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PATRICIA DE LEÓN
PRECIO $1.75

REPORTAJE

FAMOSOS EN
CUARENTENA

CULTURA

SER CONGO
DE VERDAD

DESDE ESTADOS UNIDOS LA ACTRIZ PANAMEÑA HABLA DE CÓMO LA  
PANDEMIA PAUSÓ SUS PLANES DE LANZAR SU NUEVA LÍNEA DE MAQUILLAJE
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Cómo organizar el
armario en cuarentena
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Consejos para cuidar tu
cabello de forma natural
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Así viven la cuarentena
famosos panameños
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Consejos para que duren
más tus alimentos

Fotografia: Deborah Hanock
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Makeup and Hair:Heather Coop

Modelo:Patricia De León
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ADAPTARNOS A LA
‘NUEVA NORMALIDAD’
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@Shaur y_Pevensie
No se pierdan mi columna más
reciente en la Revista Mujer.
Check it out!!! Una de las cosas
importantes en la primera cita
es la impresión que das a la
otra persona con tu forma de
vestir. bit.ly/3azixLX

@ Arlinepty
En respuesta a @MujerPa
(Panamá celebrará el 'Día
Internacional de Conciencia
sobre el Ruido'). Desde que
inició el toque de queda y luego
la cuarentena no se escuchan
los pitos ensordecedores de
los carros, de 4 a 7 pm. ¡Estos
días estoy feliz!

@ N u t r i S a ra S a l d a
Tips sencillos y prácticos para no
ganar peso en la cuarentena a tra-
vés de @MujerPa

Durante el mes de abril hemos mostrado a través de nuestras
plataformas e historias mucho contenido relacionado al Covid-19 y la
cuarentena, desde cómo viven los famosos el encierro haciendo retos
virales, hasta cómo proteger tu salud haciendo teletrabajo y algunas
actividades en línea muy divertidas para hacer con tus peques.

# M u j e r N ex
Los seguidores felicitaron a nuestro querido presen tador Pablo.

Ayer estuvo de cumplea-
ños nuestro querido @soy-
pablobrun y hoy lo celebramos
en #MujerNex Gracias a @fes-
tideaspanama por la tremenda
sorpresa, casi logramos que llore
de la emoción.
@erikaparker_ Pabloooo feliz
cumple @soypablobrun
@christopher salinas507
Felicidades pollo. Q Dios t bendiga
hoy y siempre @soypablobrun
@mujerpa @nexpanama
@festideaspanama #made-
w i t h l ove
@natashasb alloons Fe l i c i -

dades...
@mayelisb aules Felicidades a
Pablo, Dios te bendiga, y que
cumplas muchos años de vida y
salud.

TWIT TER
EN NUESTRAS PLATAFORMAS HABLAMOS SOBRE EL ACOSO SEXUAL Y MOSTRAMOS UN CASO PA N A M E Ñ O,
AUNQUE SE TRATE DE UN TEMA DIFÍCIL DE ABORDAR, NECESITA SER MOSTRADO.

@ I n d i ra D oye n
Los invito a leer el artículo
de Revista @MujerPa
donde comparto mi
experiencia de acoso
sexual en el trabajo. No nos
quedemos calladas.
Nosotras somos las

víctimas, no las culpables.
#MeToo #AcosoSexual
#ACOSOL ABOR AL
#NiUnaMenos #mepasó
@Cibeles1
Este artículo es de lectura
obligatoria. Orgullosa de mi
amiga @IndiraDoyen por el

valor que tuvo para
denunciar el acoso laboral
al que estuvo expuesta.
Todavía recuerdo el día que
me contó lo que le estaba
pasando y lo escandalizada
que quedé. Este es el
resultado de hablar.

C ONECTADAS

TU
OPINIÓN
ES VALIOSA
PARA NOSOTRAS
Cuéntanos cómo ha sido tu
relación con Revista Mujer.

Escríbenos y dinos qué
opinas de nuestra revista.
revistamujer @epasa.com

Comunícate con nuestro
equipo a través de nuestras
redes sociales.

SÍGUENO S

R E DAC C I Ó N
Karen Bernal @ l e t ra s c o n ka re n
Enyoline Barría @Kikib arria

C OLUMNISTAS
Marine Peyronet
@ l a p s i c o l o ga f ra n c e s a
Liza Yang @it slizamakeup
Joseline Klee @joselineklee
Sara Saldarriaga @NutricionYEquilibrio
Carolina Giannattasio @ G e t Fi t By C a ro
Lucía Zabala @ l a _ p e t i re d
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Hace poco se reportó que
el patrimonio del rapero
e st a d o u n i d e n s e
Kanye West es de 3.3 mil
millones de dólares.
El cónyuge de Kim Kar-
dashian y padre de
North, Saint, Chicago y
Psalm, es dueño de Yeezy,
una de las líneas de di-
seño deportivo mejor va-
loradas del mundo. Ade-
más cuenta con una for-
tuna en efectivo de 17 mi-
llones de dólares y otros
35 millones en acciones.

EL APOYO DE
LOS FAMOSOS

En la lucha contra el Covid-19 son
muchas las celebridades que han
aportado su granito de arena para
ayudar a los más necesitados.
La lista de famosos que han hecho
pública su colaboración la com-
ponen Beyoncé, Lady Gaga, Ryan
Reynolds, Blake Lively, Vanessa
Hudgens, entre otros.

