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Center fo
Digestive Health

Nuestros médicos
se especializan en:

* Enfermedad Celiaca
(hipersensibilidad al gluten)

Enfermedades del Intestine Delgado
y del Colon.

Sindromes de Estrefiimiento, Constipacién
y Descrdenes del Piso Pélvico.

* Sindromes de Diarea y Mala Absercion.
* Enfermedad por Reflujo de Acido (GERD)
+ Sindrome de Intestine Irifable (IBS)

+ Enfermedad Inflamatoria Intestinal (1BD)

+ Enfermedad de Crohn's y
Colifis Ulcerafiva,

+ Enfermedades Agudas y
Crénicas del Higado y
Pancreas.

Combinamos la mds avanzada tecnologia v el cuidado mds caluroso y confiable de un
equipo de profesionales que enfiende el estrés v los miedos que provoca en el paciente
cualquier procedimiento médico,

The Center for Digestive Health se especializa en diagnosticar y fratar enfermedades del
sistema digestivo desde las mas simples a las mas crénicas. Estas condiciones incluyen
enfermedad del higado, estdmago, colon, intestings, vesicula y pancrens.

Henry Levine, MD J_fjv&rrnﬁ_g:g?;_.
- William Mayoral, MD oty e
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» Marlon llagan, MD ﬂ%‘?ﬁff %
Samuel A. Giday, MD e };»:3!’“
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Jason A. Korenblit, MD o &

Ehsan Rafig, MD

i Qué hace al Center for
Digestive Health diferente?

« Contamaos con 6 oficinas en la Florida central para su conve-
niencia y facil acceso

«  Nuestro centro de Cirugla Ambulatosia esta acreditado y certifi-
cado por el AAHC, AHCA y por CM5.

« Ofrecemos anestesia con propofol para su mayor sequridad y
confort, a través de un selecto equipo de Anestesiologia y enfer-
meros anestesistas certificados.

+ Ofrecemos una variedad de procedimientos, diagndsticos y
terapéuticos en Gastroenterologia que incluyen Endoscopia,
Colonoscopia, Endosonografia Endoscopica v Biopsias de
Aspiracion por Aguja Fina, Endoscopia Biliar Diagnostica y
Terapéutica, Video Capsula Endoscopica, Estudios de Medicidn y
Manitoreo del PH en pacientes con reflujo de acido por el método
de Bravo, Medicidn de Carbohidratos en el Aliento (Breath testing),
Centro de Infusidn para Terapia Biolégica en pacientes con enfer-
medad inflamatoria intestinal, y Terapia de Ablacion con Barrx

en pacientes con eséfago de Barret entre otros servicios.

« Tenemos mds de 50 afos de experiencia combinados de servi-
cio y atencion a pacientes.

+ Nuestros médicos tienen entrenamiento académico y creden-
ciales de instituciones como Johns Hogpkins, Cleveland Clinic,
Mayo Clinic, Georgetown University y Albert Einstein,

« Somos profesores en instituciones academicas locales como
Orlano Regional Medical Center, Florida Hospital, University of
Florida y Florida State University.

SEIS LUGARES CONVENIENTES EN LA FLORIDA CENTRAL

OFICINA CENTRAL

BALDWIN PARK CLERMONT MEE ~ LAKE MARY

1920 E. Hi 50 '

WINTER GARDEN



When it comes
to MEDICARE

YOU HAVE
CHOICES!

Let me help you find
the best plan that fits your
healthcare needs.

@

Are you or a loved one enrolling in
Medicare this year? Are you thinking
about retiring? No matter your
situation, | can help you get answers

Part C

Medicare
Advantage

Contact me

and get answers to your
Medicare Questions.

to your Medicare questions, like: A "
BUTLER
« What does Original medicare cover? SERVIGCES
« What is the difference between a MARISELLE BUTLER
Medicare Supplement and a 2031 SAXON BLVD., UNIT 102
Medicare Advantage Plan? DELTONA, FL 32725

« Are my prescriptions covered? 386-202-6898

« Dol have deadlines to enroll?

“Our licensed insurance agents are independent contractors of BIS, who work with Medicare beneficiaries to explain Medicare Advantage, Medicare
Supplement and Prescription Drug Plan options. BIS represents Medicare Advantage organizations that have a Medicare Contract. Enrollment depends
on the plan’s contract renewal. We do not offer every plan available in your area. Please contact Medicare.gov, 1 800 MEDICARE, or your local State
Health Insurance Program to get information on all of your options.”
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. Hoy estamos de celebracion!, pues no todas las
publicaciones editoriales tienen el privilegio de
cumplir quince afios de existencia. Sin duda un
hito significativo en la vida de cualquier revista. Tu
Revista Mujer, ha logrado superar los obstéculos

que se presentan en un mundo editorial cada vez més

exigente y en constante evolucion.

Desde nuestros comienzos, nos hemos dedicado
a dar voz a nuestra comunidad hispana. Hemos sido
testigos de la fuerza, la resiliencia y el talento de
quienes formamos esta “gran familia” y nos sentimos
honrados de haber sido parte de sus vidas a lo largo de
todo este tiempo.

En quince afos, el mundo cambié. El aumento
de conflictos armados, la persecucion politica y los
desastres naturales han provocado una crisis migratoria
a nivel global. Asi mismo, las elecciones presidenciales
y referendos en diferentes paises han llevado a
cambios significativos en el liderazgo y las politicas
gubernamentales que no han sido ajenas a ninguno de
nosotros.

En el campo de la salud, un tema de vital
importancia para Tu Revista Mujer, hemos sido
testigos de los importantes avances en tratamientos
y prevencion de enfermedades, como nuevas terapias
contra el cancer, vacunas contra enfermedades
infecciosas y mejoras en la atencion médica.

