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EN CASA PUEDES
HACER DE TODO

VISITA: miCIa ro.com.pa

iEs facil, rapido y seguro!

claro.com.pa




Mantener tu cuenta al dia
de postpago y Claro TV

Comprar recargas y activar
Superpacks

Enviar saldo a amigos o
familiares

| —
Hacer consultas por nuestros

1/
canales digitales Claro-
@ 6205-3441 Y @clientesclaro  f @claropanama .

AV. 241624




%4 [ PERSONAJE
P DULCE MARIA
3 HABLA DE SU
ETAPA DE

Famosos se cambian de sexo con Descubre cual es la falda ideal, )
la popular aplicacion FaceApp. segun tu figura. TRANS|C|ON

Créditos de portada

Modelo: Dulce Maria
Fotografo: @mariomacin
Asistente: @natunatusita
Stylist: @ili_stylist
Asistente: @hellozamm

26. Nutricion

Asi ayudan los famosos panamenios  Tips infalibles para perder las libras MUA: @jepalenci

en medio del Covid-19. que ganaste en cuarentena. Locacion: @elpatio//
Produccion: Ariel Quirino

20. Reportaje
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MUJER, MAS RECARGADA
LLEGA A LA PANTALLA

ANEXPANAMA | @AMUJERPA

LUN'A VIE-9:30AM
1 ™

WWW. MUJER COM.PA
#MUJERRECARGADA
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MAMA EN APUROS
POR LA CUARENTENA

Al mal tiempo, buena cara”... Por lo
regular digo muchos refranes que
escuchaba pronunciar a mis abuelos
maternos, con quienes siempre vivi;
pero este, en particular, ha tomado
para mi gran significado los dltimos
meses. Te pongo un ejemplo querida
lectora: hace algtin tiempo, mi hijo
de ocho anos me preguntaba por qué no me
quedaba en casa con él para buscarlo en la
escuela y llevarlo al karate. Y no crean que soy
una madre ausente para que mi pequefio me
diga eso, al contrario: la mayor parte de mi
tiempo (cuando no vivimos una pandemia))
esta en funcién de ély de mi familia; pero entre
tranques y trabajo me tengo que conformar
con llevarlo al colegio tempranoy estudiar con
él al regresar de la redaccion. Los fines de
semana, que estoy libre, ya es otra historia.

La cuestion es que mi hijo, en su mundo
descomplicado, sacaba cuentas y le parecia
l6gico que yo trabajara desde casa o hiciera un
negocio “vendiendo alguna cosa” para poder
estar mas tiempo a su lado. Y jzas! lleg6 el
Covid-19, parecia que los planetas se hubieran
alineado para cumplirle su deseo, pues desde
marzo comencé a hacer teletrabajo. Pero no
result6 tan bonito como se pintaba.

Al principio, tuve mucha ansiedad por la
incertidumbre del nuevo coronavirus y la
crisis que conllevaria, y realmente no tenia
mucho espacio para dedicarle a mi familia.
Estaba estresada y agotada por todo lo que
conllevaba quedarme en casa: adaptarme al
trabajo remoto, organizarme con las labores
domésticas (el complicado tema de las nanasy
la pandemia es historia de otro editorial),
estudiar con mi hijo y practicamente hacer el
papel de maestra (al principio la carga aca-
démica era de no acabar).. Dentro de la
agitada rutina poco o nada de tiempo quedaba
para mi. Eso de buscar juegos ‘online’ y
actividades para distraerse en la cuarentena
nada tenia que ver conmigo.

6 Mujer

Y ;por qué te cuento esta historia? Porque
estoy segura de que te puedes sentir iden-
tificada. Segun el informe de la ONU “Panama:
Analisis preliminar sobre el impacto de la
pandemia del COVID-19 en las mujeres™, las
féminas en el Istmo estan cargando con “el
peso” de la pandemia al tener que afrontar un
aumento de las horas destinadas al cuidado del
hogar, a causa de las medidas de confina-
miento, y al tener una marcada presencia en el
sector de la enfermeria.

Esa es una realidad. Sin embargo, decidi
que tenia que disfrutar esta coyuntura y verla
como una oportunidad. Comencé a tomar
pausas activas en el trabajo, hacer meditacion
en la mafiana, mas ejercicio, cantar, bailar y
jugar mas con mi hijo. Igual me siento un poco
agotada... jpero mas feliz!

Y a propésito de esa situacién, en la pre-
sente edicién nuestro Incégnito nos muestra,
desde la perspectiva masculinay de una forma
muy jocosa, este panorama de las mamas en la
cuarentena. Te prometo que te sacara mas de
una carcajada. Saca un momento de tu agitada
agenda y lee el articulo, jno te arrepentiras!m




@GabyGnazzo

Un poco despeinada pero
magquilladita para salir en
@mujerpa de @nexpanama
Gracias por la invitacion para
hablar sobre el mega show de
este sabado por @mas23tv
@worldpridepanama

@mafaldavillamil

Hoy, no te pierdas mi historia,
por el canal 21 Nex Panama,
programa Mujer a las 10am,
conoce mi experiencia,
después de resucitar. "6
minutos: La distancia entre la
vida y la muerte".
#BienestarAlternativo
#TerapiasdeAmor

@robteeusss En respuesta a
@MujerPa desde va le aviso que en
Su momento presentaré mi mate-
rial para ser evaluado. No soy solo
poeta, también me desenvuelvo en
otros géneros.

INSTAGRAM STORIES

Mes del Orgullo

En junio celebramos el Mes del Orgullo y compartimos momentos
relevantes a nivel mundial sobre la conmemoracion que promueve la
diversidad. Ademas, como cada mafiana, las caras de Mujer apro-
vechan las redes para enviar a nuestra audiencia las mejores vibras.

'Si, acepto’ la campania
de Costa Rica que
apoya el matrimonio
iqualitario

Carolina Castillo

La presentadora de Muijer, fue nuestra portada de junio.

@mujerpa

En nuestra edicion de junio la bella
@carolinacastillo presentadora de
Mujer por Nex Canal 21, a través
de una sesion de fotos virtual te
invita a que te quedas en casa y
disfrutes de tu mejor refugio. Note
pierdas nuestra reciente edicion
en www.mujer.com.pa #queda-
teencasa #mujerrecargada #mu-
jernex Sesion de fotos virtual rea-
lizada por Barbara Britvin, de
@2bproductions

@lizstar04

iQué linda Caro! @carolinacastillo
@mujerpa
@arlinesorganicways

iBella por dentro v por fueral
pikimorai

iHermosal
@christophersalinas507
Siempre bella amiga, sales divina
siempre @carolinacastillo
anamonagas1430

iHermosal

coNecTADAS [l

TU
OPINION

ES VALIOSA
PARA NOSOTRAS

Cuéntanos cémo ha sido tu
relacion con Revista Muijer.

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

Comunicate con nuestro
equipo a través de nuestras
redes sociales.

SIGUENOS

REDACCION
Karen Bemal @letrasconkaren
Enyoline Barria @Kikibarria

COLUMNISTAS

Issa Farides @sexoconseso

Shaury M. Duffis @shaury_pevensie
Moe Petterson @jeap1?

Sara Saldarriaga @NuitricionYEquilibrio
Gabriela Zelaya @mentesmotivadass

EN REDES INVITAMOS A LEER UNA ARTICULO DE MODA, INSPIRADO EN LA REINA RANIA DE JORDANIA, QUIEN

VISTE DE MANERA RECATADA Y CON ESTILO. iAS{ REACCIONO NUESTRA AUDIENCIA!

Revista Mujer

Reina Rania de Jordania,
verdadero icono de la
moda modesta. Inspirate en
ella para verte moderna, sin
dejar de ser recatada.
Modest Fashion Pty by

Shaury Massiel te da

algunos trucos.

#fmodamodesta #fashiontips
#stylist https;//bit.ly/2YfPalL

Zeina Sami

El simbolo de elegancia,
humildad y humanidad.
Shaury Massiel Duffis

La Reina Rania de Jordania

es una de las mujeres con
mas estilo en el mundo, sin
dejar de ser recatada. En la
nueva columna de la
Revista Muier, te damos
tips de cémo inspirarte en
su estilo al vestir. iNo se la
pierdan!
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"Todas con voz

La desigualdad de género es un tema palpable en muchos
ambitos. Con un 23% de diferencia salarial entre hombres y
mujeres, ain estamos lejos de alcanzar la anhelada, ne-
cesariay justa paridad; y la brecha cada vez se amplia, a pesar
de que cada vez ellas ocupan mas las aulas que ellos.

Estudios han demostrado que cuando mais mujeres
tienen altos cargos, las empresas son mas rentables, ya que
las féminas son menos propensas a la corrupcién y aportan
sus habilidades blandas para mantener un ambiente mas
conciliador.

Frente a este panorama, hace algunos meses tres mujeres
con diversas nacionalidades decidieron crear un proyecto
para visibilizar, empoderar y sensibilizar a la poblacion
acerca de los derechos politicos, econémicos y de in-
formacion de las mujeres en América Latina. “Todas con
voz” es un movimiento que trabaja de la mano con go-
biernos, instituciones, partidos politicos, ONGs y empresas,
paralograr un cambio que permita avanzar hacia la igualdad
de género en la region. La panamena Khadine Sanhueza
Barb, profesional de la Comunicacion con mas de 18 afios de
experiencia, es una de las cofundadoras del proyecto “Todas
con voz” junto a la periodista salvadorena Milagro Vallecillos
y la consultora politica venezolana radicada en México, Paola
Molina Noguera.

“Nuestro compromiso es contribuir con los roles sociales
de igualdad de género como un cambio sociocultural”,
sefalé Sanhueza.

En su mision por capacitar el movimiento ofrece jornadas
digitales de sensibilizacion de diversos temas importantes
para las mujeres. Puedes enterarte y participar por medio de
sus redes sociales @todasconvoz.




Novedades que traera la

200 actualizacion de WhatsApp

MILLONES
POR UN 20%

El grupo de perfumeria 'y
productos de belleza Co-

ty (propietarios del
champu Wella y de las
marcas de magquillaje
Rimmel y Max Factor) lle-
g6 a un acuerdo para ha-
cerse con el 20% de la
empresa cosmética de la
‘celebrity’ Kim Karda
shian por 200 millones de
délares, segtin ha anun-
ciado la multinacional
que espera completar la
transaccion en el tercer
trimestre de 2021.