Chris Evans lee cuentos
para que no salgas de casa

Diversas estrellas de Hollywood han hecho una alianza con el movimiento
Save With Stories para leer historias infantiles y entretener a los niños
durante este tiempo de cuarentena a causa del Covid-19.
El actor Chris Evans, popular por su papel como “Capitán América”, es uno
de los famosos que se ha prestado para narrar los cuentos. Pero no es el
único, celebridades como Kelly Clarkson, Jimmy Fallon, Jennifer Garner,
Elizabeth Olsen y Amy Adams también se han sumado a la causa.

E N T R É NAT E
MIENTR AS
PASA LA
C UA R E N T E NA

Sabemos que los
gimnasios están
cerrados por el
coronavirus, pero que

eso no sea una excusa
para no hacer ejercicio,

por esto queremos compartir
contigo algunas aplicaciones que
puedes utilizar para mantenerte
activa en esta cuarentena.
Puedes conseguir tu mejor
versión física utilizando
plataformas como Nike Training
Club, Seven – 7 Minute Workout,
Daily Yoga, Freeletics, Adidas
Training by Runtastic, SWEAT:
Kayla Itsines Fitness.

Lanzan un
juego de
Fr i e n d s
Si te gustan los juegos y
eres seguidor de la famosa
serie que debutó en los
años 90, “Fr i e n d s ”, llegó el
momento de que brilles en
la mesa jugando la versión
inspirada en los amigos
más queridos de la tele-
visión del clásico juego Adi-
vina Quién.

AYÚDALOS A
APRENDER

Conoce algunas de las platafor-
mas digitales y aplicaciones para
celular que pueden ayudar a tus
niños a no quedarse atrás en su
adquisición de conocimientos.
Ellas son: Fundestream, Funda-
ción Ayudinga, Educaline, Apren-
de, Palabra correcta, EduzLand,
Smartick y Duolingo.

MIL MILLONES
DE DÓLARES

OSOS

Covid-19 son
dades que han
de arena para

ecesitados.
que han hecho
ción la com-
y Gaga, Ryan

vely, Vanessa
os.

E N T R
MIEN
PASA
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Daily Yoga
Training b
Kayla Itsine
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ENYOLINE BARRÍA
enyoline.b arria@epasa.com

Kikib arria
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Casas de diseño como Lasso
Handmade, Jaime Luna Couture y
artesanas independientes
panameñas han empezado una
iniciativa para recaudar fondos y
apoyar a los afectados por la crisis
del Covid-19 en el país. Confeccionan
tapabocas personalizados con
diseños y otros sencillos; y por la
venta de cada mascarilla, otra será
donada a personal médico.

En en el Centro Femenino de Rehabilitación, Cecilia Orillac (Cefere), las
reclusas como Ruth Vásquez, de 52 años, confeccionan tapabocas de telas
estampadas y multicolores como parte de un proyecto gubernamental para
combatir la pandemia COVID-19, en ciudad de Panamá.

La diseñadora de vestidos de novia
Kaska Hass en su estudio 'Kaska
Hass Contemporary Couture' en
Berlín, Alemania, ahora incluye en
sus creaciones piezas para la nariz.
El estudio, que en los días habituales
crea vestidos de novia y gala, está
produciendo mascarillas con tejidos
sostenibles destinadas a eventos
exclusivos en combinación con una
capa de filtro.

La marca de lujo Louis Vuitton
comenzó a producir cientos de miles

de máscaras protectoras no
quirúrgicas, readaptando sus talleres

franceses ubicados en Marsaz y
Saint-Donat, Saint-Pourçain, Ducey y

S a i n t e - Fl o re n c e .

Artesanas unidas Aportando a Panamá La moda se reinventa

El lujo apoya la causa El ‘m u st ’ de la moda

LAS MASCARILLAS DE LA ESPERANZA
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CUIDADO AL NATURAL
!"#$%&'(")("&#"*#+&,# (-$%.&#/&'&#"*# (.)&'#0121"&.3#4&5(#&6*'
&#)%#6(5("&#$*"# (.)*.#&$(1)(.# ,#6&.$&'155&.#+($+*.#$*"
/'*0%$)*.#7%(#0(# .(8%'*# )1("(.# ("#$&.&3#9:&"*.#&#5&#*;'&<

Reparación para daño solar
Si el verano hizo estragos en tu
pelo, ¡no te preocupes! Prueba
esta mascarilla de aloe vera y
revitaliza tu cabello.
Ingr edientes:
- Pulpa de media hoja de aloe
ve ra

- Una cucharada de zumo de
limón
P ro c e d i m i e n t o :
Mezclamos los ingredientes y
cubrimos el pelo con el resultado.
Dejamos actuar 15 minutos y
aclaramos con agua fría.

Nutrir el cabello seco
Si tu melena está seca y dañada,

prueba esta mascarilla natural
de huevo y mayonesa.
Ingr edientes:
- Medio yogur natural
- Medio vasito de
m ayo n e s a
- Una clara de huevo
P ro c e d i m i e n t o :

En un bol, ponemos medio
yogur natural y la misma

cantidad de mayonesa. Añadimos
la clara del huevo y mezclamos todo.

Para aplicarlo, cubrimos la totalidad del
pelo con la mascarilla y la extendemos
peinándonos con un peine de dientes
anchos. Dejamos 30 minutos y aclaramos
con agua fría.

BELLEZ A

POR: DALEYSA MONTENEGRO
@blackg irlmag icpty
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Pelo suave ¡Cero caspa!