En nuestras pdginas hemos explorado una
amplia gama de temas: Desde consejos de salud y
bienestar, hasta discusiones sobre igualdad de género,
maternidad, decoracion, asuntos de pareja y mucho
més. Hemos contado con la contribucion de escritoras,
expertas y lideres de opinién que han compartido sus
experiencias y conocimientos en diversos temas de
interés y nos enorgullece haber podido ser ese enlace
entre nuestras lectoras, para ofrecerles informacion
oportuna a sus necesidades.

Por nuestra portada, han pasado grandes artistas
que también han dejado huella compartiendo sus

Accounting Firm CPA, LLC
esunafirma de
contabilidad de

servicios completos,

que se especializa en las
necesidades de pequefios
a medianos negocios.

T
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www.accou Ill'illgﬁ rmcpa.com
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SERVICIOS

» Servicios de Contabilidad
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vida y sus conquistas con nuestras lectoras. Ademés
de informar y educar, nuestra revista también ha sido
un espacio para celebrar los logros y éxitos de los
miembros de nuestra comunidad. Hemos destacado
historias inspiradoras de superacion, liderazgo y
cambio social, demostrando que no hay limites cuando
existe la voluntad, la oportunidad y el apoyo adecuado.

Estos son tan solo los primeros quince afios, de
una revista que seguird por muchos afios mas. Gracias
a todos los que han hecho posible este espacio, a
nuestros lectores por su apoyo constante, a todos
nuestros colaboradores y patrocinadores por su
compromiso y dedicacion. Aqui estamos listos para
continuar inspirando y conectando con ustedes. jQué
vengan otros quince anos mas!

* La Organizacion de
su Negocio
* Impuestos Personales
* Impuestos Corporativos

www.turevistamujer.com



Expertos en la
salud de la mujer.

Puedes confiar en Orlando Health Physician Associates, un
proveedor experto en la salud de la mujer, para tus exdmenes
anuales de bienestar femenino y para conectarte con una red de
cuidado galardonado- en todas las etapas de la vida. Ademads,
tenemos clinicas a través de toda la Florida Central, lo cual es
muy conveniente para que obtengas el cuidado que te mereces.
OrlandoHealth.com/PhysicianAssociates

ORLANDO
HEALTH

Physician
Associates

elige bien.




SERVICIOS
Pruebas de Diagnéstico completo
Pediavision
Fisicos
Consultas por enfermedad
Circuncisién para recien nacidos
Perforaciones de oreja para
aretes (6 meses en adelante)
Exdamenes incluyendo la
Influenza A y B
Andlisis de Orina

Pantalla de la funcién pulmonar
Preocupaciones en la escuela
Trabajamos con nifios con
necesidades especiales

Y mucho mds...

+ Denise Serafin, M.D. FAAP
Gerente + Ginny L. Guyton, M.D. FAAP
fe Oficina:. Afra Ali, M.D. FAAP
Franks °Llarissa Negrdn, M.D.

- Amber Eastwood, ARNP

* Maryann Dunn, ARNP

* Ana Souto, ARNP

\@. Horario
¥ M-J 8:00 am-7:30 pm
"\-

b V 8:00-5:30
[4 ] Sdbado 8:30-1:00
N i - (Emergencia solamente)
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¢ Problemas de control intestinal?
No estd sola, es mas comun de
lo que se imagina

9

1“Sa|ud preventiva, la mejor
medicina

12La menopausia 'y como

controlarla

ASUNTOS DE PAREJA

18(; Soy yo la pareja
. ideal?

Lorena Cepeda, la pelicula tefiida de
Betty la fea 20 afios después

PORTADA

CELEBRANDO A LA MUJER

25Conozca 19 mujeres pilares de la Florida
central

A DONDE IR

_ 92

Washington DC

TRANSFORMESE

354 razones para trabajar en un negocio
liderado por mujeres

57TRM, 15 afnos de compromiso. El inicio de
una revista para la salud de todos

390rlando Vive

www.turevistamujer.com
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Pruebas de esfuerzo
que ofrecemos:

» Prueba de
esfuerzo nuclear

« Prueba de esfuerzo
de ejercicio

- Ecocardiograma
de estrés

- Angiografia coronaria
por tomografia )
computarizada s
.
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Nuevos pacientes son bienvenidos
Para programar

¢Estresada por su salud
cardiovascular?

Evalle la salud de su corazén con una
sencilla prueba de esfuerzo.

Si experimenta sintomas como dificultad para respirar con la actividad
fisica, fatiga después del ejercicio, sensacion de presion en el pecho,
puede usted estar teniendo angina de pecho. Mo todas las personas pre-
sentan dolor cuando tienen enfermedad coronaria y estan propensos a
tener un infarto agudo del miocardio. Ademés factores de riesgo como la
hipertension arterial, diabetes mellitus, hipercolesterolemia enire otros
aumentan el riesgo cardiovascular. La intervencion temprana es funda-
mental para detectar problemas antes de que causen dafios impor-

tantes.
Aceptamos la

mayoria de los
planes médicos

= El lugar en Orlando para la atencién
cardiovascular integral es:

OF FLORIDA

407-738-4200

Somos lideres en atencion cardiovascular integral, contando con alta tecnologia para diagndsticos y
cuidados al paciente. Damos prioridad a los exdmenes preventivos que salvan vidas para identificar

0P340
una cita %@% CQG THE CARDIOVASCULAR CENTER
she SO

cardiovascularcenter.com riesgos antes de que se conviertan en problemas de salud graves,

