ALREDEDOR DEL MUNDO?
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DE BARRANQUILLA A MIAMI

E l productor y locutor barranquillero Alfonso Gualdrón ha sido amplia-
mente galardonado por su trayectoria radial Uno de esos galardones 
recibidos se llama ‘Premios de la Música Colombiana’, el cual llega a 
su tercera edición y es organizado por el cantautor Julio Barros Venera 

en Barranquilla, la capital del Atlántico, en la Categoría de Mejor Gestor Cultural en los 
Estados Unidos; gracias al apoyo de Gualdrón a los artistas colombianos que llevan 
su música al país del norte.

Pero te preguntarás ¿Quién es Alfonso Gualdrón? Él nació en Barranquilla y en 
los años 80 comienza sus inquietudes por los diferentes géneros musicales como 
rock, metal, salsa, merengue, tropical, cumbia, música de carnaval y el vallenato. 

Este productor de Radio y Televisión graduado en el Miami Media School, en 
el año 2002 decide hacer maletas y emigrar a los Estados Unidos de Norteamérica, 
dedicándose a la promoción y publicidad de eventos en la Florida. Fue allí donde 

conoció a Gloria ‘La Chata’ Riaño, presentadora en aquella época de Telecaribe y 
Caracol TV Internacional, quien le da la oportunidad de laborar en llave para entrevis-

tar múltiples artistas del folclor vallenato. 
Posteriormente Gualdrón hace amistad con Luis Enrique ‘El Coco’ Cárdenas y co-

mienza a trabajar con él como asistente en el programa Sábados Vallenatos que salía 
al aire por la emisora Caracol Radio 1260 am en Miami. Junto a Coco Cárdenas tiene la 

oportunidad durante 8 años consecutivos de viajar a Valledupar al Festival de la Leyenda 
Vallenata y es allí donde cae seducido en las redes de la armonía, el sonido, las letras y la 

historia del género autóctono de la tierra que lo vio nacer. 
Posteriormente en el 2015 recibe ofertas para hacer un programa de vallenatos de lunes 

a viernes de 7 a 9 de la noche como locutor en una estación de radio de West Palm Beach, 
Su Amigo y Mentor Coco Cárdenas le alienta a abrir las alas para emprender esta nueva etapa 

que vio nacer al programa Noches Vallenatas. 
Durante la primavera del 2019, Alfonso Gualdrón, se reunió con Lino Ángel Molero, un ve-

nezolano locutor, publicista e ingeniero de audio con quién compartía las mismas inquietudes 
y aspiraciones de desarrollar una plataforma multimedia, generadora y difusora de contenido 
para los latinos. 

Ahí nace www.enlarumba.com de la cual es CEO e inicia una estación de radio digital lla-
mada ‘En La Rumba Radio’, donde tiene la oportunidad de volcar toda su experiencia y ganas 
de difundir el folclor vallenato con su programa ‘Noches Vallenatas’, el cual suena de lunes a 
viernes de 7:00 de la noche a 10 de la noche USA ET. 

Con el paso del tiempo la plataforma creció, dando paso a un nuevo emprendimiento 
llamado ‘En La Rumba TV, canal de tv streaming’, que está disponible en las principales pla-
taformas del planeta (Roku, Android TV, Amazon Fire, Apple TV entre otras), desde donde 
Alfonso Gualdrón con mucha alegría se propone a celebrar, disfrutar y compartir ese género 
Vallenato, género musical patrimonio cultural inmaterial de la humanidad. Alfonso Gualdrón 
es una voz maestra en el género del vallenato y del folclor, por esto su próximo cubrimiento 
periodístico de la 57° Festival De La Leyenda Vallenata a celebrarse en la ciudad de Valledupar, 
Colombia será imperdible, te invitamos a buscar sus plataformas y redes y conectarte con la 
mejor información en directo desde este hermoso festival. 

Alfonso 
Gualdrón

Celebridades • Alfonso Gualdrón
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Salud • Médicos Primarios

LA IMPORTANCIA DE LOS MÉDICOS PRIMARIOS Y 
CUIDADOS PREVENTIVOS PARA MEJORAR SU SALUD 

Médicos Primarios
L legar a la edad de la jubilación puede ser un mo-

mento maravilloso en la vida, significa por fin la 
oportunidad de darnos la libertad de tomar vacacio-
nes y viajar a esos lugares que tanto hemos soñado. 