Aceites esenciales
Los aceites naturales han sido de
gran ayuda para el cabello, ya que
con su alta gama de proteínas 100%
naturales ayudan al fortalecimiento,
crecimiento e hidratación. A
continuación te hablaré acerca de
estas maravillas y cómo las puedes
u s a r.
El aceite de coco: nutre en
profundidad, evita la caída del
cabello y lo mantiene húmedo y
suave. Es un buen moldeador, por
ende, tonifica y acondiciona; puedes
usarlo como protector de calor.
Aceite de argán: por sus
propiedades, este aceite repara y
nutre los cabellos dañados. Deja el
pelo suave, sedoso, liso y sin
puntas abiertas.
Aceite de almendras: es ideal para el
crecimiento del cabello, contiene
vitaminas B1, B2, B6, E Y A, evita la
resequedad en las hebras, la caída
del cabello y además aporta brillo.
Aceite de aguacate:este producto
regenera la hebra y aporta fuerza y
vitalidad. El aceite de aguacate es

uno de los más
completos, porque
trata todo tipo de
cabello, incluso
previene la caspa,
da elasticidad y
hace crecer la
melena.
Aceite de oliva:es uno
de los tratamientos
más económicos y
efectivos que hay. Contiene
polifenoles y vitamina E, evita los
daños solares, da brillo y nutre.
Manteca de Karité:la llaman el
acondicionador natura, porque
además de nutrir y humectar el
cabello da extrema suavidad. Es un
potente regenerador, por lo que
ayuda a personas con alopecia.
La aplicación de estos aceites va
desde la raíz hasta el cuerpo y las
puntas. Se debe hacer por lo menos
una vez a la semana, quizás puedes
alargarlo a una vez cada quince días,
dependiendo de cuánta nutrición
deseas.

Acondiciona el cabello y nutre el
cuero cabelludo con esta
mascarilla de miel.

Ingr edientes:
- Media taza de miel
- 6 cucharadas de aceite de
coco
P ro c e d i m i e n t o :
Mezclamos bien los ingredientes.
Si el aceite de coco está muy
sólido, metemos unos segundos

en el microondas a
potencia media.

Cuando el ungüento
esté listo lo
repartimos sobre
el cabello mojado
y masajeamos
bien en el cuero
cabelludo.

Dejamos actuar 10
minutos y

aclaramos con agua
tibia.

Aunque no se sabe cuál es la
causa de la caspa, sí se han
encontrado formas de controlarla,
como usar de preferencia
productos orgánicos que pueden
resultar ser menos abrasivos que
los no orgánicos. Si sufres de
caspa no debes usar productos
que alteren o irriten el cuero
cabelludo, aplica los que sean
totalmente gentiles con él. Puedes
ponerte antiinflamatorios
naturales, es decir productos
que contribuyan con la
salud de tu cabello y del
cuero cabelludo, al
igual que ayuden a
disminuir la
hinchazón y la
picazón. Opta por
usar productos
totalmente naturales
como la vitamina E, el
aloe vera, incluso el
extracto de avena.

!"$%&#17
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“LAVARME LAS MANOS, QUEDARME EN CASA,
MASCARILLA CUANDO SALGO, COMIENDO SUFICIENTE
CEREAL (OBVIO)... REALMENTE LAS MEDIDAS LAS
ASUMO POR PROTEGER A TERCEROS MÁS QUE A MÍ”
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S E N T I M I E N TO S
HACIA EL COVID

Ingrid dice sentir frustración ante
la situación actual. “Sabes cuando
empieza, pero no sabes cuando
termina... Existen familias que
pierden a un ser querido y no
pueden siquiera darles un adiós
como se merecen, debe ser muy
t r i st e ”.
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HUMOR

Bettina ha utilizado
su cuenta de Instagram
para hacer reír a sus se-
guidores con sus ocurren-
cias junto a Bettinita y JC.
Por ejemplo, ha tenido que
ingeniárselas con activida-
des en casa, como una
divertida carrera de ca-
rros, que vio en Tik Tok,
usando zapatos y tapas.
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5)/(@9)0)#!0#",C'#00!(!/#!#%+%
!(,<'%;# -'($!C)/'%# &)0# -'.
0)<,';#!>+)0'%;#$/,('%;#)9-7#Z)
)%9!#L'/(!#%) (!"9,)")#0!#)%.
9!>,0,&!&# )('-,'"!0# :# L'/9!.
0)-)#0!%#/)0!-,'")%7

- Salir: N@;#0)@%9)#>,)"7#N!0,/

&) -!%!# :! "'# )% 9!"# L6-,0; 0'
-+!0 !C!&)# +"! %)"%!-,A" &)
-0!+%9/'L'>,!# '# )"-,)//'7# N,
-+)"9!% -'"# +" E!/&@"; 9)//!.
?!;# $!9,'# ' >!0-A"# $+)&)"
+%!/0'%#$!/!#9'(!/#!,/)#:#)E)/.
-,9!/%)# )"# L!(,0,!7# O)-+)/&!
*+)# 0'%# ",C'%# ")-)%,9!"# )%9!/
)"#-'"%9!"9)#('2,(,)"9'7

- Conversar: R%# >+)"'
*+)# 0'% ",C'%# 9)"<!" -'"'.
-,(,)"9'# &)# 0! %,9+!-,A"# !-.
9+!0# *+)# %) )%96# 2,2,)"&';# %,"
!0!/(!/0)%7# N,# >,)"# %!>)('%
*+)#0'%#!&'0)%-)"9)%#9,)"&)"#!
!,%0!/%) '# -'(+",-!/%) ().
"'%;#)% -'"2)",)"9)#&!/0)% %+
)%$!-,'B# %,"# )(>!/<';# "'# %)
0)%# &)>)# &)E!/# )"# %+%# =!>,.
9!-,'")%# &+/!"9)# ='/!%# >+%.
-!"&'# )"# V"9)/")9 '# +%!"&'
0!%# /)&)%# %'-,!0)%# %,"# %+$)/.