Hablamos espafiol

David Bello, MD
IIenaMmmi.MDE d Bello, MD

Jorge A. Cusco,MD PabloR.
Cardiaca  Cardiologia General - Cardiologia

m&mm José A Lafrin, MD  [srael ), Mantecdn, MD  Caleb E. Mercado, MD (ﬁmﬁm

Cardiologia General lelmasiva  Cardinlogia General Cardiclogia General  Cardiologia Intervencional
Encuentre una ubicacion cerca de usted
CLERMONT - OAKLEY SEAVER KISSIMMEE LAKE MARY LAKE NONA ORLANDO - DOWNTOWN
805 Qakley Seaver Dr, Suite A 207 Park Place Blvd, Suite 3~ 795 Primera Blvd, Suite 1031 Ubicacién proximamente 1723 Lucerne Terrace, Suite 100
Clermont, FL 34711 Kissimmee, FL 34741 Lake Mary, FL 32746 Orlando, FL Orlando, FL 32806
ORLANDO - EAST ORLANDO - LAKE HOLDEN ORLANDO - SAND LAKE WINDERMERE
7148 Curry Ford Road, Suite 200 2859 Delaney Avenue 7301 Stonerock Circle, §2 1711 Amazing Way, Suites 206 & 207

Orlando, FL 32822 Orlando, FL 32806

Orlando, FL 32819 Ocoee, FL 34761



Conozca su Cuerpo

Por Marcela Pinzén

unque es normal escuchar por las
calles que las venas varicosas (varices)
solo se presentan cuando se llega
a la tercera edad, la verdad es que
personas de todas las edades pueden
sufrirlas 'y, en casos especificos,
hasta pueden convertirse en una enfermedad
realmente grave.

Qué son las venas varices

Segin Mayo Clinic, se trata de venas
retorcidas y agrandadas que, por estar cerca de la
superficie de la piel, pueden brotarse y hacerse mas
protuberantes. Generalmente, las venas varicosas
suelen aparecer en las piernas, debido a rutinas que
las exigen de més, como permanecer mucho tiempo
de pie, usar tacones y caminar durante largas
jornadas, puesto que esas actividades hacen que
aumente exponencialmente la presién en las venas.

Para una buena parte de las personas que las
padecen, las venas varicosas y las arafas vasculares,
variacién leve de las varices, no solo son un
problema molesto por la evidente inflamacién de
las venas (que resultan desagradables a la vista),
sino una amenaza para la salud. Esa inflamacion
puede salirse de control ya que también llegarian a
causar dolor y malestar, hasta el punto de volverse
una situacion grave.

} Qué condiciones médicas las causan

Las razones pueden ser variadas pero,
usualmente, se da a causa de las valvulas débiles
o dafadas que estan alojadas en las piernas. El
proceso de las arterias, que trasportan la sangre
desde el corazon y la regresan al resto del cuerpo,
hace que las venas de las piernas deban trabajar
mucho mas. Y es que las pequefas valvulas de las
venas en las piernas se abren cuando la sangre fluye
hacia el corazon y, posteriormente, se cierran para
impedir que la sangre retroceda. En el caso de que
esas vélvulas estén débiles o deterioradas, la sangre
puede retornar y acumularse en las venas, haciendo
que se dilaten y aparezcan las vérices.

Como saber si tiene una vena varicosa

Lo primero que puede percibir es que esas
toman una coloracion violeta o azul oscuro y con
una dilatacion en los extremos. En la mayoria de las
consultas por venas varicosas, los pacientes pueden

iernas

s

Un problema que se le puede salir de las p

VENAS VARICOSAS

presentar los siguientes signos de alarma, que
deberian derivar en una visita inmediata al médico:

+ Dolor y pesadez en las piernas, cuando
pasa mucho tiempo sentada o de pie.

«  Sensacién de ardor y punzones leves,
acompanado de calambres musculares
continuos e hinchazon en las piernas.

Esa condicion, que para muchas
mujeres es s6lo una cuestion
de estética, puede convertirse
en un gran dolor de cabeza si
no le presta atencion a algunos
sintomas importantes que
ameritan una consulta con su
médico.

+  Picazon y molestia en las zonas cercanas a
las venas afectadas.

«  Variaciones en la tonalidad de la piel
alrededor de esas venas.

Las venas varicosas, de no ser cuidadas, pueden
causar graves complicaciones de salud. En algunos
casos, traen consigo las Ulceras en la piel, que se
pueden identificar como una mancha descolorida
antes de que se forme la Ulcera.

También pueden aparecer codgulos sangui-
neos, que son reconocibles por causar dolor e
hinchazon en las piernas. Ciertos pacientes pueden
experimentar sangrado, cuando las venas que se
encuentran cerca de la piel explotan.

} Cuidado personal y otras alternativas
para tratarlas

Una de las recomendaciones médicas més
comunes es que las mujeres adopten medidas
de cuidado personal para evitar su aparicion. Por
ejemplo, es aconsejable ejercitarse a diario y usar
vigjos trucos como elevar las piernas cuando esté
sentada o acostada.

Otro buen método es usar las tradicionales
medias de compresion, disefiadas para ayudar a las
venas y a los musculos de las piernas a que la sangre
fluya con facilidad y normalidad.

Finalmente, solo si el médico lo estima,
puede practicarse cirugias o procedimientos de
caracter ambulatorio, usando ldser para hacer que
se difuminen y desaparezcan, o mediante procesos
como la escleroterapia, una serie de inyecciones de
una solucién o espuma en las venas varicosas que las
cicatriza y hace que pierdan su protuberancia en la
superficie de la piel.

ittps://www.mayodinic.org/es/diseases-conditions/varicose-veins/symptoms-causes/syc-20350643
I A

ittps://www.nivea.es/consejos/piel p
itps://www.clinicaremei.org/es/article/como-podemos-prevenir-varices

..................