WhatsApp anuncié que en las proximas semanas implementara nuevas
funciones para sus millones de usuarios, entre ellas ‘stickers’ animados
mas expresivos; codigos QR para afiadir contactos o mejoras en las
videollamadas grupales. También habra cambios para WhatsApp Web vy
Escritorio, que permitiran el modo oscuro. Asimismo, se prevén mejoras
de las videollamadas grupales, ahora que estas admiten hasta ocho

ANUNCIAN

NUEVA FECHA et

La Academia de las Artes y Cien-
cias Cinematograficas y la cadena
de television ABC dijeron que la
93ra entrega anual de los Premios
de la Academia ahora sera el 25 de
abril de 2021, ocho semanas des-
pués de la fecha originalmente
agendada, debido a los efectos
que la pandemia por el Covid-19 ha
tenido sobre la industria del cine y
en todo el mundo.

ACTIVA

Los siguientes cinco ejercicios son
faciles de hacer mientras trabajas
desde casa, y para algunos ni si-
quiera debes alejarte de tu estacion
de trabajo: Empieza tu dia pro-
gramando una alarma en el teléfono
para realizar unos minutos de ac-
tividad al comienzo, a la mitad vy al
final de cada hora. Estira la parte
superior del cuerpo alzando tus bra-

IPS PAR
ANTE

- z0s cada vez que puedas. Habla por
. teléfono de pie. Activa tus abdo-
" minales mientras estas sentada. Haz
- circulos con los tobillos.

&)
= =

Musica
para gozar
en pareja

“La musica es mejor con
dos”. Con esta frase, Spotify
lanza Premium Duo, un plan
para que las parejas puedan
escuchar la musica en linea
que quieran. El Premium Duo
permite que dos personas
que viven en el mismo lugar
compartan un plan con sus
propias cuentas.

COVID-19, LA
INSPIRACION

La crisis del nuevo coronavirus ha
provocado el aplazamiento del es-
treno de “Wonder Woman 1984",
que se ha retrasado desde el mes
de junio hasta el proximo 2 de
octubre.

Sin embargo, el Covid-19 tendra
un impacto atn mayor en la fran-
quicia, ya que la tercera entrega
estard inspirada en los sucesos
de los ultimos meses.

Mujer 9
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Pablo Brunstein presento su version femenina como una modelo. La presentadora de Muijer, Carolina Castillo, y su “hermano gemelo”.

'FACEAPP' MANIA

Esta vez los famosos prueban la aplicacion para
convertirse en su version masculina o femenina.

ace casiun afio
FaceApp revo-
luciono las re-
des con su par-
ticular efecto
de “envejecer”
a las personas.
Muchos se de-
jaron cautivar por los resul-
tados realistas y la aplicacién
terminé convirtiéndose en
una de las mas populares del
momento.

Y estos dias de cuarentena
han hecho que muchos re-
tomen la furia por el ‘app’,
esta vez probando el filtro de
cambio de sexo. Los famosos,
por supuesto, no se han que-
dado atras.

A continuacién te mostra-
mos como lucen algunas ce-
lebridades, en sus versiones
masculinas o femeninas, que
no escaparon a la tentacién de

probar los efectos del Fa- / '
ceApp. ; .
PP 1 . T

Algjandro Sanz brome¢ diciendo que se trataba de su hermana gemela, que es un poco “timida”.
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La actriz mexicana Aislinn
Derbez queddé impresionada
con su version masculina, que
compartié en su cuenta de
Instagram; incluso dijo que
queria conocer al papasito.

La guapa version masculina de la presentadora de Muijer, Sara Bello.

Otra que no pudo resistirse
fue la también actriz mexi-
cana Ludwika Paleta quien
comparo la belleza de su ava-
tar masculino con la de su
hijo.

El cantante espafiol Ale-
jandro Sanz incluso brome6
diciendo que se trataba de su
hermana gemela, que es un
poco “timida”.

Por su parte, el Youtuber,
modelo y actor Juan Zurita
hizo un divertido post crean-
dole un papel de pintora a su
modelo femenino.

En Panama las caras del
patio también se han sumado
a la mania. Por ejemplo, las
presentadoras de Mujer, Ca-

.y

La actriz mexicana Aislinn Derbez.

rolina Castillo y Sara Bello,
mostraron sus versiones
masculinas en las redes so-
ciales. Carolina la mostré co-
mo su hermano gemelo,
mientras que Sara publico
una imagen con barba.

Por su parte, el también
presentador de Mujer, Pablo
Brunstein, public6 suimagen
femenina, diciendo que se
trataba de una modelo.

Otro que us6 la aplicacion
para cambiar de género es el
productor panamefio cono-
cido como “El Chombo™. Bro-
meo6 diciendo en su post que
se trataba del espermatozoi-
de de su viejo que fallo.

Ademas de estas persona-
lidades que han hecho por su
cuenta su propia transforma-
cién, en redes también cir-
culan otras que han publi-
cado diferentes usuarios para
probar cémo lucirian ciertos
politicos o figuras del espec-
taculo, como el caso del fut-
bolista Leonel Messi, el actor
Robert Downey Jr. y la ex-
presidenta de Argentina Cris-
tina Fernandez.m

Mujer 11



- MODA | TENDENCIAS

ALTA COSTURA

para todos

\f» . -

Dior viajo a un bosque idilico en formato miniatura.

12 Mujer

Ante la actual pandemia, la Semana de la
Moda de Paris se reinvento con desfiles vir-
tuales y democrdticos, que marcan un antes y
un después en la historia de la moda.

nero y junio son los meses en los
que tradicionalmente se presen-
tan las semanas de la moda de
Alta Costura, donde pocos son los
llamados, tanto a presentar sus
colecciones como a presenciar
las pasarelas. Pero esta edicion,
ha sucedido algo histérico: el
magno evento no ocupé los rincones mas
glamurosos de Paris ni su publico fue el mas
selecto.

Ante la pandemia del Covid-19, los desfiles
se celebraron de forma digital a través de la
plataforma virtual de la Federacion de la Alta
Costura y la Moda y en las redes sociales de las
firmas de moda. Las ornamentaciones fa-
radnicas y la magia de la pasarela fisica fueron
sustituidas por atractivos ‘fashion filmes’.

Firmas de alta costura como Schiaparelli,
Maurizio Galante, Iris Van Herpen, Christian
Dior, Chanel, Alexandre Vauthier, Elie Saab o
Valentino realizaron desfiles virtuales para
mostrar sus colecciones de la temporada oto-
no-invierno 2021.

Previamente, la casa Balmain, de la mano
de Olivier Rousteing, sorprendié con un his-
torico desfile presencial y abierto a todos sobre
el rio Sena, mostrando a los presentes piezas
de archivo de Pierre Balmain y sus sucesores,
Erik Mortensen, Oscar de la Renta y Olivier
Rousteing. El desfile llamado Balmain Sur de
Seine es el primero de la marca de lujo después
del confinamiento.m




Valentino Dior Ralph & Russo

A

i

LLa magia de Elsa
Schiaparelli sigue
presente en las
nuevas creaciones.

Balmain hizo un desfile abierto al
publico sobre el rio Sena.

Por primera vez y ante la pan-
demia, la Semana de Alta Cos-
tura de Paris se realizo en un
formato 100% digital.

Stéphane Rolland dibuja escotes Chanel mostré prendas que
particulares. trasladan la opulencia.

Mujer 13
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‘REVIVALS,

moda retro

Estas son las piezas del pasado que
vuelven como tendencia en 2020

La moda estd hecha para pasar de
moda”, advertia la iconica Coco Cha-
nel. Pero lo que se va vuelve, y la
moda no escapa a ello. Si algo nos ha
mostrado la moda a lo largo de los
afios es que las tendencias tarde o
temprano regresan, especialmente
aquellos estilos, prendas o piezas
que en su momento gozaron de gran po-
pularidad a tal punto de marcar una década, y
por ello pasaron a convertirse en clasicos. Sin
embargo, cuando uno de estos iconos vuelve,
no lo hace de manera exacta a su version
original, sino reinterpretado en lo que se
conoce como un “revival”.

Los “revivals” son una reinvencion del
disefio original, una manera de revalorizar
estilos, modas y piezas de otras épocas y
traerlos al presente con nuevos elementos,
colores o materiales, acordes con los c6digos
del momento y por supuesto, la tecnologia
mas innovadora, siempre conservando aque-
lla caracteristica que los hizo tan especiales y
memorables en tiempos pasados. Los dise-
nadores e ingenieros suelen acudir a los
archivos de sus marcas para inspirarse en

modelos que fueron los favoritos en
décadas anteriores para conquis-
tar a sus consumidores a través

‘ del recuerdo.
| m— T La clave para triunfar con tu

‘look’ es usar estas piezas de
aire restro con otras actuales.

La tendencia de los 'revivals' po-
demos verla proyectada en blusas con mangas
abullonadas, acampanadas y fruncidas; asi
como en pantalones de tiro alto en materiales
como el cuero, la piel y las gasas, decoradas
- : con estampados de flores, lunares y animal
prints. También se incluyen piezas ‘oversized’
o estilo XXL como jackets y pantalones (mom

Louis Vuitton

14 Mujer



jeans y boyfiend jeans).

En las semanas de la moda de principio de
2020 vimos como el volumen seguira presente
las proximas temporadas, no solo en
mangas y hombreras, que también
es uno de los 'revivals' mas es-
perados de este afo, sino en
vestidos, pantalones, faldas
y abrigos, tal como lo de-
mostraron JW Anderson,
Halpern o Molly Goo-
dard.

La pasi6n por las hom-
breras o ‘puffy shoulders’
reapareci6 desde que fir-
mas como Balenciaga, Gi-
venchy, Isabel Maranty Guc-
ci las hicieron parte de sus
colecciones, hace algunas tem-
poradas. Y este ano se llevan en
pendas como chaquetas, vestidos y blusas en
diversos materiales clasicos como los tejidos.