JUGAR AL
AIRE LIBRE
Algunas ideas son:
- Jugar fútbol, béisbol, ba-
loncesto, la queda, el con-
gelado, la lata, el escondite.
- Hacer un picnic. Solo ne-
cesitas una sábana y comida
que ambos puedan hacer,
emparedados, bebidas y
s n a c ks .
- Camping en el patio de la
casa. Los niños lo disfru-
tarán.
- Mapa del tesoro: ambos
creen un mapa y esconde
algún objeto para que el niño
lo encuentre en casa.
Es importante mencionar que
todos estos juegos o acti-
vidades deben realizarse en
casa, no en el parque de la
comunidad ni en la calle.)#)%9+&,'7#G%@Q

!"9!/%)

Z)%!.

%

,'
QX̂

0'%
)0# ='.

G0(+)/?'

0)
!: #+#.

&!/6%#
/)&+-,/#

2,%,A"7
- Alimentación. R%# ,(.

$'/9!"9)# *+) 0'%# ",C'% %)
(!"9)"<!"# =,&/!9!&'%;# $)/'
$'"# -'"9/'0 &)# 0!% >)>,&!%
!?+-!/!&!%#:#0'%#%"!-d%;#9/!9!
&)#*+)#%)!"#0'#(6%#%!0+&!>0)%
$'%,>0)7

- Tiempo de ocio. 5+).
&)"# !$/'2)-=!/ )0# 9,)($' )"
-!%! &,2,/9,H"&'%)#E+"9'%7 8'%
E+)<'%#&)#()%! L'/9!0)-)"#0'%
0!?'%#L!(,0,!/)%#:#L'()"9!"#)0
9/!>!E'#-'0!>'/!9,2'7#]!(>,H"
$+)&)"#/)!0,?!/#!-9,2,&!&)%#!0
!,/)# 0,>/); !%@# -'(' %)"%'.
/,!0)%# ' !/9)# -'" (!9)/,!0)%
*+)#9)"<!%#)"#-!%!7

1'"#0'%#(6%#$)*+)C'%#$+).
&)%#=!-)/#!-9,2,&!&)%#$!/!#&).
%!//'00!/#%+#('9/,-,&!& L,"!#:
</+)%!; +%!"&'#0!% ='/*+,00!%
'#/)2,%9!%#2,)E!%7

]!(>,H" )%# >+)"! ,&)!
</!>!/# +" 2,&)'# ' =!-)/# +"
d!/!'d)# :# *+)# 9+# =,E'# %)!# )0
$/'9!<'",%9!;# :!# %)!# &,/,<,)".
&'# %+# $/'$,'# $/'</!(!;
-/)!"&' !0<'# ' )I$0,-!"&' !0.
<'#*+)#%)$!#=!-)/7#R%9'%#%)/6"
+"'%# >'",9'%# /)-+)/&'%# &)
+"!#H$'-!#)"#-/,%,%7
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SALUD & BIENESTAR |NUTRICIÓN

CÓMO HACER QUE DUREN
MÁS LOS ALIMENTOS

SARA SALDARRIAGA
Nutricionista Dietista

@NutricionYEquilibrio

M
!"#$%& '()
"(%& *!(
"+,-.$)
,+%& $/0)
,(12+%
3.(%"+%& "+)
,+& '(4(2$)
/(%5& '(.6!)

.$%&7&3.!2$%5 2(.,01$,+%&/$1)
8$16+&1!(%2.+&601(.+ $&/$&9$)
%!.$& -!(%& %(& %!(/(1& 6(%"+,)
-+1(.&,!7&.:-06+&%01&6$.1+%
(/&"#$1"(&6(&$-.+'("#$./+%;

<% (%2$& 1+2$ 2( "+,-$.)
20,+%& $/4!1+% 2.!"+%& -$.$
$/$.4$.& /$& '06$& 6(& "0(.2+%& $/0)
,(12+%&"+,!1(%;&<%2+&%(&#$"(
$=1&,:%&0,-+.2$12(&(1&,(60+
6(& /$ "!$.(12(1$& -+. (/& >+)
'06)?@ -$.$& ('02$. %$/0. "+1%)
2$12(,(12(& $/ %!-(.,(."$6+
7&$#+..$.&601(.+;

!"#$%"&'()%*#+,%-./"
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-.(%& 2!%& -.+6!"2+%& 3.(%"+%& (%
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.$& 6(%013("2$./+% 7& $%B +.4$)
108$./+%&6(%-!C%;