Los médicos hispanos que comprenden
y atienden a nuestra comunidad en su idioma.

Visite nuestra pagina cibernética.

Encontrara noticias de salud y mas informacion
sobre nuestros doctores.

www.pamacfl.org
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uando entré al consultorio a conocer a Maria, la encontré

‘R\.__\ CIlorando. “Doctora, mi nieto estd muy triste porque yo no

. puedo ir a su grado de la universidad." Hace 20 afios que

© -h\ Maria sufria de incontinencia fecal. Padecia de escape de materia
fecal y de gases al menos tres veces por semana.

“Es que, si no puedo estar mas lejos de 20 pasos de un bafio,

mucho menos voy a poder ir a un teatro lleno de gente”

La vergiienza que ella sentia por su condicion era tan

grande que nunca habia discutido este problema

con su familia, con su médico, ni con sus amistades.

Siempre tenia la angustia de vivir un accidente, hace

afios habia dejado de asistir a fiestas y eventos,

evitaba cualquier viaje largo y la intimidad con su
esposo estaba totalmente en el olvido.

Se estima que una de cada doce personas en
este pais padece de incontinencia fecal, siendo la
mayoria mujeres. Desafortunadamente, este diagndstico
conlleva un estigma del que es muy dificil deshacerse, y
por lo tanto, solamente una de cada tres personas que sufren

de este problema busca ayuda. La mayoria sufre en silencio y

muchas experimentan depresion, vergiienza, baja autoestima y

tienen una baja calidad de vida. La incontinencia fecal no es un
aspecto normal del envejecimiento; de hecho, es comiin tanto en
mujeres como en hombres a partir de los 40 afios o incluso antes. Entre
los millones de personas que padecen de incontinencia fecal, algunos
pueden tener sintomas leves como encontrar manchas de heces en la

ropa interior. Otros pueden tener pérdidas ligeras, pero algunos pueden

Conozca su Cuerpo

> DROBLEMAS DE CONTROL INTESTINAL?

NO ESTA SOLA, ES MAS COMON DE LO QUE SE IMAGINA

perder por completo el control de todo el
contenido intestinal.
Factores que incluyen

Ciertos factores incrementan la
posibilidad de tener este problema, como
mujeres con mdltiples partos vaginales,
especialmente si los bebés fueron grandes
y/o si se suffid una lesion en el drea
durante el parto. Otras personas pueden
haber tenido cirugfas previas en el ano o en
la prostata. Ademas, los pacientes con enfermedades sistémicas como la
diabetes, la obesidad y enfermedades neuroldgicas pueden tener un mayor
riesgo de desarrollar esta condicion.

Afortunadamente existen muchas formas de ayudar a millones de
personas que padecen de incontinencia fecal. Un cirujano colorrectal, puede
hacer varias pruebas para determinar cudl es la causa de la incontinencia y
formular multiples tratamientos, incluyendo alternativas que no requieren
de cirugfa.

Maria tenia un problema severo y necesitaba ayuda pronto. Recibié
tratamiento con una ciruga simple, minimamente invasiva, que no requirié
de hospitalizacion. Unas semanas después estaba feliz y orgullosa viendo
a su nieto graduarse de la universidad, con la confianza necesaria para
asistir a un lugar publico sin temor a pasar una vergiienza. Hoy en dia, no
pierde oportunidad para contarle a todas las personas interesadas que la
incontinencia es un problema comun, que afecta a mucha gente, que no
estan solos y que no tienen que sufrir en silencio. Ella cuenta cémo superé
este padecimiento y estd viviendo una mejor vida.

Dra Maria Margarita Murphy

Cirujana col6-rectal
Orlando Health
Tel. 407-422-3790

de Ginecologia y Obstetricia.
» El Doctor hace sus practicas

en el Hospital Winnie Palmer.
« El Doctor es completamente
bilingue en espariol e inglés.

Rubén Santiago MD, FACOG

Ginecologo y Obstetra

www.turevistamujer.com

Cuidado Completo de la Mujer

Obstetricia « Infertilidad « Ginecologia « Cirugia pélvica avanzada « Cirugia robética

Rubén Santiago MD, FACOG

« Certificado por el Colegio Americano

Ginecélogo-Obstetra
Altamente capacitado

ORLANDO
[HEALTH

407.518.1097

3078 Dver Blvd. Kissimmee, FL 34741
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Conozca su Cuerpo

La MEJOR medicina

a salud de la mujer

es un tema de suma

importancia que requiere
especial atencion.

Es fundamental priorizar
la medicina preventiva, ya
que constituye la  mejor
manera de asegurar una vida
saludable.  Entérese cémo

Por Dra. Cielo Gnecco

detectar tempranamente el
cancer cervical, de mama y de
colon, asi como las estrategias
de prevencion de la osteoporosis, la
obesidad y los problemas dermatoldgicos.
iUnamos fuerzas para promover nuestra salud y
bienestar!

Deteccion del cancer cervical

Segun las directrices actuales, se aconseja que las
mujeres inicien las pruebas de Papanicolaou a partir de
los 21 afios y las repitan cada tres afios hasta los 29 afios.
Posteriormente a los 30 afios, se sugiere que combinen el
Papanicolaou con la prueba de VPH cada cinco afios, dada la
asociacion de este virus con el cancer cervical. Este enfoque
proactivo en la deteccion temprana es crucial para identificar
cualquier anomalia en sus primeras etapas y facilitar un
tratamiento efectivo. Es relevante destacar que, aunque
estas sean las recomendaciones, alentamos a las mujeres a
someterse a un examen anual con su ginecélogo/a, ya que
durante este procedimiento se lleva a cabo una evaluacion
completa de su salud.