Ademas, en los ‘fashion weeks’ de principio
de ano, Louis Vuitton mostro el renacimiento
de dos piezas: la falda rah-rah, favorito de las
estrellas del pop de la década de los ochenta y
la chaqueta torero jugando ademas con la
superposicion de piezas.

En cuanto al calzado, las sandalias ‘thong’
estan de regreso para el verano 2020. Esta
moda de los anos 80 y 90 se caracteriza por
tener una tira que atraviesa los dedos y un
‘kitten heel’ que estiliza. Firmas de moda
como Balenciaga, Bottega Veneta, Gianvito
Rossi, Neous, Brunello Cucinelli, BEVZA,
Dries Van Noten, René Caovilla y Zara han
incluido esta propuesta en sus tultimas co-
lecciones, en materiales como cuero y en
tonos metalicos y neutros.

Los relojes son unas de esas piezas que cada
vez experimentan mas ‘revivals’. Vivimos
tiempos marcados por los afios 90 y una
cultura urbana que llegé para quedarse hasta
nuestros dias, tendencias que seguiran pre-
sentes en las proximas temporadas. Las gran-
des proporciones, las formas geométricas, los
colores metalizados, los ‘utility colors’ y el
camuflaje son elementos que predominan en
el estilo urbano desde los inicios del hip hop
hasta nuestros dias, y son algunas de las
caracteristicas que G-SHOCK ha decidido in-
corporar a dos de sus mas recientes lan-
zamientos que a la vez son ‘revivals’ de una de
sus colecciones mas queridas. GA-140 “GOLD
SERIES” es una coleccién de relojes ana-
l6gicos-digitales que heredan los disenos de
caja grande y redonda del clasico GA.

Y ta, ;qué clasicos quieres revivir en tu
‘look’?m Los ‘mom jeans’ son una \ersace Givenchy

pieza retro.

ya

Louis Vuitton
Las hombreras son una
tendencia inconica de
los 8os que regreso desde
2019 para quedarse.

: _t-.:-! -

=
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LA FALDA IDEAL PARA TI

L.a moda modesta nos anima a llevar esta prenda, pero jconoces
qué tipo te favorece segtin tu silueta? jDescibrelo a continuacion!

POR: SHAURY DUFFIS
Creadora del blog Modest Fashion PTY

@shaury_pevensie

as faldas estan
consideradas co-
mo una de las
piezas mas im-
portantes de
tu ‘outfit®
cuando  se
trata de ser
femenina, elegante y so-
fisticada. Incluso, den-
tro de lamoda modesta
se busca incentivar a
las chicas a que in-
cluyan las faldas de
vez en cuando en
sus ‘looks’, pero
muchas veces no
nos atrevemos a lle-
varlas porque no te-
nemos mucho co-
nocimiento de qué
estilos nos quedan me-
jor, segin nuestra silue-
ta. ;Te identificas?

Si tenemos idea de
qué caracteristicas son
las que mas sobresalen
en nuestro cuerpo, po-
demos saber qué tipo de
faldas nos favorecen pa-
ra asi sentirnos como-
das y mucho mas se-
guras a la hora de lle-
varlas. Aqui te compar-
to tips para escoger la
falda adecuada de
acuerdo a tu tipo de
figura.m

16 Mujer
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Silueta tipo
reloj de arena

Es conocida como la silueta

visualmente mas proporcionada y

equilibrada. Se caracteriza por

tener una simetria entre el ancho

de los hombros y el ancho de

las caderas con una cintura

pequefia y definida. Este

tipo de figura puede

jugar con varios

estiios de faldas

. desde las de corte

recto, las estilo

l&piz o tubo hasta

las  mas anchas,

siempre y  cuando

marqguen la cintura en todo

momento. Para inspirarte en

looks’ de este tipo de silueta

puedes seguir los de las actrices

Scarlett Johansson o Jessica
Alba.

Tridngulo o pera

Es una de las més comunes
dentro de la mujer latina, pues se
destaca por tener las caderas
mucho méas anchas o prominentes
que los hombros. Una de las
faldas que es aconsejable para
esta silueta es la falda estilo lapiz o
tubo, ya que hara un ajuste a la
cintura y destacara de una linda
manera tus curvas; pero es
recomendable que en la parte
superior uses una blusa un
poquito méas holgada para lograr la
simetria visual entre hombros y
cadera. Inspirate en los ‘looks’ de
faldas de la actriz y cantante
Jennifer Lopez si este es tu tipo de
cuerpo.



Silueta tipo
triangulo invertido

Es exactamente la version
contraria de la silueta anterior.
Una chica con silueta de triangulo
invertido tendréd los hombros
mucho mas grandes que sus
caderas. Si tienes este estilo de
figura, puedes inspirarte en
Angelina Jolie o en
la modelo Naomi
Campbell,

utilizando ya sean
faldas de corte
recto con blusas
con péplum (una
especie de tela
adicional al final de
la blusa en forma
de arandela) o
faldas amplias
corte ‘A que se
ajusten a la cintura,
ya que te ayudaran
con la simetria
visual que
necesitas.

Circular, ovalada o de
manzana

Su caracteristica es que el mayor volumen
se encuentra situado en la cintura haciendo
que, tanto hombros como caderas, se vean
mucho mas pequerios. Contrario a lo que
supone la mayoria, no todas las mujeres
curvies pertenecen automaticamente a
este tipo de cuerpo, ya que por su
estructura fisica pueden pertenecer incluso
a cualquiera de las categorias anteriores.
En este caso, lo importante es que la falda
gue uses tenga la cintura un poco alta para
marcarla de una manera mas evidente y
que sea un corte ancho tipo ‘A, pero no tan
amplio (creando una especie de corte
imperio). También puedes usar faldas de
corte recto con blusas un poco holgadas.
Las actrices afroamericanas Queen Latifah
y Octavia Spencer pueden ayudarte con
ideas de ‘outfits’ muy glamurosos en caso
de que pertenezcas a este tipo de silueta.
No olvides que la clave de vestir bien es
conocer nuestro cuerpo, sacarle provecho
a lo que nos gusta y llevar la mejor
actitud.

1 Silueta ti
rectangu

caderas, pero
volumen en

usaras una
ajustada;  si

Cambridge
Middleton) y

silueta, pueden

FO
ar

Tiene simetria de ancho
entre sus hombros y

la cintura

es casi imperceptible. Es
importante que aportes

la parte

superior con las blusas si

falda
por el

contrario la blusa es
ajustada, apodyate en
faldas con corte amplio.
2 Es muy imprescindible
que la falda siempre esté
ajustada a la cintura para
remarcar la misma. La
duguesa Catalina de

(Kate
la actriz

Penélope Cruz, que
tienen este estilo de

ayudarte

a encontrar inspiracion
para ‘looks’ con faldas.
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CONTINUA LEYENDO DE ESTE TEMA
Y OTROS EN MUJER.COM.PA

EFECTO RADIANTE

Modelo: Maria Alejandra Gerli | Maquillista: Liza Yang | Fotos: Aurelio Herrera

Dale frescura a tu rostro con
este maquillaje natural. [Tu
piel hablara por ti!

I maquillaje puede ser tu mejor aliado, pero también
tu peor enemigo si no lo sabes usar. Una gran ventaja
es que con €l puedes cubrir imperfecciones y resaltar
aquellas facciones que mas te encantan en ti, pero
para ello es necesario saber el correcto uso de los
productos cosméticos. Base, corrector, iluminador,
polvos compactos es parte de lo que se aplica sobre el
rostro para lograr un maquillaje radiante sin luzcas
recargada, pero para ello es fundamental prepar la piel antes.

Limpiar e hidratar la tez es alistar el lienzo donde realizaras tu
obra de arte. Este paso es muy importante, segin sefala la
maquillista profesional Liza Yang, pues del mismo depende que el
‘make up’ luzca impecable.

Algunos tips de la maquillista para lograr una buena pre-
paraci6n de la piel son:

- Lava frecuentemente las herramientas como brochas y
esponjas para evitar que se acumulen bacterias que perjudican la
salud de la piel.

- Si sientes la piel muy seca, col6cate una mascarilla por unos 15
minutos antes del maquillaje.

- Jamas se te puede olvidar hidratar la piel porque el maquillaje
seguramente se vera acartonado.

Sobre la base, ten presente elegir el tono adecuado de acuerdo a
tu tez. Ademas de considerar si necesitas un tono claro, medio u
oscuro, debes elegir entre los subtonos calido y frio. Una de las
maneras para saberlo es mirando las venas: si son verdes, eres
calida, y si son azules eres fria. Por lo regular, los nombres o
numeraciones de las bases tienen una letra que los divide, las bases
con subtonos calidos tienen la letra W que es de 'warm'y la C para
los tonos frios que es 'cool' en inglés.

Otro factor a considerar son los tonos de los correctores, cuyo
uso depende del color que queramos corregir. Por ejemplo, si
tenemos algun barro o rosacea podemos cubrirlo con un corrector
verde o si tenemos algin morado tomariamos el corrector
amarillo. Elige siempre el color contrario en el circulo cromaético.
Estos correctores neutralizan esos tonos que no queremos en la
piel y se aplican puntuales, se dejan secar y por encima aplicamos
el corrector del tono de la piel.

A continuacién mira los pasos (desde la preparacion de la piel
hasta el sellado de los productos) y algunos trucos para lucir una
piel divina, iluminada, sana y con un tono uniforme con el
magquillaje. jManos y brochas a la obra!
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Lavate bien el rostro con un jabon indicado
para tu tipo de piel y seca. Aplica un poco
de tonico en un pad de algodon y pasa por
todo el rostro para eliminar restos de su-
ciedad y tonificar. Puedes usar agua de
rosas también. Hidrata con la crema de dia.

Deja que la piel la absorba por unos minutos
la crema de dia. Aplica protector solar en
todo el rostro y un ‘primer’, esto ayudara a
suavizar la textura de la piel y mantener el
magquillaje en su lugar.

y

Con una brocha duo fibra (o sintética ya que
estas cerdas no absorben y trabajan mejor
productos liquidos) distribuye por todo el
rostro la base de tu preferencia.

Toma un corrector dos tonos més claros que
tu piel para corregir e iluminar la zona de las
ojeras. En caso de que tengas oscuridad en
esa area, neutraliza primero con un color més
0SCUro que tu piel y que tenga subtono naranja.
Aplica también en la frente, tabique de la nariz,
sobre las cgjas y barbilla.