D!(6(%&//(1$.&!1$&201$5&9$/)
6(& +& (/& -.+-0+& 3.(4$6+.& 6(
$4!$&7&$E$60.&(1&?&+&F&4$/+1(%
6(&$4!$&!1$%&4+2$%&GH&$&?I&J&6(
"/+.+K +&/0,-0$6+.(% (%-("0$)
/(%& -$.$& '(4(2$/(% 7& 3.!2$%;& L0
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+'"%$-4*-#5*%#6-,&*%7#4$8$&*5$%#9#4$-(,-*%#$"# :,$"#$%&*('#3*-*
$42&*-#%*52-#+'"%&*"&$0$"&$#*5#%,3$-0$-+*('#9#*.'--*-# (2"$-';
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1+& 20(1(%& /$%& +-"0+1(%& $12()
.0+.(%&!20/08$&%$/&+&90"$.9+1$2+
6(& %+60+5& -(.+& 2(1& (1& "!(12$
*!(&%!&"$-$"06$6&-$.$&/0,-0$.
(%2+% $/0,(12+% 1+&(% 2$1 -+)
2(12(;

<1& "$%+& 6( *!(& .("0"/(%& (/
$4!$& -$.$ /0,-0$.& 2+6+% /+%
-.+6!"2+%5& (%& 06($/ *!(& -.0)
,(.+&/0,-0(%&/$%&3.!2$%5&/!(4+
/+%& '(4(2$/(%& 7 -+.& =/20,+& /$%
'(.6!.$%& "+,+ -$-$%5& 7!"$5
8$-$//+5 (2";5& 7$ *!(& %+1 /$%
*!(&1+.,$/,(12(&'0(1(1&"+1
,:%&-$.2B"!/$%&6(&20(..$;

01%2&'(213")/4&*
M0.$&"N,+&"+1%(.'$.&"$6$&20)
-+& 6(& $/0,(12+%& -$.$& ('02$.
*!(&%(&6$E(1&.:-06+;

Fr utas: <%&,!7&0,-+.2$1)
2(& *!( 2+6$%& /$% 3.!2$%& (%2C1
90(1 %("$% G%01&4+2$% 6( $4!$J
$12(%&6(&4!$.6$./$%O /+&,(P+.
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*!(& -!(6(%& -+1(./$%& (1& .()
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"+,(.; <P(,-/+Q& /$% !'$%5 "0)
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,+1(%5&(2";
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/$ -0E$& G%01 -(/$.J5 ,$16$)
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D$.$&*!(&/+%&4!01(+%&6!.(1
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%!-(.0+.& "+1& -$-(/& -/:%20"+& +
!3&0/,"5&-$-(/&$/!,010+&+&(/&*!(
2(14$%& $ ,$1+O& $6(,:% ('02$
"+/+"$./+&(1&!1&%020+&6+16(&/(
-(4!(&(/&%+/;

<1 (/ "$%+& 6( /$% 3.(%$%5

-!(6(%& 4!$.6$./$%& /$'$6$%5
%0(,-.(&7&"!$16+&2(&$%(4!.(%
6(& *!(& (%2:1 %01& .(%06!+%& 6(
$4!$O& "+/N"$/(%& -+. 6(9$P+& 7
(1"0,$&!1&2.+8+&6(&-$-(/&2+$)
//$ -$.$& *!( .("+P$& /$ #!,()
6$6&*!(&/(&*!(6(;

>!$16+ -$.2$%& !1 $4!$"$)
2(5 -(.+ 1+& 2( /+ "+,(% 2+6+5
.+"B$ 4+2$%& 6( /0,N1& (1 /$
,02$6& .(%2$12(5 6CP$/(& /$ %()
,0//$& 7& "=9.(/+& "+1& -$-(/
-/:%20"+&+&30/,&+&(/&*!(&2(14$%
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6(12.+5 $%B& %( ,$6!.$.: (1
2.(%&6B$%&$-.+K0,$6$,(12(;

Vege t a l e s : S(02(.+&*!(&(%
0,-+.2$12(&*!(&$12(%&6(& ,()
2(./+% $ /$& 1('(.$ (%2C1 90(1
%("+%;& <1& (/ "$%+& 6(& $*!(//+%
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,(2(%& $ /$& 1('(.$ (1& !1 (1)
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(1"0,$ -$.$ *!(& 2( 6!.(1 F
'("(%&,:%;

D$.$ (/& .(%2+ 6(& /+% '()
4(2$/(%&.(-02(&/$&,0%,$&$""0N1
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"+,-.$6+;
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"+,+& -$-$%5 8$-$//+5& "(9+)
//$%5& $P+5& +2+(5 7!"$5& E$,(5
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/+%& 6(9(,+% $/,$"(1$.
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6(9$P+& 6(/& .("0-0(12(& +& P$9$
-$-(/&-(.0N60"+;

<'02$& 6(P$. (%2+%& $/0,(1)
2+%&6(12.+&6(&/$%&9+/%$%&-/:%)

20"$%5&(%2+&#$.:&*!(&%(&-!6.$1
,!7&.:-06+;

L0(,-.(& (%2$.: /$& +-"0N1
6(&"+14(/$./+%5&-(.+&(%&,(P+.
#$"(./+ 7$& -(/$6+%5 $//B -+)
6.:1&6!.$.2(&F&,(%(%&+&,:%;

U$8 .(160.& ,:% 2! 601(.+
#$"0(16+& "+,-.$%& 012(/04(1)
2(%&"+1%06(.$16+&"!$12$%&-(.)
%+1$%& "+,(.:1& (1& "$%$5& 4!%)
2+%&7&-.(3(.(1"0$% 6(&/+%&,0%)
,+%;& S("!(.6$& *!(& -$.$& *!(
2!% $/0,(12+%& 6!.(1 ,!"#+
,:%&7 (1&,(P+. (%2$6+5&6(9(%
,$12(1(.& %0(,-.(& /0,-0$& /$
.(3.04(.$6+.$; n