Deteccion del cancer de mama

Las mamografias se recomiendan regularmente,
generalmente a partir de los 40 afios, aunque esta edad puede
variar segun los factores de riesgo individuales. La deteccién
temprana a través de mamografias puede aumentar
significativamente las probabilidades de un tratamiento
exitoso y de supervivencia. Ademas, es importante estar
atenta a cualquier sintoma nuevo, como cambios en la piel,
dolor o secrecion del pezon, y notificarlos de inmediato a tu
médico/a.

Deteccion del cancer de colon

Las directrices indican que las mujeres deben comenzar
a realizar colonoscopias regulares a partir de los 45 afios. No
obstante, si existen antecedentes familiares de cancer de
colon u otros factores de riesgo, las pruebas podrian iniciar
antes. La deteccion precoz de pélipos o tumores en el colon
es esencial para prevenir el desarrollo y la propagacion del
cancer.

La Osteoporosis
Es una condicion que afecta la densidad Osea, es
mas frecuente en mujeres mayores. La deteccion de esta

Ginecdloga - obstetra
Orlando Health
Tel. 407-847-6166
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Salud preventiva

enfermedad implica someterse a pruebas regulares de
densidad 6sea, especialmente después de la menopausia
(generalmente a los 65 afos o antes si existen factores
de riesgo). ;Qué medidas puedes tomar para prevenir la
osteoporosis? Asegurate de tomar suplementos de vitamina
D y de consumir suficiente calcio en tu dieta. Este mineral
se encuentra en alimentos como productos lacteos,
pescado y vegetales de hojas verdes.

Prevenir el cancer de piel
Otra parte crucial para mantener
una buena salud es cuidar la piel y
prevenir el cancer cutaneo. El uso de
protector solar es una practica esencial,
especialmente para aquellas mujeres
que se exponen frecuentemente al
sol. Las recomendaciones sugieren
aplicar protector solar con un
factor de proteccion adecuado vy
evitar la exposicion directa al sol
durante las horas pico. La
prevencion  desempenia
un papel fundamental
en la proteccion de la
piel contra los dafios a
largo plazo. Ademas de
prevenir el cancer de piel,
el uso de protector solar
también ayuda a evitar la aparicion
de arrugas y manchas solares, lo
que contribuye a mantener una
apariencia saludable y juvenil.

Dieta y Ejercicio

La dieta y el ejercicio son
fundamentales para la salud de
las mujeres. Una alimentacion
equilibrada, que incluya frutas,
verduras, granos enteros y proteinas,
proporciona los nutrientes esenciales
para mantener una buena salud.
Combinada con ejercicio regular,
esta practica no solo ayuda en el control
del peso, sino que también promueve la salud
cardiovascular y mental.

En conclusion, la salud de las mujeres
requiere una atencion especifica, y la deteccion
temprana de enfermedades a través de
pruebas regulares es esencial. Recuerde que
su médico primario o ginecélogo/a siempre
estd disponible para responder cualquier
pregunta y para ayudarle a mantener un
estilo de vida saludable.




n los dltimos afos, el concepto de belleza ha experimentado una
evolucion significativa. Ya no nos limitamos Unicamente al aspecto
fisico de una persona, en cambio hemos adoptado una perspectiva
mucho més holistica e individualizada. Si bien es cierto que la
percepcion de la belleza puede variar seglin quien la observe, cada vez
mas, entendemos que la belleza es el reflejo total de nuestro estado fisico,

mental y espiritual.
Por eso, cuando decimos que la belleza va més alla de simplemente lucir
—__ hermosas en ese vestido negro de seda, nos referimos a cémo nuestro
ﬁgﬁiﬁ memlm cuerpo refleja si estamos en equilibrio y saludables. He visto mujeres en
14522 Landstar Bvd, Orlando 132624 SUS 50 con una piel espectacular que son el reflejo de una salud integral,
DRGeenter.com « 407.930.8001 donde lo fisico se encuentra en conexion con lo espiritual y emocional. Del
mismo modo, he conocido pacientes cuya belleza fisica se ve opacada por una

salud quebrantada y débil.

La bellezay la salud van tan estrechamente unidas que no se le puede llamar vanidad el buscar nuestra
salud para vernos bien. “La belleza va ligada a la salud y el bienestar en todos los aspectos del ser humano'”. Es
evidente que cuanto mejor te sientes, mas energia y felicidad desprendes, y eso te hace billar con luz propia.
Cuando una persona esté saludable, tiene un cuerpo que refleja su interior y un fisico que delata su felicidad y
seguridad consigo misma. De este modo, al lograr integrar de forma natural estos aspectos de nuestra salud
logramos exaltar nuestra belleza. Esa es la clave de vernos realmente hermosas!

Por Adamar Gonzalez MD.

Belleza y salud, ;Como lograr el equilibrio perfecto?