Dale un poco de dimension al rostro con-
torneando con un tono bronce y ponle co-
lor a las mejillas con tu rubor ‘peach’. Usa
una brocha mediana angular para el con-
torno en la parte alta de la frente, debajo
de los pémulos, el contorno de la mandibula
y el ‘blush’. Remarca la nariz con una bro-
cha de sombra.

ﬂ Define tus cejas con un lapiz. Dale
profundidad a tus parpados con el
mismo ‘bronzer’ que utilizaste de
contorno e ilumina el parpado con el
mismo iluminador. Coloca un poco
de mascara de pestanas y final-
mente hidrata los labios y dales co-
lor con tu labial favorito.

Sella el corrector en la zona de las ojeras
con un polvo suelto fino para evitar que se
marquen las lineas. Puedes usarlo también
en el resto del rostro u optar por uno com-
pacto.

El iluminador no puede faltar. Agrega un poco
en los puntos altos como nariz, hueso de las
cejas y en los pémulos.




I PERSONAJE

DULCE MARIA,

en busca de su ongen

La cantante y actriz mexicana habla sobre la etapa de
transicion en su carrera y su embarazo en medio del Covid-19.

KAREN BERNAL
kbernal@epasa.com
@ letrasconkaren

a mexicana Dulce
Maria no necesita
carta de presen-
tacion. Tiene 30
anos de carrera
artistica en los
que ha ganado
mas de 40 pre-
mios como cantante y actriz,
tanto en su natal México como
anivel internacional. Ademas,
en sus redes sociales amasa
mas de 20 millones de se-
guidores, algo que actual-
mente la convierte en toda
una referencia. Ella es un ico-
no de varias generaciones que
la vieron alcanzar la cumbre
de lafama con su personaje de
Roberta en la popular tele-
novela (y posterior grupo)
“Rebelde”, hace una década
atras.
Pero la popularidad no viene
sola, y no siempre es siné-
nimo de éxito. Eso lo ha
aprendido Dulce Maria, quien
hoy busca ser fiel a si mismay
reencontrarse con su esencia,
con la chica mas bohemia, la
que tal vez no suena muy
comercial pero hace lo que
realmente le da alegria.
Toda esta transicion y este
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reencuentro consigo misma
lo vive la artista al tiempo que
atraviesa cambios en su vida
personal: a pocos meses de su
boda con Paco Alvarez, la pa-
reja espera la llegada de su
primer bebé, en medio de la
pandemia por el Covid-19.

La mexicana habla sobre su
nuevo proyecto “Origen” con
el que busca darle voz a aque-
llas canciones que compuso
hace algin tiempo atras si-
guiendo los latidos de su co-
razon, y sobre su nueva etapa
como futura madre.

Tienes 30 afios de carrera,
muchos premios y una gran
popularidad. ¢Por qué una
artista como tu necesita
volver a su ‘origen’?

“Origen” es un proyecto muy
personal, intimo. Son cancio-
nes compuestas por mi desde
hace mucho. Es un album que
trae un poco de pop, folk, un
toque de country. Acabo de
sacar “Td y yo” que la com-
puse hace 10 afnos para ser
parte de mi primer album
“Extranjera”. Volver al “Ori-
gen” es rescatar a esa chavita

de 16 anos que empezd a
componer, retomar lo que
soy, lo que me gusta y lo que
estd en mi corazén. No digo
que es el disco mas comercial
y popular de la vida, al con-
trario, es algo stper mio e
intimo.

¢Alguna cancién en particular
que tenga un gran significado
para ti en este alboum?

Todas tienen un significado
muy importante, pues hicie-
ron parte de mi vida en algin
momento de mi carrera.

Dices que ‘Origen’ es una
promesa de ser fiel a ti
misma. ¢Tuvo la industria algo
que ver en no serlo?

Es la primera vez que puedo
decidir todo de un proyecto,
de eso trata, libertad. Decidi
el nombre del album, la iden-
tidad delo que queria traer de
imagen, fotos, qué cancion
sacar... El mercado te exige
nimeros, que tu cancion sea
la comercial y lo que esté de
moda, y yo lo que quiero es
sacar mis propias canciones,
ser fiel a mi misma, hablar de
lo que me gusta, cantar y
contar historias reales que
toquen el coraz6n de la gente,
sea comercial o no.
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I PERSONAJE

¢&Quién era la Dulce Maria de
antes y quién es la que ahora
redefine su rumbo?

Con el tiempo me he vuelto
mas realista, soy sonadora,
perseverante, creo en el amor
como motor de los seres hu-
manos y del mundo. Me con-
sidero fuerte, soy entregada,
apasionada, muy indecisa y
desesperada.

Habiendo hecho musica,
television y cine desde nifia,
équé mas te falta en tu
carrera?

Ufff... pues no sé. Si he hecho
muchas cosas en estos 30 anos
de carrera, pero cada perso-
naje es un reto, una expe-
riencia diferente; cada disco
que te propones hacer son
nuevas historias, nuevas com-
posiciones. “Origen” es el que
tengo mas proximo, el si-
guiente sencillo es “Lo que
ves no es lo que soy”(que tiene
un video). También concretar
que salga el album completo
para que lo conozcan todos.

‘Rebelde’ fue un boom en toda
América Latina. Cuando te
lanzaste como solista en 2010,
équé fue lo mas dificil?
Cuando empecé mi carrera de
solista crei que podria hacer
lo que quisiera y me enfrenté
a otra realidad, pues no ne-
cesariamente es asi. Inclui
muchas de mis composicio-
nes, pero tuve que acoplarme
a esa parte de la industria. En
ocasiones tienes una cancion
muy especial, que a lo mejor
no es tan comercial, no es lo
que se escucha en ese mo-
mento o pueden creer que es
muy personal.

Pero luego llega una etapa
como artista, después de tan-
tos afos, donde no solo puedo
ser una intérprete, sino al-
guien con necesidad de ex-
presarme, de conectarme con
mis fans, de contarles mis
historias, creencias, inquietu-
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des, aprendizajes. Insisti en
sacar todo eso.

Hay papeles que marcan a las
personas y al publico. Tu
papel de la chica rebelde, éte
ha estigmatizado?

Llevo mas de 10 afios de so-
lista como cantante y el pré-
ximo diciembre celebraré 30
de carrera artistica, desde que
empecé con comerciales. He
interpretado distintos perso-
najes y he pertenecido a gru-
pos musicales que disfruté
muchisimo, me he identifi-
cado con las cancionesy siem-
pre tendran un lugar en mi
corazon; cada cual me deja un
aprendizaje, una experiencia,
vivencias, amigos que hice en
el medio. Roberta fue un per-
sonaje muy fuerte, muy va-
liente, muy guerrera, y creo
que todos los personajes que
hice en mi carrera siempre
fueron muy como Roberta: de
luchar por sus suefios y no
detenerse.

Cualquiera pensaria que una
mujer con tus logros tiene
todo resuelto, es exitosa.
éComo defines ta el éxito?

Ser feliz, tener salud, estar
cerca de la familia, agradecer
que estés vivo cada dia y que
despertaste bien, con salud,
sobre todo en el momento que
el mundo vive. Creo que el
éxito va mas alla de la fama y
seguidores: esta en ser feliz
con lo que tienes, con lo que
lograste, con quién eres, con
tus logros...

Ahora vives un momento
especial en tu vida personal.
¢Qué significa para ti
convertirte en madre?

Pasas por muchas etapas, y yo
apenas voy empezando. Te co-
nectas mas bien con tu fe-
minidad y con la vida. Todo es
diferente desde el dia uno,
con las nauseasy el cansancio.
Es otra etapa de ser mujer y

también hay un tipo de duelo:
hasta cierto punto la versiéon
de ti que ti conoces ha dejado
de existir. Ya no soy solo yo, ya
no puedo ver solo por mi,
primero esta mi bebé.

¢Coémo tomaste la noticia de
tu embarazo en medio de una
pandemia y con un nuevo
disco cocinandose?

Lo senti como un mensaje de
Dios. Por un lado me converti
en poblacion de riesgo, pero
es un milagro saber que una
vida crece dentro de mi. Esta
cuarentena me puso contra la
pared, como a muchas per-
sonas alrededor del mundo,
donde todo se detuvo. Hay
otra vida que depende de mi,
dejé de ser solamente yo, aho-
ra debo ver primero por nues-
tro bebé.

Hoy, écémo definirias a Dulce
Maria?

Estoy agradecida, feliz de en-
trar en una nueva etapa de mi
vida como mujer.

¢Qué consejo le darias a la
Dulce Maria de hace 30 afios?
Que disfrute cada instante, ca-
da segundo, que todo pasa
muy rapido, que esté mas
tranquilla, que sea mas au-
téntica, que no tenga miedo de
expresarse mas. Que no se
cierre tanto emocionalmente
y que agradezca las cosas que
no se dan, porque son por
algo.

Debemos aprender que todo
tiene su ocasion, creo fielmen-
te que los tiempos de Dios son
perfectos y por algo se pre-
sentan ciertas circunstancias
en ciertos momentos.m
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I ENTRE NOS

UN AMOR

sin fronteras

La exreina Maria Fernanda Carrillo habla de lo que significa
estar separada de su esposo Valentin Pimentel por la pandemia.

[a exreina de
Carnaval con-
fes6 que su
mas grande
apoyo en estos
momentos es
su madre,
quien la ayuda
con sus dos

hijos.
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ENYOLINE BARRIA
enyoling.barria@epasa.com

® @Kikbarria
uando Maria Fernanda Carri-
Ilo se encuentra acostada en
su dormitorio y mira hacia el
lado vacio de su cama no pue-
de evitar sentir tristeza, ya
que no tiene cerca a su gran
amor y padre de sus dos hijos,
el futbolista panamefio Valen-
tin Pimentel. Desde hace cuatro meses que
la pandemia por el Covid-19 llegé al pais, los
planes de esta joven pareja istmefia cam-
biaron radicalmente.

Con Pimentel a 1,452 kilometros de dis-
tancia, puesto que se encuentra en Ve-
nezuela jugando para el Club Deportivo
Lara, la reina de Calle Arriba de Aguadulce
2014 ha tenido que trabajar de a poco en su
estado animico con el fin de permanecer
fuerte y enfocada en sus tareas como madre
y mujer profesional, para asi no pasar mu-
cho tiempo pensando en la situacién que la
mantiene separada de Valentin.