!"# ""$%&'# ($"#")%&'# (*+($# ,*-.
/'$0#1)0# /'*(),1*0#2'$0,*0#$0
3-/*'1&+1$#4)$#"*0#(353(&0# /&.
'&#($03+2$,1&'"*0#6#&07#*'%&.
+38&'"*0#($0/)90:
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V I DA |SE XO

SEXO Y
ISSA FARIDES
Psicóloga Sexóloga

@S exoConS eso
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PERSONA JE

LA CHEF QUE SE REINVENTÓ
!"# $%# &'%(!")!"%

ENYOLINE BARRÍA
enyoline.b arria@gmail.com

Kikib arria
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UNA
EMPRES A

CREADA EN
UN NÚCLEO
FA M I L I A R

Comida Gourmet Pty creció
de la mano de tres integran-
tes, quienes se animaron a
levantar la empresa desde
cero en un apartamento de 90
metros, donde todos los es-
pacios del mismo se con-
virtieron en una cocina.
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SERIE S
PENDIENTE S
En este 2020 la istmeña es-
tuvo trabajando en tres series
interpretando a tres perso-
najes simultánemente, algo
que fue un gran reto para ella
ya que tuvo que sacar a flote
sus trabajos sin mezclar las
emociones de cada una de
ellas. “Stacion19”, “Stumpto-
wn” y “NCIS Los Ángeles” son
los proyectos televisivos en
los que próximamente podrás
ver actuar a la carismática
Patricia De León.

Foto: Gustavo Gómez
Makeup: Ana Victoria Esquivel

Styling: Patricia De León
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CULTUR A

‘AR AÑA’, LA ESENCIA DEL CONGO
!"#$%$#&'# ()*$#+"# ,-+(.# /01(2+*#34-(0-#55",(#67#+-$80(9:2+*$";#<%
1-$-=2#"$# (>%+(0#?0"$"0,(0#5(#@%5A%0(#B%"#"2#C7D'#8%"#+"@5(0(+(#?*0#5(
E2"$@*#?(A0-1*2-*#@%5A%0(5# -21(A"0-(5#+"#5(#4%1(2-+(+;

KAREN BERNAL
kbernal@epasa.com

@ l e t ra s c o n ka re n

E
!"#$%&'()*!"+*",*-
.$/0"*."1(&2(3*)(4
5." 65*3)( *.')0-
70+(" 0" (&$))0!" +*)
#0&",0&$3*"+(.+*
6*&80.*'*"7$70")0
9*&*.'$0" 0:&('(-
)(.$0);"<)"80&"6$.-

20"+*"'(3&*"="6)020"*)"9(&$/(.2*4
8$*.2&0!">5*")0!"253*&?0!"2$&0.
!5!" 0@50! .*@&0!" *. )0!" '0))*!
+*)" 65*3)(;" ,0+0" &$.'A.4" '0+0
*!>5$.0"*!2B."))*.(!"+*"+$03)(!
'(. *.(&8*!" 8B!'0&0! 0!5!-
20.+( 0 )0" @*.2* = +* '(.@(!
'(. !5!" &(!2&(! 6$.20+(! +*
.*@&("90'$*.+( !8(&$!>5*2"0!";
C(="*!"*)"3052$/("+*")(!"+$03)(!
'(.@(4"="90="30$)*;
<."!5"'0!04"53$'0+0"'*&'0"+*")0
$@)*!$04" D&80.+(" ,9$0&$" !*
2&0.!:(&80"*." #D"&"0"E"0$4"5.("+*
)(!" '(.@(!" 8B! &*!6*20+(!" +*
)0 6&(7$.'$0 +*" ,()A.; F* '(-
.('*." '(8(" #<)" '(G($ 6(&>5*
2$*.*" )0 6$*&.0" +*&*'90 02&(-
:$0+04 6&(+5'2(" +*) 6()$( >5*
!5:&$A '50.+( *&0" 5. .$E(; H5
+$!'060'$+0+" .(" :5*" $86*+$-
8*.2(" 60&0" +*!0&&())0& !5" 20-
)*.2("*."*)"30$)*;"I*"!5!"JK"0E(!
+* 7$+04 ,9$0&$" ))*70 LM +$!-
:&0/B.+(!*"60&0"+0./0&;
D.2*!" +* >5*" '0$@0 *)" !()4 '(-
8$*./0." 0 &*25830&" )(! 208-
3(&*!"*.")0"6)0/0"'*.2&0)"0:5*&0
+*)"60)*.>5*"+*"1(&2(3*)(4"5.
&0.'9( +*" '502&( '()58.0! =
2*'9( +* /$.'" >5* !$85)0 )0!

“A ra ñ a ” es uno de
los congos más
respetados del país.

Foto: Aurelio Herrera
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LA HISTORIA
NO CONTADA
Según la antropóloga y di-
rectora de cine norteame-
ricana Sheila Walker, es hora
de que la sociedad en ge-
neral reconozca la impor-
tancia de los negros en la
historia. “Siempre nos en-
señaron que los negros que
vinieron a América eran ig-
norantes, no sabían nada,
no tenían valor. Y esto es
falso, eran mano de obra
especializada, no esclavos.
Por eso es que muchos
sienten vergüenza de sus
antepasados y no se iden-
tifican con su cultura. La
época colonial fue un ge-
nocidio que ha permanecido
d i s f ra z a d o ”.

Miércoles de Ceniza en Portobelo, donde se mantiene viva la herencia africana.