Cada dia se nos presenta la oportunidad de mejorar diferentes aspectos de nuestro estilo de vida y
nutricion, lo que nos ayuda a proyectar un equilibrio perfecto entre belleza natural y salud integral. Estas son
algunas dreas de prevencion en salud y nutricion en las que podemos trabajar diariamente para restaurar
nuestro cuerpo y lucir espectaculares todos los dias:

Manejar los estados de &nimo: Comenzando desde el estrés, la depresion o
la ansiedad, que pueden manifestarse en dolores musculares, aumento de
la presion arterial, disminucion del sistema inmune y cambios en el estado
de &nimo. Podemos emplear técnicas como la meditacion y la relajacion
para mantener un equilibrio saludable entre nuestra parte fisica y emocional.
Ademés, un buen masaje terapéutico, junto con un adecuado descanso, puede
garantizar la relajacion y reducir la tension muscular causada por el mal manejo
del estrés. De esta manera, podremos lucir relajadas, confiadas y seguras de
nosotras mismas.

Disminuir la cantidad de tdxicos en nuestro cuerpo- Alcohol, cigarrillo o drogas.
Todas estas sustancias enferman a nuestro cuerpo, inducen la inflamacion a
todos los drganos y descontrolan el metabolismo corporal. Esto también se
refleja en disminucion de la elasticidad de la piel, asi como en el aumento de
arrugas en la caray el cuerpo, dando una apariencia de mayor edad y cansancio.

Una correcta alimentacion- Se conoce la relacion entre una alimentacion sana
y la prevencion de enfermedades cronicas. También se sabe que una nutricion
balanceada aporta los nutrientes necesarios para disminuir las sefiales de la
edad y mejorar la calidad de la piel y el cuerpo. Alimentos ricos en fibra como las
frutas y vegetales, omegas 3 como los pescados y nueces, antioxidantes como
la vitamina C y los minerales nos ayuda a sostener nuestro sistema inmune, a
mantenernos radiantes y con nuestras defensas naturales listas.

Excelentes estilos de vida- Actividad fisica para disminuir estados de inflamacion
y dolor en el cuerpo y un buen descanso permiten restaurar los mecanismos
internos que aumentan nuestro sistema inmune. También la ingesta diaria de
agua es fundamental para lograr una piel fresca e hidratada. De este modo, se
previenen las marcas del envejecimiento con produccion de coldgenoy elastina
para evitar la flacidez de la piel.

Siempre hay que recordar que la verdadera belleza estd en nuestro interior y que
la seguridad en nosotros mismas es la clave para reflejar esa super mujer que todas
llevamos por dentro. Una mujer segura es una mujer que se cuida y se ama.

www.turevistamujer.com

Conozca su Cuenpo
Reflejo de su salud

S

LaVoz 1440

Lunes de 12a 1pm

i :flm-t.- Eia,- : ( zﬂ-mms :trf

(407) 841-1440
1G: @malulaarias
malulaarias€yahoo.com
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Conozca su Cuerpo

T

el proceso de transicion generalmente comienza en
los 40. Esta etapa se conoce como perimenopausia.
Los sintomas asociados con la menopausia incluyen
sofocos, sequedad vaginal, dolor durante las relaciones
sexuales, insomnio y episodios de sudoracién nocturna.
El tratamiento médico utilizado para aliviar los sintomas
asociados con la menopausia y la perimenopausia es la
terapia de reemplazo hormonal.

Existen dos tipos de hormonas utilizadas en el
tratamiento:  Estrégeno, que se trata de la hormona
primaria, y progesterona la cual se utiliza en aquellos
pacientes que aun tienen ttero al momento
deexperimentar sintomas.La progesterona
se agrega para reducir el riesgo de
desarrollar cancer uterino, que podria
aumentar si se usa solo estrégeno. Asi
mismo, existe evidencia que sugiere
que afadir progesterona puede

mejorar los sofocos.

La edad promedio en la que esto ocurre es 51, aunque

Un proceso normal

y natural
| Cuando una mujer se acerca
a la menopausia, los ovarios
dejan de producir estrégeno. Para
aliviar los sintomas asociados
con este cambio hormonal, el
estrégeno se puede suministrar

de dos maneras segin la
necesidad:  Sistematicamente
mediante  pastillas, parches,

geles o spray para que lleguen a
través del torrente sanguineo, o
localmente en areas especificas
del cuerpo, principalmente en la
vagina. Algunos ejemplos son el
aro vaginal, crema vaginal y tabletas
vaginales entre otros.

En ambos casos, se toman
diariamente con el fin aliviar los
3 sofocos y sudores nocturnos, reducir la
- resequedad vaginal, proteger la pérdida
de densidad dsea y la osteoporosis, asi

ot . . .
~ como reducir el riesgo de cancer de colon.

Posibles riesgos de estos

tratamientos
El reemplazo hormonal de estrégenoy
L, progesterona esta asociado con un ligero
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Yy cOomo
trataria

:Qué pasa cuando llega esa etapa de la mujer y el periodo menstrual concluye?

aumento en el riesgo
de cancer de seno.
Ademéds, también se han
observado pequefios
riesgos de ataques
cardiacos, accidentes
cerebrovasculares
y trombosis venosa
profunda. Es importante
destacar que muchos de
estos riesgos dependen
delasaludy el historial
familiar de cada persona. Aquellos pacientes con
antecedentes de cancer de seno o endometrio, accidente
cerebrovascular, infarto de miocardio, trombosis y
enfermedades hepaticas no son candidatos para seguir
dichos tratamientos.

Algunos efectos secundarios del reemplazo hormonal
incluyen sangrado vaginal, dolor en los senos, dolor de
cabeza, sensacion de hinchazon y retencion de liquidos.

Por Dr. Ricardo Lopez

Ginecologo - obstetra
Orlando Health
Tel. 407-381-7336

Alternativas no hormonales

Existen otras alternativas para tratar los sintomas de
la menopausia, que incluyen:

+  Lubricantes vaginales

+  Antidepresivos, que pueden aliviar los sofocos
y el dolor durante las relaciones sexuales

« Supositorios vaginales de DHEA, que pueden
aliviar el dolor durante las relaciones sexuales

+  Medicamentos como gabapentina
(anticonvulsivo) y clonidina (antihipertensivo),
que pueden aliviar los sofocos e insomnio

+  Productos como la soya, la hierba de San Juany
el cohosh negro, que contienen altos niveles de
estrdgenos naturales.