Desafortunadamente, también puede ser el periodo en que los 
problemas de salud se convierten en un obstáculo para la realiza-
ción de nuestros planes.

Al llegar a la “tercera edad”, es muy probable que tengamos 
al menos una enfermedad crónica; de hecho, alrededor del 80% 
de nosotros tendremos dos o más condiciones como artritis, dia-
betes, enfermedades cardíacas y cáncer, lo que puede resultar 
confuso a la hora de consultar varios médicos y tomar una varie-
dad de medicamentos.

Poder contar con un médico de atención primaria que lo co-
nozca a usted, su historial médico y sus factores de riesgo es 
crucial, si actualmente no cuenta con un médico primario de con-
fianza es hora buscar a uno y programar una cita inicial.

Una de las formas más fáciles de conseguir un médico prima-
rio, puede ser a través de su plan de Medicare Advantage, por ejem-
plo, Humana cuenta con una lista de proveedores para ayudar a sus 
miembros a establecer una relación personal a través de un enfoque 
integral y holístico basado en el trabajo preventivo en equipo.

Ventajas de tener atención médica 
integral preventiva:

Más tiempo con su Doctor: El tener citas regularmente con 
su médico ayuda a identificar problemas de salud lo antes posible 
y disminuye el impacto que estas pueden tener en su bienestar 
físico y mental. Al crear una relación más personalizada entre 
paciente y médico se aumenta la oportunidad de poder realizar 
preguntas y estrechar el vínculo con su médico. 

Coordinación entre sus diferentes proveedores de atención 
médica: El contar con un equipo de profesionales de la salud que 
trabaja en conjunto ofrece beneficios que van más allá de la aten-
ción médica. Este grupo de profesionales también puede ayudar a 
conectar a los pacientes con recursos comunitarios como vivienda, 
el acceso a alimentos, asistencia financiera y más. También ayudan 
a los pacientes a entender los beneficios adicionales que pueden 
tener a través de su plan de Medicare Advantage; esto podría in-
cluir beneficios de transporte a citas médicas, clases de salud y 
bienestar, e incluso una asignación mensual para ayudar a pagar 
elementos esenciales como comida, alquiler y servicios públicos.

Disminución del riesgo de hospitalización: Cuando su médico 
y su proveedor de Medicare Advantage trabajan juntos, se puede 
ayudar a reducir la probabilidad de hospitalización. Los miem-
bros de Humana Medicare Advantage que utilizan proveedores 
de atención cuentan con un 30% menos de hospitalizaciones y 
casi un 13% menos de visitas a la sala de emergencias, comparado 
con los beneficiarios de Medicare que utilizan el modelo tradicio-
nal de tarifa por servicio.

Médicos Primarios
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E n las últimas semanas, el reconocimiento y los elo-
gios han llovido sobre el talentoso chef y presenta-
dor del programa Andrés Zuluaga. El Consulado de 

Colombia en Miami otorgó un merecido reconocimiento por su 
destacada representación de la cultura y la gastronomía colom-
bianas en el extranjero. Este honor no solo es un testimonio del 
arduo trabajo y la dedicación del chef, sino también un tributo a 
la riqueza y la autenticidad de la cocina colombiana.

A través de la pantalla de Colusa TV y en todas sus plata-
formas digitales, así como en Roku, “Sabores de Macondo” ha 
conquistado el corazón de una gran audiencia ávida de descubrir 
los sabores únicos de Colombia. La pasión del chef por compartir 
las historias detrás de cada plato, los ingredientes frescos y las 
técnicas tradicionales ha resonado profundamente con los espec-
tadores, quienes han encontrado en el programa una ventana a la 
cultura y la identidad colombianas.

Uno de los aspectos más destacados del programa es su ca-
pacidad para resaltar la diversidad gastronómica de Colombia. 
Desde el delicioso ajiaco bogotano hasta el exótico ceviche de la 
costa caribeña, “Sabores de Macondo” celebra la riqueza culinaria 
de cada región, mostrando la magia que se encuentra en cada bo-
cado. Cada episodio es una invitación a explorar nuevos sabores, 
aromas y texturas, mientras se aprende sobre la historia y las 
tradiciones que dan forma a la cocina colombiana.