“Al inicio fue todo muy dificil para mi ya
que tengo dos ninos. Me ponia a llorar en mi
cuarto por todo el tema del Covid-19, porque

Valentin esta lejos y no sabemos cuando nos
volveremos a ver, siempre procurando que
mi hijo Jessé (2 anos) no me viera asi.
Teniamos un par de planes que obviamente
no pudimos concretar, todo fue muy duro al
inicio”, expres6 Maria Fernanda.

Carrillo coment6 que no solo sus pen-
samientos y su sentir sobre toda esta si-
tuacion le apretaban el coraz6n, también el
hecho de que su hijo mayor siempre se
emocionaba cuando veia un auto pasando
por la calle, porque creia que en uno de ellos
llegaria su papa.

“Jessé es muy pegado a Valentin y me
daba mucho dolor al inicio cuando pasaba
un carro fuera de la casay empezaba a decir:
‘papa, papa’, creyendo que era Valentin.
Empecé a explicarle que su papa esta tra-
bajando, jugando fitbol y que pronto ven-
dra; entonces le pongo videos de algunos
juegos de élyse calma. Ademas, se pone mas
tranquilo y contento cuando esta en vi-
deollamada con él y empiezan a hablar”,
expreso.

Para su fortuna, esta experiencia solo la
vive con Jessé, puesto que su otro nifo,
Valentino, solo tiene un afno y no esta
anuente de todo lo que ocurre.



CUIDADOS Y

MEDIDAS EN
CASA POR
PARA EVITAR
EL COVID-13

La istmefia revelo que, por el
momento, no solo es la lider
de su hogar sino también la
encargada de hacer todas las
compras o diligencias fuera
de casa, por lo que trata de
ser sumamente cuidadosa a
la hora de ingresar a su vi-
vienda para evitar el contagio
del nuevo coronavirus.

Una gran ayuda

Carrillo coment6 que una de las razones por
las que ahora se siente mas tranquila en
cuanto a la distancia de su esposo, es por la
ayuda incondicional que esta recibiendo
por parte de su mama.

“Mi mama vive conmigo desde hace al-
gun tiempo y ella me ayuda bastante con
todo lo que tiene que ver con la casa, el
cuidado de los nifios y demas. Por ahora me
mantengo realizando teletrabajo y su ayuda
es un gran alivio para mi. Ella y mis hijos
han sido el motor que me ha dado fuerza
para salir adelante con todo esto”, explico.

La también hermana de la presentadora

@Festirte_pty

istmena Vianeth Carrillo (mejor conocida
como “La Bibi”), mencion6 que espera po-
der tener su reencuentro con Valentin en
diciembre, mes en el que supone casi todo
debe haber vuelto alanormalidad y se podra
viajar.

“Yo estoy mentalizada en que nos ve-
remos en diciembre, siempre pienso eso y
es lo que espero”, dijo.

Agreg6 que este tiempo lejos no pla-
neado, pese a que puso sus mundos de
cabeza, no ha sido motivo de distancia-
miento entre ellos como pareja, ya que
siempre tratan de sorprenderse en distintas
formas.m
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I ACTUALIDAD | repormase

AYUDA

SOLIDARIA

Figuras panamenas han estado donando ali-
mentos a familias afectadas por la pandemia.

Instagram

ENYOLINE BARRIA
enyoling.barria@epasa.com
@ @Kikibarria
a Covid-19 esta
azotando la salud
mundial y tam-
bién la economia,
por ello distintas
caras de la faran-
dula panamena
han decidido
convertirse en una mano ami-
gay apoyar a las personas que
han sido mas afectas por la
pandemia, que ha dejado a
muchos sin trabajo desde ha-
ce mas de cuatro meses.
Figuras como Rafe Lucado,
Jean Modelo, Daniel Domin-
guez, Jacky Guzman, Kathy
Phillips, Erika Ender, Sandra
Sandoval, Anyoli Abrego,
Rosa Iveth Montezuma,
Luis Casis, entre
otras, se han mo-
vilizado a diver-
sas partes del
Istmo para re-
galar bolsas de
comida a las |
familias mas
vulnerables.

Pueblo
salva a
pueblo

En el caso de Lucado,
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Los chicos de Pueblo Salva a Pueblo durante uno
de sus tantos recorridos.

Modelo, Dominguez y el gru-
po que les acompaha en la
causa, empezaron a hacer las
donaciones gracias a los apor-
tes de diversos deportistas del
patio. Luego, comenzaron a
recibir ayuda de algunos de
sus amigos y familiares para
seguir llevando comida a ho-
gares de escasos recursos,
hasta llegar al punto en que
otros ciudadanos decidieron
donar dinero para también
colaborar con el movimiento
que ellos han denominado
“Pueblo Salva a Pueblo”,y que
hasta hace poco habia brin-
dado consuelo a unas 500 fa-
milias.

Recientemente, este grupo
de chicos recorri6 parte de la
provincia de Chiriqui para lle-
var bolsas de comida equi-
padas con alimentos de pri-
mera necesidad.

En su itinerario han vi-
sitado varias provincias como
Coclé, Veraguas y Panama
Oeste.

La ayuda de
TalenPro

La Fundacioén Puerta Abiertas
de Erika Ender se organizé
todo el mes de junio para
aportar su granito de arena y
también ser de ayuda a los
afectados. En colaboracion
con el Ministerio de Salud
(Minsa), la cantautora activo
TalenPro (Talento con Pro-
posito), y cre6 el movimiento
TalenPro Challenge, el cual
tuvo como objetivo recolectar
alimentos para apoyar a nifnos
de escasos recursos.

Los ganadores de las tres
generaciones previas, acom-
panados por 12 personalida-
des panamenas se activaron
como ‘influencers’ en favor
de la causa, retandose entre si
y sumando a todos los que
querian participar de la ini-
ciativa para conseguir la ma-
yor cantidad de recursos, con
el fin de alimentar a la mayor
cantidad de nifos alo largo de



la nacion.

Entre los mentores se en-
contraban Ubaldo Davis, Siria
Mirando, Alvaro Alvarado,
Moyra Brunette, Emilio Re-
gueira, Ingrid de Ycaza, Mar-
garita Henriquez, Nando
Boom y Ricardo Veldzquez,
entre otros.

“iGracias a todos los que
han apoyado el #TalenPro-
Challenge! Aqui una pequena
parte del fruto de todo el es-
fuerzo que logramos unidos.
Gracias por todos los nifos
que hoy comeny por el alivio a
sus familiares”, escribi6 En-
der en sus redes sociales ilus-
trando el post con una imagen
donde personas trabajaban
para llenar bolsas de comida.

Kathy Phillips y su
pareja

Por otro lado, la comunica-
dora Kathy Phillips junto a su
pareja Luis Lee, beneficiaron
a varias familias panamenas
llevandoles comidas y pro-
ductos de primera necesidad
para minimizar su preocu-
pacién en cuarentena.

La cantante de musica ur-
bana al inicio de toda esta
dificil situacién compartié en
sus redes sociales que junto a
al padre de su hijay DJ de la
emisora Wao, estarian ayu-
dando a ciudadanos necesi-
tados con bolsas de comida.
Después anuncio que su apor-
te no solo llegaria a personas,
sino también a perros, ya que
considera que ellos “son parte
de la familia™.

La también presentadora
revel6 en sus redes sociales
que utilizaria su cuenta de
Instagram para publicar los
nombres de los negocios que
necesitan un empuje para
promover sus servicios.

“Estamos para apoyarnos!
Yo soy independiente y créan-
me que no va a ser nada facil,
pero sé que juntos saldremos
adelante”, publicé Phillips.
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La cantante de musica tipica Sandra Sandoval durante su gira en Tonosf, Los Santos.

"EN ESTE MUNDO NO SOMOS NADA, SOLO ESTAMOS
DB PASO Y EL POCO TIEMPO QUE ESTEMOS EN
ESTA TIERRA LO APROVECHARE PARA DAR AMOR’

Kathy Phillips en la recolecta de alimentos para perros.

[nstagram

Sandra Sandoval

A pesar de verse envuelta en
una polémica por hacer una
gira para entregar alimentos
en una comunidad de Tonosi,
provincia de Los Santos, du-
rante un domingo de cua-
rentena total, donde resulto
sancionada con una multa de
10,000 dolares, la cantante de
musica tipica Sandra Sando-
val ha seguido brindado apor-
tes de bolsa de comida.

“En este mundo no somos
nada, solo estamos de paso y
el poco tiempo que estemos
en esta Tierra lo aprovecharé
para dar amor”, escribi6 San-
doval sobre su apoyo.
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Rosa Iveth Montezuma
conversa con una nifia
darienita.

UNA CHARLA
INCREIBLE

Anyoli Abrego y Rosa Iveth Mon-
tezuma revelaron gque en su ca-
minar conversaron con dos nifios,
Ana y Gabriel, quienes les con-
taron que “sus juguetes estanenel
mar porgue no tienen en casa, son
juguetes que el mar trae y ellos los
recogen parajugar”. Una situacion
que hizo reflexionar a ambas, se-
guin senalaron.
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Anyoli Abrego y Rosa

Iveth Montezuma

Las exparticipantes de con-
cursos de belleza, Anyoli
Abrego, Miss Panama 2010, y
Rosa Iveth Montezuma, Se-
norita Panama 2018, también
han llevado un poco de es-
peranza a comunidades me-
nos favorecidas de la provin-
cia de Darién.

En sus redes sociales am-
bas reinas compartieron parte
de su recorrido con videos y
mensajes para reflexionar so-
bre toda esta situacion.

“Ellos nos necesitan, nos
fuimos hasta las comunidades
de Gonzalo VaOsquez y San
Buenaventura. 7 horas en auto
hasta llegar a la costa del li-
toral PaciOfico: atravesamos
ridos, quebradas, puente de pa-
los o troncos; bajo la lluvia y
truenos, carretera de tierra...
pero nada nos detuvo porque
sabidamos que ellos nos es-
taban esperando, llegamos y

fue maravilloso ver sus ca-
ritas de alegria y agradeci-
miento al recibir sus bolsas
de leche, cremas y cereal. Lo
que nos contaran que viven
en estos momentos realmen-
te conmueve”, fue parte de lo
que publicaron ambas pana-
mefas en sus respectivas
cuentas de Instagram.