Otra opcion es el reemplazo hormonal bioidéntico,
que proviene de plantas y consiste en hormonas
similares a las producidas por el cuerpo. Estos incluyen
progesterona oral, asi como las hormonas compuestas
en farmacias especializadas. Sin embargo, es importante
destacar que estos medicamentos no estan regulados
por la Administracion de Alimentos y Medicamentos
(FDA, por sus siglas en inglés) y no hay evidencia cientifica
que demuestre que son més seguros o efectivos que el
reemplazo hormonal tradicional. Es recomendable discutir
todas estas opciones con un médico para determinar el
mejor curso de tratamiento para cada individuo.

Fuente: ACOG.ORG

www.turevistamujer.com
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Conozca su Cuerpo

1

a hiperplasia be-
Lnigna de préstata
(HBP) se refiere al
aumento anormal de la
prostata. Es importan-
te destacar que la HBP
no constituye cancer
de prostata. A medida
que crece, puede obs-
truir la uretra, lo que
dificulta la miccion, o
puede ejercer presion
sobre la vejiga, debilitan-
dola y provocando dificultades para vaciarla por
completo.

La prostata esta compuesta por varios l6bulos,
y cada uno de ellos puede crecer de manera
independiente, provocando obstrucciones. Es
crucial determinar si hay un lébulo medio que
la esté causando. La HBP puede ocasionar la
necesidad de orinar con frecuencia a lo largo del
dia o despertar varias veces durante la noche.
También puede generar la sensacién de tener que
hacer fuerza o esforzarse al orinar.

Si no se tratan los sintomas, con el tiempo,
la funcién de la vejiga y los rifiones pueden
deteriorarse. Ademads, el uso prolongado de
medicamentos para la HBP puede aumentar el
riesgo de insuficiencia cardiaca y demencia.

Es posible que elegir un tratamiento
resulte abrumador, ya que a menudo implica
posibles complicaciones, como no responder
adecuadamente a la medicacion, experimentar un
alivio limitado, enfrentaruntiempo de recuperacion
prolongado o incluso tener problemas con la
funcion sexual.

EL NOVEL DE LOS TRATAMIENTOS

;Sabiaque el 83% de loshombres que padecen
de HBP no estan dispuestos a comprometer su
funcion sexual en aras de aliviar los sintomas
mediante una cirugia? Ademds, tres de cada
cuatro hombres creen que los tratamientos para la
prostata pueden resultar en incontinencia urinaria
y problemas sexuales.

Por Dr José Silva

Urdlogo
AdventHealth
Tel. 407-609-7391

erapia de
Aquablation

Lo ultimo para tratar el agrandamieto de la prostata

Laterapiade Aquablation es un procedimiento
avanzadoy noinvasive para tratar el HBP, que utiliza
el diagndstico por images, la robética y un
chorro de agua a temperatura ambiente
para brindar un alivio duradero con
bajas tasas de complicaciones.

¢{COMO FUNCIONA?

Su cirujano identificara
las areas responsables de man-
tener la funcion sexual y la con-
tinencia para crear un plan de
tratamiento personalizado.
Durante el procedimiento,
se eliminard el tejido que
obstruye la via urinaria,
mientras se preservan las
areas importantes para la
funcion sexual. Una vez
establecido el plan, un
chorro de agua controla-
do por un robot y a tem-
peratura ambiente elimi-
nara el tejido prostatico.
Esta tecnologia robética
garantiza una eliminacion
precisa, uniforme y predeci-
ble del tejido prostatico.

Los estudios clinicos han S
demostrado que ofrece un ali- 78
vio significativo de los sintomas y ﬁ,
tasas bajas de complicaciones irre- ~ ©

versibles, independientemente del
tamano y la forma de la prostata.

Para informacion de salud de la préstata: https://www.urologyhealth.org/educational-resources?topic_
area=1159%7C&language=1057%7C&product_format=466%7C
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historia que
invita a nunca
rendirse

Por Glenda Gonzdlez

oy Glenda Gonzdlez, venezolana de 37
afos, sobreviviente de cancer tres veces.
mi vida ha sido una montafia rusa de
emociones desde que fui diagnosticada
con cancer de pancreas hace tres afos.
Los sintomas comenzaron con un
dolor persistente debajo de mi seno
izquierdo, pero los médicos inicialmente
lo atribuyeron a un simple caso de reflujo. Fueron cinco
meses de visitas al gastroenterdlogo hasta que un dia,
mientras estaba en el trabajo, me desmayé. Fue entonces
cuando descubrieron la verdadera causa: una inflamacion
en mi pancreas que obstruia la vena aorta. El diagnéstico
fue desgarrador: cancer de pancreas en etapa llIB.

Despuésde unacirugiayseis ciclos de quimioterapia,
logré tocar la campana en junio de 2021, sintiendo que
habia ganado una batalla importante. La alegria fue
efimera, pues un afio después, en junio de 2022, el cancer
regresd, esta vez con metdstasis en mi Utero. Otra cirugia
y més quimioterapia siguieron, pero esta vez mi actitud
era diferente. Estaba molesta con Dios y decidi seguir
adelante con mi vida, ignorando mi salud, haciendo solo
dos ciclos de quimioterapia. El cancer volvié con més
fuerza en julio de 2023, esta vez en mi estdmago. Sin
opciones de cirugia, me encontré en un punto critico
donde sabia que para sobrevivir dependia de mi misma,
ahora mas que nunca.