Pero más allá de ser simplemente un programa de cocina, 
“Sabores de Macondo” se ha convertido en un puente cultural, 
conectando a personas de diferentes partes del mundo a través de 
su amor compartido por la buena comida. La pasión del chef por su 
país natal es contagiosa, y su capacidad para transmitir la calidez 
y la hospitalidad colombianas a través de la pantalla ha tocado los 
corazones de los espectadores, inspirándolos a explorar y disfrutar 
de la gastronomía colombiana por sí mismos.

A medida que “Sabores de Macondo” continúa su exitoso re-
corrido, su impacto trasciende las fronteras, llevando consigo el 
sabor y el espíritu de Colombia a todos los rincones del mundo. 
Con cada episodio, el programa no solo celebra la diversidad culi-
naria de Colombia, sino que también promueve el entendimiento y 
el aprecio por las diversas culturas que enriquecen nuestro mundo. 
En un mundo donde las fronteras se desdibujan y la diversidad es 
cada vez más valorada, “Sabores de Macondo” brilla como un faro 
de inspiración, recordándonos que, a través de la comida, podemos 
encontrar un camino hacia la unidad y la conexión.

Cultura • Sabores de Macondo

Sabores de Macondo
GRAN ÉXITO DE 

EN EL COLUSA TV
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¿Por qué los tratamientos 
faciales con microagujas 
son tan populares este año?

NATHALY GERBINO CEO MEDILIGHT CENTER

E n el  mundo de la belleza, el rejuvenecimiento facial no invasivo se ha convertido en la opción preferida para muchos. En este 
escenario, los tratamientos con microagujas están ganando terreno como soluciones efectivas y seguras. Hoy hablaremos de 

estas innovadoras técnicas que te ayudarán a lucir más joven con una piel radiante sin necesidad de pasar por el quirófano.

La Era del rejuvenecimiento facial 
NO INVASIVO 

La combinación de radiofrecuencia con microagujas ha sido un 
avance revolucionario en el campo de la estética. Durante este pro-
cedimiento, pequeñas agujas se utilizan para crear microcanales en 
la piel, mientras que al mismo tiempo se aplica energía de radio-
frecuencia. ¿El resultado? Una piel más firme, tersa y rejuvenecida.

MICROAGUJAS: El secreto de belleza 
de las celebridades

La radiofrecuencia con microagujas ha ganado popularidad 
como un tratamiento favorito entre varias celebridades como Kim 
Kardashian, Chrissy Teigen y Jennifer Aniston. Lo que hace que 
las microagujas sean tan atractivas es su capacidad para abor-
dar una variedad de preocupaciones estéticas, incluyendo líneas 
finas, arrugas, flacidez de la piel, textura irregular y cicatrices sin 
procedimientos dolorosos y sumamente costosos.

Radiofrecuencia con Microagujas de 
Trilift: Lo último en tecnología para 
rejuvenecimiento facial

Particularmente, en el último año me considero fanática 
y promotora de tecnologías como TriLift, que no solo utiliza 

microagujas para estimular la producción de colágeno y mejorar 
la textura de la piel, sino que también incorpora una tecnología 
única de estimulación dinámica facial y radiofrecuencia tripolar 
que realza el rostro.

En el caso de las Microagujas, hace el tratamiento mucho menos 
doloroso comparado con otros del mismo estilo en el mercado.

Beneficios de los Tratamientos 
Faciales con Microagujas  

“¡Muchos! Los tratamientos con microagujas ofrecen una 
serie de beneficios que los hacen irresistibles para aquellos que 
buscan mejorar la apariencia de su piel. Algunos de estos incluyen:

• Estimulación del Colágeno y la Elastina
• Reducción de cicatrices.
• Mejora la apariencia de arrugas y líneas de expresión.
• Mejora la textura y tonicidad de la piel.
• No tiene tiempo de recuperación
La radiofrecuencia con microagujas es ideal para ti si deseas 

darle un Glow UP a tu piel y rejuvenecerla. En Medilight Center con-
tamos con profesionales de la medicina estética que te ayudarán a 
lucir la mejor versión de tu piel con un tratamiento personalizado.

Medicina  • ¿Por qué los tratamientos faciales con microagujas son tan populares este año?
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Salud y belleza • Productos recomendados

CHARLOTTE TILBURY NEW! 