Jacky Guzman

La presentadora de television
Jacky Guzman hizo un re-
corrido por algunos lugares
de la provincia de Colén.

La también empresaria,
en colaboracion con diversas
marcas y apoyo de amigos y
familiares, pudo donar ali-
mentos a unas 450 familias
en Gatuncillo Norte, San
Juan, Foral Comunidad Frijo-
lito, Rio Gatin, Comunidad
Ella Drua, Rio Rita Norte,
Quebrada Bonita, Villa Gua-
dalupe, San Judas y La Re-
presa.

Instagram

Luis Casis

A través de la fundacién que
lleva su nombre, el ex re-
portero y excandidato a la vi-
cepresidencia de Panama ha
podido aliviar un poco la
preocupaciéon de mas de
60,000 familias en Panama, al
llevar a la puerta de sus casas
productos para poder poner
un plato en sus mesas.

En lo que va de la pan-
demia, Casis ha estado en la
provincia de Herrera y Colon;
asi como en diversos puntos
de la provincia de Panama
(Las Garzas, Pacora, La 24 de
Diciembre, Chepo, Chilibre,
Kuna Nega), La Chorrera y
Arraijan.

Casis también ha facilitado
mascarillas a parte del per-
sonal médico de la nacién
para que se protejan contra el
Covid-19. De igual forma, el
comunicador se mantiene
apoyando a ninos que luchan
con alguna condicion fisica.m
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Pequenos cambios en ti y en
diferentes ambitos se pueden
volver en grandes iniciativas

para marcar la diferencia

como sociedad.

GABRIELA ZELAYA
Coach de metas

mentesmotivadass

as ultimas sema-
nas han estado
llenas de emocio-
nes, en parte por
la sensacion de
injusticia social
que volvié a re-
lucir con la
muerte de George Floyd, en
Estados Unidos.

El racismo ha estado pre-
sente siempre en nuestra so-
ciedad, pero el tema se ha
vuelto palpable las dltimas se-
manas a raiz de la muerte del
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afroamericano durante su de-
tencién a manos de un policia
de Minneapolis.

La muerte de Floyd ha cau-
sado repudio en la sociedad y
ha provocado escenas de ten-
si6n alrededor del mundo, sa-
liendo a flote muchos casos
similares durante las tltimas
décadas. Las protestas anti-
rracistas exigiendo justicia
por la brutalidad de los he-
chos, donde Floyd fue asfi-
xiado durante su detencién
tras haber intentado pagar
con un billete falso de 20 do6-
lares, fueron un hecho a pesar
del toque de queda en el pais




norteamericano. Incluso, al-
canzaron la Casa Blanca y
paises europeos.

Quizas te has estado pre-

guntando qué acciones pue-
des hacer ta para poder aca-
bar con el racismo en Pa-
nama. Tengo que decirte que
antes debemos empezar con
nuestras acciones como in-
dividuos, en las escuelas, los
lugares de trabajo y, la mas
importante, en casa.
Por eso, quiero mencionarte
pequenos cambios que se
pueden volver en grandes
iniciativas y marcar la di-
ferencia como sociedad.

- Ensefies a tus hijos con
actos, no solo hablandoles,
sobre las maneras en que
tiene que reaccionar ante es-
te tipo de injusticias. Que te
vean actuando contra ellas
les ensefia muchisimo mas.

- Inculques respeto, empatia
y solidaridad hacia cualquier
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raza, cultura o etnia.

- No hagas chistes sobre el
aspecto, vestimenta o cos-
tumbres de las diferentes
culturas, sobre todo si no es
la propia.

- Reconocer festividades y
eventos relacionados con la
variedad de grupos cultura-
les y étnicos.

- Trabajar para incluir edu-
cacion anti-racismo en el
plan de estudio escolar.

- Tener cero tolerancia hacia
cualquier conducta racista
dentro de las escuelas.

- Reclutar integrantes, eje-
cutivos y gerentes de diversas
culturas y etnicidad.

- Hablar con personas per-
tenecientes a grupos tradi-
cionalmente segregados y
preguntarles qué barreras
enfrentan en el trabajo, siem-

MATTERES

pre tener en cuenta su opi-
nion.

- Formar un equipo de tra-
bajo o un comité permanen-
te que se dedique a moni-
torear un plan para promo-
ver la inclusion.

- No hacer ni difundir co-
mentarios ofensivos sobre
alguna raza.

- Informarte sobre la historia
de las diferentes culturas.

- Ser la persona que le pone
un “alto” ala discriminacion
en nuestros grupos sociales.
Estos tips pueden ayudarnos
a que el racismo no se nos
cuele en ninguna de las
areas de nuestras vidas. El
cambio empieza con noso-
tros, mas alla de hacer pu-
blicaciones, es importante
voltear a vernos y revisar si
hay algo de racismo en nues-
tras conversaciones o en
nuestra cotidianidad.

S 5L LW

.-

Celebrar la diversidad es muy
importante para evitar el racis-
mo. Por eso, la Unicef reco-
mienda procurar que tu hijo em-
piece a conocer diversas cul-
turas y presentarle personas de
otras razas y oOrigenes étnicos.
También, mostrarle aspectos de
otras partes del mundo sin salir
de tu hogar, como la comida de
otras culturas, su historia y ver
peliculas que ilustren cémo se
vive en ellas.

Ademés, debes prestar atencion
a los prejuicios raciales que apa-
rezcan en libros y peliculas que
ellos consumen. Asf mismo, re-
pasar la historia para que sepan
el pasado y comprendan mejor el
presente, sin obviar que debes
poner el elemplo, entonces de-
bes revisar tus prejuicios, ha-
cerles frente y evitarlos.
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RECUPERA

tu figura

Consejos para eliminar esas
libras extras que has ga-
nado duranfe Ia cuaren
iPonte en accion!

SARA SALDARRIAGA
Nutricionista dietista

® @NutricionYEquilibrio
urante estos
dias de cuaren-
tena hemos
afrontado mu-
chos cambios
en nuestra vida
cotidiana, y
puede ser que
mientras nos adaptabamos a la
“nueva normalidad” hayamos
ganado algo de peso. Aunque
atin estamos en proceso de res-
tablecer nuestras actividades
comunes, es tiempo de tomar
accion y cuidar de nuestra sa-
lud, ;hoy mas que nunca!
Probablemente, ahora nos mo-
Vemos menos, cOmemos mas
veces al dia o quizds tenemos
horarios de suefo distorsiona-
dos, y tal vez hemos experi-
mentado algo de ansiedad al
enfrentar tantos cambios. Sin
embargo, hay algunas estrate-
gias que podemos poner en
practica desde hoy para perder
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esas libras extras. Si lo dejas
para después, puede costarte
mucho mas. jAnimate!

1. Reduce el consumo de azicar:
Su exceso puede hacerte ganar
peso de forma rapida, infla-
marte y promover que quieras
consumirla cada vez mas y mas.
Sustitiyela por alimentos como
frutas, postres caseros saluda-
bles como galletas de avena y
banano, gelatina light con frutas
picadas, paletas de yogurt, etc.
2. Evita tantos alimentos em-
pacados: Prefiere aquellos mas
naturales ahora que estas mas
tiempo en casay puedes cocinar
con calma y dedicacion. Ejem-
plo, en lugar de elegir frijoles de
lata, opta por hacerlos desde
cero; asi evitaras consumir ex-
ceso de preservantes, sodio e
incluso azicares anadidos en
ellos.

3. Cuidado con lo que tomas:
Sodas, jugos, concentrados y

otras bebidas pueden tener ex-
ceso de azicares y quimicos;
incluso ten en cuenta las ca-
lorias y aztcares de las bebidas

alcohdlicas, jtambién suman!
Lo ideal es optar por consumir
mas agua, de paso nos ayuda a
controlar la ansiedad por co-
mer. Ademas, podemos incluir
té, café, licuados de frutas o
aguas saborizadas con trozos de
frutas u otros.

4. Controla tus compras de co-
mida: Evita pedir comida si
puedes hacerla en casa. Sé que a
veces quieres algo diferente, pe-
ro si deseas perder esas libras
debes disminuir considerable-
mente las comidas rapidas.
Ademas, toma el control de lo
que anades al carrito del su-
permercado, recuerda que si
tienes las tentaciones en casa es
mas probable sucumbir ante
ellas en un momento de dis-
traccion.

- Establece horarios de comidas:

Seguir una estructura de horas
para tu alimentacién es ideal
cuando quieres volver a en-
focarte. Por otro lado, comer
hasta las 6:00pm es ideal para
que nuestro cuerpo metabolice
mejor lo que comemos, no
quiere decir que si comemos
algo a las 9:00 pm el organismo
no podra asimilarlo, pero si es
cierto que no lo hace de la
manera mas eficiente.

- Elige formas de coccion sa-
ludable: No solo se tra-

ta de comer menos,
sino de hacerlo
mejor, y la forma
como cocinas es
fundamental. Pri-
mero, evita anadir
sazonadores artifi-
ciales, enfocate en lo
natural; y evita los alimentos
fritos, prefiérelos a la plancha,
al horno, hervidos u otros.