La temporada congo
culmina con el bautizo
del Diablo Mayor.
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A Chiari le cono-
cen también co-
mo “El cojo” por-
que tiene una dis-
capacidad.

A pesar de la desidia, Portobelo lucha por mantener
vivas las raíces afrocoloniales.
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,Desde la Colonia
los negros se po-
nían las ropas al
revés para bur-
larse del amo.

Tra n s m i t i r
los conoci-
mientos es
darle conti-
nuidad a la
t ra d i c i ó n .
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>%!&"$-0$%!( &4&( 6$03*+*%!"&La Danza del Diablo Congo sigue los tambores africanos. Las mujeres de la corte visten coloridas polleras.

El congo se pinta
la cara con car-
bón siguiendo la
c o st u m b re .

Foto: Aurelio Herrera
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Armando Chiari lleva
40 años disfrazándo-
se de “A ra ñ a ”.

Diablos y congos
inundan las calles
de Portobelo.
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REC OMENDADOS

BONUS

TR ACK

# Q U É DAT E E N CA SA

‘Coronavirus en pocas palabras’
A causa de la pandemia global, el medio digital multimedia Vox Media
se ha asociado con Netflix para explicar el origen del Covid-19, su impacto
y métodos de prevención a través de este documental.

Esta cuarentena viaja a un mundo
mágico con tu peque. La pla-
taforma Amazon liberó la sus-
cripción de libros y audiohistorias
para niños y estudiantes de todas
las edades. El portal tiene dis-
ponible unos 146 títulos en es-
pañol, entre ellos la fábula de“La
liebre y la tortuga” y una com-
pilación de 19 cuentos clásicos
como “El Mago de Oz”, “Rapunzel ”,
“El traje nuevo del Emperador”, “La
s i re n i t a ”, “El ratoncito Pérez”, “La
cenicienta” y “Los músicos de Bre-
men”, entre otros.

UN PASEO VIRTUAL POR LA HISTORIA DE EGIPTO
Pasear entre los pasadizos de algunas de las tumbas de los faraones
del Antiguo Egipto ya es posible gracias a la iniciativa “Vive Egipto
desde casa. Quédate en casa. Mantente a salvo”. Desde sus hogares,
las personas podrán disfrutar la primera visita virtual a la tumba de
Menna, una pieza que forma parte de la necrópolis de la antigua
Tebas, ubicada en la orilla occidental del Nilo en la ciudad monumental
de Lúxor. El sepulcro, perteneciente a la XVIII dinastía (1550 y 1295 a.
C.), es una de las tumbas más bellas y mejor preservadas.

Aprovecha este tiempo en ca-
sa realizando uno de los 450
cursos en línea que puedes
tomar de forma gratuita con
ocho importantes universida-
des estadounidenses como
Brown, Harvard, Cornell, Prin-
ceton, Dartmouth, Yale, Co-
lumbia y la universidad de
Pe n n sy l va n i a .

El Ministerio de Cultura, por
medio de su iniciativa
#MiCulturaEnCasa transmite
conciertos con artistas
panameños a través de la
señal de SerTV Panamá y por
#LiveStreaming a partir de las
8:00pm. Mira cada semana la
cartelera en @miculturapma.

Durante el confinamiento es
posible estar en contacto con
tus seres queridos a través de
Houseparty, un ‘app’ que per-
mite hablar y entretenerse con
juegos divertidos. Puedes
descargarla en tu celular y
conectarte hasta con ocho
personas en una sesión.

APP

E-BOOK STRE AMING
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¡EMPODÉR ATE!

PATRICIA VILLANUEVA
@studio_camelia l www.studiocamelia.com

Abogada con Maestría en Administración de Empresas (MBA).
Directora de Voces Vitales Panamá y creadora de Studio Camelia.
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EMPRENDER

S
!"#$"%&'(%)$"*+,*%"#$-+($)".%")/)'%,*!0"%#
1+,.($.+"*%-!*+"$"#$"1(!)!)"'+("%#"2+3!*45"6
.%"'(%7/,.$)")!"*%-%)"%&'(%,*%(8".%"'$)+
$#7/,+)" 1+,)%9+)" '$($" *%.%(&!,$(" )!" .!%:
,%)"/,$"!*%$"*%",%7+1!+)"-/%,$"%,"&$,+8
)!, ;/% %#" '(+1%)+ .% 1/%).% &/1<+=
1. Empieza por elegir un área que
conozcas: >/ !*%$" *% ,%7+1!+ *%-%