Pillow Talk Shade Extensions  
Charlotte’s beloved Collagen Lip Bath in Pillow Talk 
Original is available in three new shades - Pillow Talk 
Fair, Pillow Talk Medium, and Pillow Talk Intense. Get 
fresh lips in a flash with this high-shine gloss that helps 
to put moisture back into the lips for an instantly heal-
thier-looking pout. The nude pink lip gloss is enriched 
with skincare ingredients to create plumper-looking lips 
and is formulated with Marine Collagen to moisturize, 
plump and smooth. The pearlescent pigments create a 
milky sheen that reflects the light to make lips look fu-
ller and wider for a youthful, healthy-looking pout.  

Pillow Talk Big Lip 
Plumpgasm  

Fuller, plumper, and volumized lips in se-
conds! Charlotte’s NEW! Pillow Talk Big Lip 
Plumpgasm is an ultra-comfortable oil infu-
sed gloss with powerful fire & ice actives 
to give a boost of lasting hydration for silky 
smooth, fuller looking lips. The full-bodied, 
balmy texture is formulated without sticki-
ness for instant glamourous shine, with ca-
yenne pepper extract to deliver instant heat, 
and cooling agents for a long-lasting chilling 
effect. The gloss reduces the look of lip lines 
and age signs instantly, leaving you with 
maximum impact and immediate satisfac-
tion for the best lips you’ve ever had. 

MARIO’S ARTISTRY 
ESSENTIAL 
After 24+ years of makeup artistry, The Neutrals is Mario’s per-
fect neutral palette—a modern, elevated take on neutrals ins-
pired by the 90s.
• Created for Mario’s signature techniques.
• Shape, sculpt, and enhance the eyes.
• Mario always starts with brows. The Neutrals Palette is 

perfect for brows to create fluffy, natural definition and 
volume. 

• The Neutrals Palette is essential for all levels of artistry. 
• Pair with Master Mattes® to create endless custom looks, 

or wear alone— neutrals never go out of style.

beauty

Charlotte Tilbury Pillow Talk 
Multi Glow Highlighter  
Charlotte’s limited edition beautifying all over glow 
highlighter for that glass-like fairy glow IS BACK! 

Light-reflecting shine of a liquid with the easy-to-use 
power of a powder provides a smoothing, soft-focus, blu-

rring finish. Finely milled pearls give a transparent and 
silky filter for a long-lasting glow without the glitter. 
Enhance and add dimension by applying to cheekbones, 
temples, eyes and cupid’s bow.  

trending#
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CelebPillsCelebPills
Las mujeres ya no lloran World Tour 
llega a Miami este 20 de noviembre

Shakira anunció su tan esperada gira mundial en Coachella duran-
te la presentación del productor argentino Bizzarap. La gira que lleva 
el nombre del más reciente álbum de la artista colombiana, tendrá dis-
ponible sus entradas al público que quiera adquirirlas por medio de la 
página shakira.com. Las primeras ciudades de este esperado tour serán 
en Estados Unidos y Canadá y se prevé que en las próximas semanas 
se den a conocer más ciudades de Latinoamérica y Europa.

Robert Pattinson y Suki Waterhouse 
dieron la bienvenida a su bebé el 
pasado mes de marzo  
Los felices padres aún no han revelado ni el sexo del bebé 
ni su nombre, pero si se han mostrado muy dichosos por su 
llegada. Pattinson y Waterhouse se han caracterizado por 
ser muy discretos y aunque no anunciaron de forma oficial 
el nacimiento del bebé, si fueron vistos por las calles de 
Los Ángeles con un coche de bebé, y Suki compartió en sus 
redes sociales una foto de ella como mamá y el mensaje 
“Bienvenido al mundo ángel”.

Falleció OJ Simpson
El exjugador de futbol americano y además reconocido por ser prota-
gonista de uno de los juicios más mediáticos ya que fue acusado de 
doble asesinato, falleció el 11 de abril en Las Vegas a sus 76 años a 
causa de un cáncer de próstata.