- Sustituye las bebidas azuca-
radas por jugos verdes: Nos
brindan muchos nutrientes y
saciedad. Puedes incluirlos co-




mo parte del desayuno, cena o
meriendas; evita colarlos (el
afrecho es fibra) y agregarles
azdcar. Combina frutas como
pifa, manzana verde, kiwi o
naranja con vegetales como es-
pinacas, apio, perejil, pepino y
otros. Trata de que siempre sea
mas proporcion de vegetales
que de fruta. Agrégales semillas
de chia o linaza para mas nu-
trientes.
- Utiliza el método del plato:
Divide tu plato en secciones,
siendo la mitad donde iran los
vegetales (de todo tipo); en % las
proteinas (pollo, res, cerdo, pes-
cado, huevos) y en el otro %
los almidones (menestras,
papas, platano, arroz). En
este ultimo espacio, pro-
cura no incluir mas de 2
tipos de almidones a la
vez.
- Cenas ligeras: Utili-
zando el método an-
terior, puede convenirte
suprimir algunos dias los
almidones del plato de la
cena, de ese modo solo que-
daria la ensalada de vegetales
acompanado de tu proteina fa-
vorita. Es igual de nutritivo, pe-
ro con menos calorias.
- No dejes de comer, aliméntate
mejor: Los alimentos son el
vehiculo de nutrientes para que
nuestro cuerpo funcione de for-
ma adecuada, y no darle los
nutrientes que necesita puede
crear desequilibrios e incluso
hacer que no veamos ninguna
pérdida de peso, o por lo menos
no la esperada.
Muévete en casa: Hacer los ofi-
cios del hogar, sacar al perro y
jugar con los nifios cuenta, pero
es probable que no sea su-
ficiente ni comparable a la
energia que gastabamos antes.
Recordemos que el objetivo es
perder peso. Te recomiendo in-
cluir una rutina de actividad
fisica como minimo tres dias a
la semana, de 20 0 30 minutos, o
si puedes mas. Apoyate de apli-
caciones, paginas web y cuentas
de redes sociales que brindan
rutinas de forma gratuita y son
muy buenas; lleva una bitacora
de cuando, cuanto y qué hiciste,
eso siempre te ayudara a mo-
tivarte mas.m
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¢POR QUE VEMOS COMIDA?

Mirar y mostrar platillos se ha vuelto viral entre los usuarios
de las redes sociales. Descubre el motivo del fenémeno.

AILEEN TUY
revistamujer@epasa.com
@aileentuy06

esde la crea-
cion de las re-
des sociales se
han formado
comunidades
que consumen
contenidos 'y
comparten
gustos en comun. Actualmen-
te, ver imagenes de platos de
comida, incluso por horas, se
ha vuelto una tendencia entre
los usuarios de Instagram y
cualquier plataforma. Inclu-
so0, en la cuarentena, muchos
han aprovechado para desa-
rrollar amor por la cocina y
hacer ‘posts’ de sus creacio-
nes. ;Hay alguna razon es-
pecifica y explicable sobre es-
te fenémeno digital?

Amor a primera vista
Carla Severino, ‘blogger’ y
‘foodie’, creadora de la cuenta
Food Lovers Pty, comenta que
“a las personas les gusta ver
con qué se identifican. Re-
lacionan la comida con sus
recuerdos o con algo que
quieren preparar’’.

El chef Francisco Castro
concuerda con la blogger y
anade que a las personas “les
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gusta ver las presentaciones
de platos, buscar ideas, seguir
a su chef favorito o una pagina
estilo 'taste’ que ensefe re-
cetas faciles™.

Ambos ven este tema con
una perspectiva similar, pero
el Dr. Neftali Montenegro, psi-
cologo del Centro Psicolégico
Integra Panama, dice que pri-
mero hay que entender c6mo
funciona la mente humana.

Todo comienza en el
cerebro
“A nivel neuronal el cerebro

esta disefiado para recibir in-
formacion de manera visual,
ya que el 80% de la comu-
nicacion que entra al cerebro
se realiza de esta maneray el
20% restante es mediante los
otros sentidos: el gusto, el tac-
toy el oido™, detalla.

Ver comida en redes sociales
causa entonces una reaccion
neurolégica. Al mirar una
imagen relacionada a un pla-
tillo que se ve rico “se pro-
ducen en el cerebro las hor-
monas de la felicidad. Al ver la
comida, las hormonas se ac-




tivan, provocando una sen-
sacién de gusto, emocién o
placer’”. Ademas de disfrutar
de las fotos, ver comida puede
ser una forma de "relajar la
mente y afrontar momentos
de estrés o ansiedad".

La imagen de un ‘foodie’ tiene
gran impacto dentro del mun-
do gastronémico, pero esto
depende de la constancia y la
credibilidad. “Todo lo que im-
plica el detras de la foto es lo
que vale, y la gente lo apre-
cia”, coment6 Severino, quien
lleva alrededor de 6 afnos sien-
do una ‘foodie’.

Los clientes dentro de un
restaurante pueden aumentar
o disminuir gracias a la visita
de un “foodie’ ya que “ellos, al
llegar al restaurante, publican
la foto de la comida, bebida o
la experiencia que estan vi-
viendo, y hacen que las per-
sonas quieran ir al lugar”,
menciona el chef Castro.

El porcentaje de clientes
que llega al restaurante gra-
cias alarecomendacién de un
‘foodie’ puede ser variante.
Para Castro, antes de la pan-
demia, represent6 un aumen-
to del 25%.

Todo se resume en que “la
necesidad basica de todos los
seres humanos es comer. Les
llama la atencién ver comi-
da”, anadi6 el doctor Neftali.
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MASAJE

EROTICO

ISSA FARIDES

Psicologa sexdloga

® @SexoConSeso
I masaje erdtico es, desde tiempos milenarios, una de
las practicas mas sensuales de las que puede
disfrutar una pareja. En un entorno mas
clinico, los especialistas lo recomenda-
mos en cuanto a salud sexual, puesto
que reestructura y reorienta la forma
en que las personas mantienen la
interaccion sexual con sus parejas,

permitiéndoles poco a poco dejar a un lado las viejas

pautas de intimidad.

Para ayudar a focalizar la atencion en la caricia,
Masters y Johnson aconsejan:

- Jugar a adquirir conciencia de las texturas. Tratar de
detectar diferencias en la textura de la piel de diferentes
partes del cuerpo e ir comparandolas unas con otras.

- Variar la firmeza y el ritmo de las caricias. Percibir de qué
manera se modifica la sensacion tactil al alterar el ritmo de caricias
en las mismas areas.

- Fijarse en qué sensacién produce acariciar con toda la mano o
tnicamente con las yemas, con los nudillos, con las mufiecas o con
cada dedo; con una sola mano o con ambas.

Te recomendamos que prepares con anticipacion el ambiente.
Poder anticipar la ocasién potencializa los beneficios de un masaje,
entre ellos la excitacién. Una copa o vaso con la bebida de su
preferencia, iluminacién acorde al momento (pueden ser velas),
aceites esenciales, musica suave y, por supuesto, una superficie
sobre la cual tenderse comodamente que puede ser la cama, un
sofa o el piso. Recuerda que los cojines siempre son sensuales y
divertidos y te facilitan experimentar con diferentes posiciones.

Una vez logran relajar mente y cuerpo, inicia masajeandole
suavemente con la palma de las manos los hombros y la espalda,
desciende a los gliteos, principalmente en los pliegues que los
separan de las piernas. Masajea varias veces alternando entre
amasamiento y presién hasta que sus musculos estén mas
relajados y receptivos a la caricia.

Ya boca arriba, puedes tenderte encima de su cuerpo o abdomen
(como si fueras a cabalgarle encima) y empezar por los pies para ir
subiendo poco a poco por sus piernas. Esta postura sexy le permite
a tu pareja tener un panorama amplio de tus gluteos y espalda.

Una vez masajeas sus extremidades inferiores, en la misma
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posicion o sentada, masajéale el pecho, el abdomen,

la ingle y las entrepiernas. Luego vuelve a bajar hasta las
rodillas y masajea nuevamente hacia arriba por la parte interna de
los muslos hasta llegar a la entrepierna. Se te hara mas facil si le
pides que tenga una pierna semidoblada. También puedes ma-
sajear varias partes al mismo tiempo, para una experiencia
sensitiva mas explosiva. Por ejemplo, una mano en su abdomen y
la otra en un muslo o entrepierna, una mano en la ingle y la otra en
su pecho, y asi sucesivamente.

Posteriormente, pasa a su area genital en la cual seguiras
masajeando suavemente, pero aplicando pequefos jaloncitos en
algunas zonas en vez de hacer presion. En el monte de venus, que
en la mayoria de los casos es abultado, puedes jalar un poco la piel
y soltar. También puedes darle jaloncitos al escroto si no esta
demasiado contraido por la excitacion. A lo largo del pene puedes
aplicar masajes circulares con los dedos, empezando por el glande
hasta llegar al tallo, para bajar posteriormente al perineo donde
puedes ejercer un poquito de presiéon con el dedo indice o
pulgar.

Para finalizar, recuerda que el masaje erético ademas de ser un
excelente preambulo coital, fomenta una mayor conexion entre
ambos, un mayor autoconocimiento y conocimiento del cuerpo de
tu pareja. Pueden usar también cremas, jaleas, leche condensada,
chocolate o lo que su imaginacion les permita. El masaje clasico se
realiza con las manos, pero puedes incluir piedras, trocitos de
madera especiales para dar masajes y cambiar las temperaturas.
También se vale usar vibradores y todo lo que tu imaginacion te
permita y les ayude a disfrutar. ]Manos a la obra!m
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LUGAR ENCANTADOR

MOE PETTERSON | quedicemoe@epasa.com | @ @jeap12

Panameria de padres suizo mexicanos, ha visitado méas de 80 paises y vivido en varios de ellos. Mama de tres hijos, viajera apasionada
quien cree en crear memorias a través de conocer nuevos lugares y de vivir experiencias en diferentes culturas, con poco presupuesto.
Es “Trip Advisor Top Contributor” y ha escrito cientos de columnas de viajes dentro de Panama v alrededor del mundo.

onar no cuesta
nada. Aunque
aln estamos en
medio de la cri-
sis por el Co-
vid-19, no esta
de mas ir mi-
rando opcio-
nes de lugares que te gus-
taria visitar cuando todo
vuelva a la calma. Y si esta
cerca, mejor.

El Salvador es el pais mas
pequerio en todo el territorio
de América Central, y su ca-
pital es San Salvador. Su tu-
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rismo apuesta por impulsar el
surf, pero mas alla de sus
playas, en la ruta de este de-
porte hay muchos otros atrac-
tivos, a cortas distancias.

Lo mejor de El Salvador es
su gente amable y su comida
tipica, en especial las pu-
pusas, que son deliciosas. El
pais es un destino econ6-
mico, sumonedaes el dolary
estd a menos de dos horas en
avion desde Panama. En solo
un par de dias puedes re-
correr y conocer muchos de
sus encantos. Es posible pa-

sar de estar en un volcan al
borde del mar a hacer un
tour de café, en un solo dia.