%,?+1$()%"%,"/,$"!,*/).(!$";/%"1+,+@1$)8"6$")%$"'+(;/%
%)./*!$).%"$#7+"(%#$1!+,$*+"+"'+(;/%".!%,%)"%A'%(!%,1!$=
B%-%"7/).$(.%"#%%("$1%(1$"*%"#+)".%&$)"(%#$1!+,$*+)"$"#$
!*%$"6"*%-%)".%,%("1+,.$1.+)"6"'+*%("(%#$1!+,$(.%"1+,"#+)
'(!,1!'$#%)"$1.+(%)"*%"#$"!,*/).(!$";/%"%#!9$)=
CD).% %)" %# &+&%,.+" *% /)$( ./)" 1+,+1!&!%,.+)8 <$:
-!#!*$*%)8"%A'%(!%,1!$"6"1+,.$1.+)E
F)G &!)&+8 *%-%)"%).$( 1+,)1!%,.% *% #$")!./$1!0, %, #$
;/%" 3!3!&+)=" H+)" <I-!.+) *%" #+)" 1+,)/&!*+(%)" <$,
1$&-!$*+" *(I).!1$&%,.%" 1+&+" (%)/#.$*+" *%" #$" '$,:
*%&!$"6"*%-%)"%).$("$.%,.$"$"#$)"+'+(./,!*$*%)"$)G"1+&+
$"#+)"(!%)7+)";/%"<+6"%A!).%,"$#"%&'(%,*%(=
2. Conoce a tu competencia: J!" 6$ %)1+7!).%" /,$
!*%$" *% ,%7+1!+" 6 1(%%)" ;/% '/%*%)" 3%,*%( %," %).%
&+&%,.+8 %)",%1%)$(!+ ;/%"1+,+@1$) $"./ 1+&'%.%,1!$
$,.%)" *% #$,@$(.%" $# &%(1$*+=" B%-%) )$-%(" 10&+ )%
&$,%9$8"$.($%,"1#!%,.%)8";/!K,%)"1+,?+(&$,")/)"%;/!'+)
6";/K".!'+"*%"'(+*/1.+)"+")%(3!1!+)"3%,*%,=
D).+ )%" '/%*% <$1%(" ?I1!#&%,.% &%*!$,.%" L++7#% 6
(%3!)$,*+"#$)"(%*%)")+1!$#%)=">$&-!K,"'/%*%)"'(%7/,.$(
$"$&!).$*%)"+"?$&!#!$(%)" )! <$," .%,!*+"%A'%(!%,1!$"1+,
%)$"%&'(%)$"6")/)"!&'(%)!+,%)"*%"#$"&!)&$=
2+,+1%("$"./)"1+&'%.!*+(%)".%"'%(&!.!(I"*%.%1.$("+'+(:
./,!*$*%)";/%";/!@I) %##+)",+"<$,"3!)#/&-($*+8 #+";/%
)%"3+#3%(I"./"?$1.+("*!?%(%,1!$*+(=
3. Escoge el modelo de negocio indicado: M+"*"%"#"+
*%",%7+1!+")%"(%?!%(%"$"10&+ 3$)"$"<$1%("*!,%(+8"6$")%$
;/% 1+-(%)" /,$ )/-)1(!'1!0,"&%,)/$#8 '+(" '(+*/1.+ +
)%(3!1!+N" 7$,%)" *!,%(+" *%" 1+&!)!+,%)8" 3%,*$)" $#" '+(
&$6+(8 %.1= F 3%1%) #$)" !*%$) *% ,%7+1!+ )$#.$, %,.(%
&+*%#+)" *%" ,%7+1!+" <$).$ ;/%" %,1/%,.($," )/" #/7$(
'%(?%1.+"%,"%#"&%(1$*+=
4. Prueba en versión beta: >%"$1+,)%9+"'(+-$("/,$
3%()!0,"!,!1!$#"*%"./"'(+*/1.+"+")%(3!1!+"$,.%)"*%"!,3%(.!(
7($,*%)"1$,.!*$*%)"*%"*!,%(+"%,"#$"&!)&$=

O+( %9%&'#+8" %, 3%@ *% 1+&'($(" !,3%,.$(!+8 .% )/7!%(+
;/%")%$)"1+&!)!+,!).$"*%"$#7/,$"%&'(%)$";/%"*!).(!-/6$
#+)" &!)&+)" '(+*/1.+)" +" )%(3!1!+)8 +" ;/%" $.!%,*$" $" /,
'P-#!1+")!&!#$("$#" ;/%".!%,%)"%,"&%,.%="B%"%).$"?+(&$8
'/%*%) 1+,+1%( %# &%(1$*+" )!, .%,%( ;/% $((!%)7$( ./
1$'!.$#="J!"3%)" ;/%" .!%,%)"KA!.+ 6" ;/%" '/%*%)"1(%$(" /,$
1+&/,!*$* !,.%(%)$*$ %, #+" ;/% .!%,%) ;/% *%1!( 6
3%,*%(8"%,.+,1%)"!,3!%(.%"%,"!,3%,.$(!+"'(+'!+=
>$&'+1+"%)"&+&%,.+"*%"7$).$("*!,%(+"?+(&$#!@$,*+"%#
,%7+1!+=" Q+" ,%1%)!.$)" #+7+)" 1$(+)8"!-($,*!,7 "8" 'I7!,$
R%-8 )+1!%*$*%) $,0,!&$)8"%,.(% +.(+) '$($ 1+&%,@$(=
O/%*%) &$,%9$(" ./ %&'(%,*!&!%,.+ $" .G./#+ '%()+,$#8
)!%&'(%"6"1/$,*+"1/%,.%)"1+," /,"F3!)+" *%"S'%($1!0,8
;/%"1/%).$"&/6"'+1+=
5. Enfócate en el mercadeo: T, ,%7+1!+" ,/%3+
,%1%)!.$ 1#!%,.%) $,.%) ;/%" ,$*$= 2+&'($ #+ &G,!&+
'$($"+'%($("'%(+"<$@".+*+"#+"'+)!-#%"'+("<$1%("1+,+1%(
./",%7+1!+="B%'%,*!%,*+"*%#".!'+"*%"%&'(%)$8",%1%)!.$)
/,"&G,!&+"*%"1#!%,.%)"'$($")$-%(")!"#$"!*%$"%)"?$1.!-#%=
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#+";/%"<$1%)"6U+"#+";/%"3%,*%)"6"*%"1(%$("/,$"1+&/,!*$*
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EN CUARENTENA
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