Tessa Derbez es esperada con 
mucho anhelo
La bebé que esta próxima a nacer, es hija de José Eduardo 
Derbez y Paola Dalay. A la pequeña ya sus padres, familiares y 
amigos le han estado realizando distintos baby shower. Tessa 
es la nieta de Victoria Ruffo y Eugenio Derbez, la expareja 
es conocida por sus públicas diferencias las cuales, el hijo de 
ambos José Eduardo, espera puedan iniciar juntos una nueva 
historia con el nacimiento de la niña y así comenzar a sanar 
viejas heridas del pasado, aunque aún esto no ha sucedido ya 
que cada familia organizó baby showers por separado.

Celebridades • CelebPills
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Creando la habitación 
de huéspedes perfecta
Creando la habitación 
de huéspedes perfecta

Hogar • Creando la habitación de huéspedes perfecta

CONSEJOS PARA UN 
ESPACIO ACOGEDOR

C onvertir una habitación en un espacio para huéspedes 
puede ser una tarea gratificante y práctica. Ya sea que re-
cibas visitas con frecuencia o solo ocasionalmente, tener 
una habitación de huéspedes bien pensada puede hacer 

que tus invitados se sientan cómodos y bienvenidos. A continuación, te 
presentamos algunos consejos y sugerencias que harán que tus visitantes 
se sientan como en casa.  

Cama cómoda y ropa de cama de calidad 
El elemento central de una habitación de huéspedes es, por supuesto, 

la cama. Invierte en un colchón cómodo y ropa de cama de calidad, inclu-
yendo sábanas suaves, almohadas y mantas. Asegúrate de tener suficien-
tes almohadas para adaptarse a diferentes preferencias de firmeza.  

Almacenamiento adecuado 
Proporciona espacio de almacenamiento para que tus huéspedes 

puedan desempacar y organizarse. Un armario con perchas, cajones y 
estantes es esencial. También puedes incluir una cómoda o una maleta 
antigua como elemento decorativo y práctico.  Mesas de noche y lám-
paras de lectura Coloca mesas de noche a ambos lados de la cama y 
asegúrate de tener lámparas de lectura para que tus invitados puedan 
disfrutar de un buen libro antes de dormir.  

Espejo y cómoda
Un espejo de cuerpo completo o de tocador en la habitación de hués-

pedes es un detalle que tus visitantes apreciarán. Les permite arreglarse 
cómodamente y verificar su aspecto antes de salir. La cómoda es muy útil 
para que tus huéspedes puedan guardar su ropa y prepararse para su día. 

Decoración neutra y relajante 
Opta por una paleta de colores suaves y relajantes en la decoración de 

la habitación. Los colores neutros, como el blanco, el gris y el beige, crean 
un ambiente acogedor y tranquilo. Agrega elementos decorativos como 
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cuadros, cojines y cortinas para darle personalidad a la habitación.  

Espacio de trabajo 
Si es posible, incluye un pequeño escritorio o mesa de trabajo en la habitación de huéspedes. Esto 

permite a tus visitantes trabajar de manera remota o mantenerse en contacto con sus seres queridos.  

Toallas y artículos de aseo 
Coloca toallas limpias y una variedad de artículos de aseo, como jabón, champú, acondiciona-

dor y loción, para que tus huéspedes no tengan que preocuparse por traer estos elementos consigo.  
Privacidad y cortinas opacas Asegúrate de que las ventanas tengan cortinas opacas o persianas que 
permitan a tus huéspedes regular la luz y tener privacidad durante su estancia.
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R
ecrear los looks de las celebridades se ha vuelto más accesible que nunca gracias a las inno-
vadoras colecciones de moda deportiva de marcas como Victoria’s Secret. Desde el atuendo 
deportivo sensual de Jennifer López hasta el estilo casual y elegante de Kim Kardashian y 
Shakira, es posible adoptar estos looks de manera fácil y asequible.

La reciente presentación de la colección de Victoria’s Secret el 20 de marzo nos ha brindado 

una oportunidad emocionante para elevar nuestro estilo cotidiano y nuestras rutinas de entrenamiento. 
En particular, la línea deportiva de Victoria’s Secret ofrece una fusión perfecta de moda y funcionali-
dad, lo que la convierte en la opción ideal para recrear los looks de nuestras celebridades favoritas.