Lo mas visitado en su ca-
pital, San Salvador, son los
volcanes, sus restaurantes al
borde del mar y el centro
histérico recientemente mo-
dernizado. Se recomienda vi-
sitarlo de noche, que esta
iluminado. Puedes ir a la ca-
tedral, donde se encuentra la
cripta de monsefior Romero,
ver el Teatro Nacional y com-
prar recuerdos en el mer-
cado de artesanias.

Las playas cercanas a la
capital quedan a unos cua-
renta minutos. La mas fa-
mosa de surf es El Tunco, en
La Libertad, que tiene mu-
cho ambiente, esta llena de
locales y de turistas amantes
del surf. Es un lugar de fiesta
cuando cae el sol. Esta playa
tiene piedras, por lo que no
es recomendable para banis-
tas, pero cerca de alli hay
otras con arena, que son me-
jor opcién sino vas a surfear.
Hay multiples hoteles y op-
ciones de hospedaje.
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Existen dos recorridos tu-
risticos populares: la ruta de
las flores y el arqueoldgico.
La ruta de las flores —que
aprendi que no tiene nada
que ver con flores, sino con
su historia— es una encan-
tadora travesia entre los de-
partamentos de Ahuachapan
y Sonsonate en el occidente
de El Salvador. Pasa por los
'Pueblos vivos' de la cordi-
llera de Apaneca, conforma-
da por Ahuachapan, Concep-
cion de Ataco, Apaneca, Jua-
yuda, Salcoatitan y Nahizalco.
Cada pueblo tiene sus atrac-
tivos: laberintos de café, ca-
nopys, actividades al aire li-
bre, mercados, iglesias, pla-
zas y murales.

Ataco es el de mayor en-
canto y ambiente, con calles
empedradas, multiples mura-
les coloridos, tiendas, cafés,
hoteles boutique, hostales y
restaurantes.

Si te interesa la arqueo-
logia, estan las ruinas de Ta-
zumal, en Chalchuapa, que
fueron un importante asen-
tamiento maya y constituyen
el monumento prehispanico
mas importante del pais. La
Joya de Cerén (actualmente
cerrada) estd emplazada
muy cerca de la capital, es
una aldea extinta por las ce-
nizas de un volcan y patri-
monio de la humanidad por
la Unesco.

Hay mucho mas que vi-
sitar en El Salvador. El Lago
de Coatepeque, en Santa
Ana, es un destino popular
de fin de semana, a 68 Kki-
Iémetros de la capital. Hay
otros atractivos turisticos,
como caminatas en los vol-
canes, aguas termales, rios,
cascadas y muchas otras pla-
yas y rutas panoramicas.

El Salvador es un pequeno
pais con mucho que ofre-
cer, que seguramen-
te te enamora- ;
ra.m 7

El Tunco es la playa mas famosa de surf.
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Catedral Metropolitana de San Salvador, donde reposa el cuerpo de Monserio

r Oscar Arnulfo Romero Galdamez.




o la venganza de los docentes

Ya no lo aguanto, no
sé qué hacer. Lo amo;
pero ya no lo sopor-
to”, decia una en un
grupo de Whatsapp
de excompaneros de
escuela. Otra comen-
taba casi lo mismo:
“Me tiene ca...nsada. Todo el dia
jo..roba por aqui, jo...roba por
alla. En medio de las reuniones
por Zoom se mete y empieza a
gritar que quiere esto y lo otro.
iYA NO PUEDO!”.
Asi como estas, hay muchas
madres que estan sufrien-
do la falta de clases pre-
senciales durante la pan-
demia. jQué ESTER ni que
ESTER! Lo que los papas
quieren es que el chiquillo
se vaya durante una buena
parte del dia a hartarle la
paciencia a alguien mas
que no sean ellos, es decir,
a los maestros.
“;Qué es lo que hacen esos
maestros de porra en las es-
cuelas, si toda la tarea la hacen
los pela’os en casa? Son unos
vagos, ya no son como antes. En
mi época si eran de verdad”,
reclamaban algunas. Ahora esas
mamas lloran mas a la maestra
de lo que han llorado a un
marido en su vida.
Por mas tecnologia, por mas
plataforma, no es lo mismo la
clase en el salén que la clase en
la sala. Y si no, preguntenle a
mis compaferas de trabajo. Ha-
ce unos dias, en un grupo de
Whatsapp, una confes6 que le
dijo al exesposo que le habian
ordenado aislamiento de 21 dias
para mandarle durante todo ese

40 Mujer

tiempo a sus dos hijos. Otra
conto que, cada vez que le tocan
sus dos horas de salida, dejaa la
hija mayor (16 anos) a cargo de
sus dos hermanos (11 y 8, res-
pectivamente) para agarrar el
carro y perderse, al menos, du-
rante un rato. “No importa que
no tenga que comprar nada en
el supermercado o la farmacia;
yo me voy de ahi para poder
respirar y reencontrarme con-
migo misma. jEsto es horrible!
Yo los amo, son mis hijos, pero
son terribles”.

jComo me ‘rio’ de Janeiro cuan-
do leo esas historias! Ahi estan

esas que mandaron por un tubo
a su incognito servidor cuando
les decia que él no tenia “el
llamado de la naturaleza” y no
era de su interés dejar des-
cendencia. jCuantos insultos,
cuantas relaciones rotas por
eso! Ahora, esas que estaban
urgidas porque alguien les ocu-
para la placenta, lloran y se
quieren tirar de un barranco.

¢La culpa es de los pela’os? No
creo. Ellos también estan can-
sados de estar encerrados. Ade-
mas, es la naturaleza de los
ninos ser asi: inquietos, insis-
tentes y molestosos. Nosotros,

los mas viejos, pudimos dis-
frutar de la vida en las calles, los
campos y la playa. Estos mu-
chachitos de ahora, tendran
que ver todo eso en You-
Tube, porque parece que
nunca mas podremos dis-
frutar de la vida de an-
tes.
Me gustaria saber como
estan los maestros en es-
te momento. Supongo
que contentos y riéndose
malévolamente de todos
esos acudientes que iban
a gritarles al salon e, in-
cluso, a meterles sus pu-
Netes y patadas. {Como lo
han de estar gozando! Aun-
que, ahora que lo pienso,
esos docentes han de estar
lidiando con sus propios
‘pelaitos’. Bueno, pero es
mejor uno o dos (o cinco)
que un aula entera de 35.
De todas formas, a los
tuyos si les pueden meter
su “shoot” si te arrebatan
la paciencia (es broma, no vayan
a denunciar a Incognito).
Queridas amigas, yo me despido
solo recordandoles lo impor-
tante que es quedarse en casa,
siguiendo las normas de sa-
lubridad. jQuédate en casa,
amiga, con tu montén de chi-
quillos y ese marido que ni
estando en casa te ayuda a criar
los “comearroz”! Mientras tan-
to, su incognito amigo pasara su
cuarentena trabajando, gozan-
do a larga distancia a punta de
‘sexting’ y videollamadas, y con-
firmando, una vez mas, que fue
muy afortunado el dia que de-
cidi6 hacerse la vasectomia.



FILMR

Disponible para I10S y Android.
Con este editor de video po-
dras editar de manera simple y
répida. Cuenta con la opcion
de elegir formatos de video ya
sea para una publicacion de
Instagram, IGTV, para las his-
torias o simplemente un video
regular. Puedes utilizar la mu-
sica que te ofrecen sin costo.

ONUS
Y%RAGK

»TQY YA

Lla artista Danna Paola
recientemente dio a conocer
su nuevo tema 'TQ Y YA', un
nuevo himno que celebra el
amor, el respeto, la libertad y
ladiversidad.

El sencillo llega acompariado
de un video.

POOCAST

_ MAS SOBRE _

PSCOLOGA

¢COMO AFRONTAR LA
CUARENTENA?

En el podcast de “Més sobre
psicologia” encontraras tips
para poder afrontar la cua-
rentena y llevarla de una mejor
manera con nuevas herra-
mientas que quiza no teniamos
antes, ya que esto no solo nos
puede afectar fisicamente, si-
no también mentalmente.

)
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BLAS RUIZ'GRAY

EL SILENCIO DE UNA
PRINCESA

Blas Ruiz Grau Almeria.

Todo apuntaba a que el descu-
brimiento del cuerpo sin vida de
una prostituta, arrojada en un ba-
rranco, seria un caso mas sin
importancia en la Comandancia de
la Guardia Civil, pero tras hallar
otro cadaver en condiciones si-
milares los investigadores empie-
zan a pensar que podrian estar
detréas de un peligroso asesino en
serie.

Acompéfialos en esta demencial
investigacién en la que los fan-
tasmas del pasado tienen méas
importancia que nunca.

Final de ‘Las Chicas del Cable

Este mes llega a Netflix el final de la exitosa serie “Las Chicas del Cable”
(“Cable Girls” en inglés), la primera ficcion espariola en la plataforma de
‘streaming’. La segunda parte de la quinta —y Ultima— temporada cierra la
trama centrada en la vida de cuatro mujeres teleoperadoras de la
Compariia Telefénica Nacional de Espafia. iNo te la pierdas!

SUCH PRETTY FORKS IN THE ROAD
Es el pr6ximo noveno (y séptimo album internacional) de
estudio de la cantante y compositora
canadiense-estadounidense Alanis Morissette. El trabajo

discografico de Morissette llega el préximo 31 de julio
después de ocho aiios de haber lanzado “Havoc and
Bright Lights” (2012).
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iSé parte ya del
MEJOR CLUB DE PANAMA!

Obtenerla es facil, con solo
dos simples pasos

DESCARGA
“Al completar todos los campos del formulario,
tendras la opcion para descargar tu tarjeta.

iPORQUE TU TE LO MERECES!
Disfruta de los mejores beneficios al presentar tu tarjeta digital

Meat Guys

A Toyland

20% de descuento

gﬁi ﬂﬂﬂﬁﬁ%

R‘."ICENWO SERVICENTRO DE AUTOS

- A

25% de descuento

15% de descuento 15% de descuento 15% de descuento

Para mayor informacion ingresa a:

www.premiate.com.pa

premiateclub@premiate.com.pa
€) © PremiateClubpa
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