Comencemos con el icónico conjunto deportivo de licra que lució Jennifer López, que resaltó 
su figura impecable. Este look monocromático y sensual es fácilmente alcanzable 

con la nueva línea deportiva de Victoria’s Secret. La colección incluye piezas 
diseñadas con meticulosidad excepcional, como sostenes deportivos que 

ofrecen soporte óptimo y comodidad sin igual, junto con leggings que se 
adaptan a todos los estilos de vida activos.

Por otro lado, Kim Kardashian nos enseñó cómo elevar una sim-
ple sudadera deportiva añadiéndole un toque de elegancia con un 
corset. La colección Baby Soft de Victoria’s Secret ofrece una amplia 
variedad de sudaderas y corsets que se ajustan a tus gustos y te per-

miten recrear este look fácilmente.
Para un enfoque más sofisticado, podemos tomar nota del truco de es-

tilo de Chiquis Rivera, quien demostró que un vestido monocromático puede 
ser una opción elegante y rápida para sorprender. La colección de Victoria’s 

Secret no solo ofrece opciones bodycon, sino también vestidos de satin 
que pueden ayudarte a lograr este look de manera rápida y sin esfuerzo.

Finalmente, el estilo chic y relajado de Shakira nos muestra cómo 
un simple conjunto de sudadera y saco puede transformarse con la 
adición de un body o corset y joyas. Victoria’s Secret también ofrece 
estas prendas de manera sutil, lo que te permite recrear fácilmente 
este look de celebridad con un toque de glamour adicional.

Ropa DeportivaRopa Deportiva
DESCUBRE LAS NUEVAS TENDENCIAS EN

En resumen, recrear los looks de las celebridades ya no es un 
desafío gracias a la versátil y elegante colección de Victoria’s Secret. 
Ya sea que te inspires en Jennifer López, Kim Kardashian o Shakira, 
esta línea deportiva ofrece las piezas perfectas para elevar tu estilo 
y lucir increíble mientras te mantienes activa y a la moda.
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Cultura • ¡Consintamos a mamá!

¡Consintamos a mamá!
IDEAS DE REGALOS PARA SORPRENDER A MAMÁ EN SU DÍA 

E l Día de las Madres es una ocasión especial para ce-
lebrar y honrar a las mujeres que nos dieron la vida y 
nos cuidan con amor incondicional. Si estás buscan-
do el regalo perfecto para sorprender a mamá en su 

día especial, aquí tienes algunas ideas que seguramente la harán 
sentir especial y querida.  

Experiencias relajantes 
En lugar de un regalo material, considera regalarle a mamá una 

experiencia relajante que pueda disfrutar. Puedes obsequiarle un 
día de spa, una sesión de masajes, una escapada de fin de sema-
na o una clase de yoga. Estas experiencias le permitirán relajarse, 
recargar energías y sentirse mimada. Si tu presupuesto es un poco 
corto, podrías organizar una tarde de películas en casa, donde seas 
tú quién organice un ambiente agradable y tranquilo con sus pasa-
bocas favoritos mientras ve su película o serie favorita. 

Joyería Personalizada 
La joyería siempre es un regalo popular para el Día de las 

Madres, pero puedes hacerlo aún más especial al elegir piezas per-
sonalizadas. Considera un collar con los nombres de sus hijos gra-
bados, un brazalete con una fecha importante o unos aretes con 
su piedra preciosa favorita. Estos regalos personalizados serán un 
recordatorio constante del amor y la gratitud que sientes por ella.  

Obsequios Hechos a Mano 
Los regalos hechos a mano tienen un encanto especial 

y muestran el tiempo y la dedicación que has puesto en ellos. 
Considera hacerle a mamá un álbum de fotos personalizado, una 
tarjeta hecha a mano con un mensaje especial o un collage con 
recuerdos familiares. Estos regalos serán apreciados por su valor 
sentimental y la conexión emocional que transmiten.  

Tecnología para Facilitar su Día a Día 
Si mamá está siempre ocupada y buscando formas de sim-

plificar su vida, considera regalarle algún dispositivo tecnológico 
que pueda facilitarle las tareas diarias. Puede ser un asistente 
virtual como Alexa o Google Home, un reloj inteligente que le 
permita estar siempre conectada o una tablet para que pueda 
disfrutar de sus pasatiempos favoritos.

  
Flores y Plantas 
Un ramo de flores siempre es un regalo clásico y hermoso 

para el Día de las Madres. Puedes optar por un ramo de sus flores 
favoritas o elegir una planta en maceta que pueda cuidar y disfru-
tar durante mucho tiempo. Las flores y las plantas traen alegría 
y belleza a cualquier espacio, y son un recordatorio constante de 
tu amor y aprecio. 

1
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MANGO •  Gastronomía

UNA DELICIA 
SALUDABLE Y NUTRITIVA

El Mango
E l mango, conocido como el “rey de las 

frutas tropicales”, no solo es aprecia-
do por su sabor dulce y exótico, sino 
que también es un tesoro de nutrientes 

que aporta innumerables beneficios para la salud. 
El mango es una fuente rica de vitaminas y 
minerales esenciales. Es particularmente abun-
dante en vitamina C, vitamina A, vitamina E y 
vitamina K. La vitamina C, por ejemplo, es co-
nocida por su papel en el refuerzo del sistema 
inmunológico y la promoción de la salud de la 
piel. Mientras tanto, la vitamina A es esencial 
para una visión saludable y una piel radiante.  
Una porción de mango proporciona una can-
tidad significativa de fibra dietética, lo que 
contribuye a una digestión saludable y ayuda 
a prevenir problemas como el estreñimien-
to. Otro beneficio de esta fruta es que es una 
fuente importante de antioxidantes, incluidos 
los polifenoles y los carotenoides como el be-
ta-caroteno y el licopeno. Estos antioxidantes 
desempeñan un papel crucial en la lucha contra 
los radicales libres, moléculas dañinas que pueden 

contribuir al envejecimiento prematuro y aumentar 
el riesgo de enfermedades crónicas como el cáncer 

y las enfermedades cardíacas.  
En Florida es posible conseguir este fruto en cosecha, 

su temporada abarca desde finales de abril a septiem-
bre y se pueden adquirir en las granjas o en el mercado de 

agricultores de Redland y en Homestead. 
El mango también es conocido por su capacidad para 

promover la salud ocular. El contenido de vitamina A, en forma 
de beta-caroteno, es esencial para la visión y puede ayudar a 

prevenir condiciones oculares como la degeneración macular rela-
cionada con la edad.  

El mango es más que una deliciosa fruta tropical; es un aliado valioso 
en la búsqueda de una dieta equilibrada y una vida saludable. Con sus abun-

dantes nutrientes, incluida la vitamina C, la fibra y los antioxidantes, el mango 
puede contribuir a una piel radiante, una digestión saludable y una mejor salud en 

general. Así que la próxima vez que disfrutes de un jugoso trozo de mango, recuerda 
que no solo estás saboreando una delicia, sino también una inversión en tu bienestar.
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Salud y Belleza • Escaleras 

UN CAMINO HACIA UNA VIDA SALUDABLE
n nuestra búsqueda de una vida más saludable, a 
menudo buscamos formas de incorporar ejercicio 
y actividad física en nuestra rutina diaria. Una op-
ción simple y accesible para mejorar nuestra salud es E

utilizar las escaleras en lugar del ascensor. Subir y bajar escaleras 
regularmente no solo es beneficioso para la salud, sino que tam-
bién es una opción sostenible y rentable.

Ejercicio cardiovascular asequible 
Uno de los beneficios más evidentes de utilizar las escaleras es 

el ejercicio cardiovascular que proporciona. Subir escaleras es una 
excelente forma de aumentar tu frecuencia cardíaca y mejorar tu 
resistencia aeróbica. Este ejercicio cardiovascular ayuda a fortalecer 
el corazón y los pulmones, reduciendo el riesgo de enfermedades 
cardiovasculares, como hipertensión y enfermedades coronarias.  

Quema de calorías efectiva 
Subir escaleras es un ejercicio de alta intensidad que puede 

ayudarte a quemar calorías de manera efectiva. Incluso si solo 
subes unas cuantas veces al día, cada pequeña contribución puede 
marcar la diferencia con el tiempo.  

Fortalecimiento muscular
Además de los beneficios cardiovasculares, las escaleras tam-

bién son una excelente manera de fortalecer los músculos de las 
piernas, glúteos y los abdominales. Esto contribuye a una mayor 
estabilidad y equilibrio, lo que puede ayudar a prevenir lesiones y 
mejorar la movilidad a medida que envejeces.  

Reducción del estrés 
El ejercicio, incluido el uso de escaleras, libera endorfinas, 

conocidas como las “hormonas de la felicidad”. Esto puede ayu-
darte a reducir el estrés y mejorar tu estado de ánimo. La rutina 
de utilizar las escaleras durante el día también puede ser un mo-
mento para desconectar y relajarte.

  
Ahorro económico 

En comparación con el uso del ascensor, las escaleras son 
una opción gratuita y sostenible. Además, al mantenerte salu-
dable, podrías reducir los gastos relacionados con la atención 
médica a largo plazo.  

Tiempo eficiente
El uso de las escaleras también puede ser una opción efi-

ciente en términos de tiempo. En edificios concurridos, esperar 
el ascensor puede llevar tiempo. En cambio, subir las escaleras te 
permite moverte rápidamente y llegar a tu destino sin demoras.  

Consejos para incorporar las escaleras 
en tu rutina diaria 

Empieza despacio, si no estás acostumbrado a usar las esca-
leras, comienza con un ritmo suave y aumenta gradualmente la 
intensidad. Establece metas realistas, como subir un cierto núme-
ro de tramos de escaleras al día, con el tiempo puedes aumentas 
estas metas. Usa las escaleras como descansos activos, en lugar 
de tomar un café en la pausa del trabajo, sube un par de tramos 
de escaleras. Cuando sea posible, elige las escaleras en lugar del 
ascensor. Esto puede ser en el trabajo, en el centro comercial o en 
tu edificio de apartamentos. Recuerda cuidar tu postura al subir 
o bajar escaleras, mantén el cuerpo erguido y utiliza los músculos 
centrales para mantener el equilibrio. 

 Escaleras
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Tecnología • PRESTIGIO ELECTRIFICADO GENESIS GV70 2024

¿ Alguna vez has estado en un ascensor que de repen-
te se inunda de gente? Empiezas a sentirte un poco 
como otra cerilla mas en una caja de cerillas, ¿no? No 

eres capaz de moverte libremente y/o destacar. Supongo que si 
las SUV de hoy en dia fueran personas probablemente empeza-
rían a sentir lo mismo. Con tantos SUVs de todos los precios y 
tamaños, es difícil destacar entre la multitud. Eso es... ¡hasta que 
apareció la Acura MDX 2024!

Incluso solo en términos de apariencia exterior, la MDX tiene 
una apariencia y sensación de alta calidad. El exterior es lo sufi-
cientemente curvo como para destacar entre la multitud, pero no 
necesariamente tiene una postura de “muy salida”.

El motor V6 de la MDX acelera suavemente pero no ganará 
ninguna carrera de Fórmula 1. Eso es así, porque se trata de 
un SUV, no de un deportivo. De 0 a 60 mph, la MDX registra 
unos respetables 7,5 segundos. Sin embargo, lo que le falta en 
velocidad adecuada lo compensa con la suavidad general. La 
transmisión automática de 10 velocidades es tan suave como 
mantequilla tibia.

EL LEGADO DEL RENDIMIENTO
Acura MDX

Esa “mantequilla” sólo se sentirá más suave una vez que te 
hundas en los asientos de la MDX. La MDX tiene asientos de 
primera clase. Son altamente ajustables y brindan un apoyo in-
creíble. Incluso los asientos de la segunda fila pueden reclinarse y 
deslizarse. Los asientos opcionales de la tercera fila son bastante 
agradables, lo que compensa la falta de espacio para los pies. El 
botón de liberación del asiento de Acura para la segunda fila tam-
bién es muy fácil de usar, para llegar a la tercera fila.

Al ser un Acura y todo, la tecnología también está a la van-
guardia. La amplia pantalla de info entretenimiento es brillante y 
fácil de leer. El sistema de sonido ELS de 16 bocinas es fuerte y 
potente, en casi cualquier nivel de decibelios en toda la cabina. La 
conectividad tampoco es un desafío, la MDX tiene conectividad 
inalámbrica para Apple CarPlay y Android Auto. También obtienes 
un buffet completa de ayudas a la conducción avanzadas, como 
control de crucero adaptativo y detección de desvío de carril.

Así que sí, la próxima vez que estés en un ascensor y notes 
que un individuo es una cabeza más alto que los demás... puedes 
estar seguro que ese es el MDX del grupo! 