Con determinacion y amor propio, me enfrenté a 18
quimioterapias, finalmente después de meses de lucha,
llegd la noticia que tanto esperaba: mi dltima tomografia
computarizada revelé que estaba libre de cancer. En este
momento de profunda gratitud, doy gracias a Dios por el
milagro de mi recuperacién. Su amor y su guia han sido
mi fuerza a lo largo de este desafiante viaje. Esta victoria
marca el comienzo de un nuevo capitulo en mi vida,
uno lleno de esperanza y un profundo aprecio por cada
momento.

Que mi historia sea un recordatorio poderoso de que
la esperanza nunca debe perderse, y que incluso en los
momentos mas oscuros, siempre hay una luz al final del
tunel. Que mi valentia para enfrentar los desafios inspire
a otros a nunca rendirse y a luchar incansablemente por
un futuro mejor.
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“TOMA ACCION

para mejorar
tu salud!

@ Sabiasque el 92% de los proveedores
de atencion médica creen que
L el ejercicio regular es clave para
prevenir la demencia, segin una
encuesta reciente de AARP?

Como enfermera practicante, jestoy de
acuerdo! Ejercitar tu cuerpo no significa
necesariamente correr un maratén. En
realidad, existe una solucion sencilla que le
brinda a tu cuerpo y mente todo el apoyo

gue necesitan: jcaminar!

Me gusta caminar todos los dias, un habito que comencé cuando
era nifia en Puerto Rico. Caminar tan solo de 30 minutos a una hora
al dia es ejercicio suficiente para fortalecer tu salud fisica y mental.
Caminar también beneficia tus huesos y musculos, e incluso previene
otras condiciones cronicas que afectan a los latinos como la diabetes
y la hipertension. Estirarse antes de caminar también es crucial para
mejorar la flexibilidad. A medida que envejecemos, el tejido protector

Por Lydia Rivera, ANRP
Voluntaria de AARP Florida

e

——

de nuestras articulaciones se vuelve cada vez mads anudado: el
estiramiento suaviza los musculos para un paseo sin dolor.

{Quieres mas consejos de salud? Ven a conversar conmigo durante
el programa de bienestar gratuito de AARP Orlando, Walk with a Doc.
Cada segundo lunes en Celebracién, lidero a un grupo alrededor del
parque y respondo cualquier pregunta médica que tengan. No todos
tienen acceso a la atencién médica asequible, o tienen tiempo para
preguntarle a su médico todo en su mente. Este serd un espacio para
que recibas la ayuda que necesitas y hagas ejercicio mientras lo hace.

Para obtener mas informacion sobre Walk with a Doc, escanea el
c6digo QR usando su teléfono o visitanos en linea en aarp.org/orlando.
iEspero verte allil

Lydia Rivera es una enfermera practicante con licencia de mas de
30 afos y voluntaria de AARP Orlando. Regularmente lidera Walk with a
Doc, donde los participantes pueden hacer preguntas a un profesional
médico sobre temas de salud como la diabetes, hipertension,
asmay mas.

con un
DOCTOr

Celebration

camyn

5r[ando

:Unase a nosotros el segundo domingo de cada mes!

Proximo evento:

Lunes, 8 de abril de 2024
8:30 - 9:30a.m.

North Village Pavilion

221 Celebration Blvd, Kissimmee, FL
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Por Nancy Alvarez
www.nancyalvarez.com

lguien  me  comenté
hace poco que “hay que
amarse como los gatos"
Es interesante, jpor qué?
Ah, es que a la gente no le
importa el caracter que tenga el gato. Lo aman asi,
porque todo el mundo tiene su forma de ser.

Laindependencia hay que respetarla. Todo el mundo tiene derecho a ser uno
mismo, a seguir viviendo como quiere. Eso es independencia. No podemos estar
pegados el dia entero. Una necesita hablar con las amigas, beberse un café... o
cualquier cosa.

A'la pareja no hay que querer domarla. No podemos aspirar a que sea como
nosotros. ;No es asi como se aman los gatos? Respetan el caracter del otro y son
muy independientes. Y digamelo! A veces, se desaparecen por la noche y vuelven
arafiados al otro dia. La gente también suele decir: “Estd enamorado como un
gato”.

Todo esto lo explico en mi libro “Amarse no es suficiente”. Y aqui viene
un inciso. Usted tiene que respetar al otro tal como es. Claro, pero no si es un
borracho que le maltrata todos los dias, o un adicto a la rabia, que vive peleando e
insultdndola. jAh, no! Eso si hay que cambiarlo. A una persona asi se le manda bien
lejos.

En lasideas que me enviaron sobre el amor y los gatos, hay una cosa en la que

Amarse como
los datos?

Asuntos de Parein

no estoy de acuerdo. Me dicen que "hay que dejarlos acercarse cuando quieran’.

Con los gatos, eso vale; pero si debemos querer a la gente como los gatos,
entonces debemos tener cuidado con esa idea. ;Sabe por qué? Porque hay
personas que se criaron en ambientes donde la distancia era enorme con los
demds. Hay familias que se pasan afios y no se hablan.

Pero también hay familias demasiado cercanas, que se pasan el dia entero
queriéndole mandar y decirle lo que tiene que hacer: “dénde estabas, cémo te
fue, por qué no me llamaste”. Quieren controlarle. Entonces, ahi es donde hay que
ensefiar un poco de distancia, para que no le asfixien.

Sin embargo, la distancia muy fuerte termina con la relacion. Usted no
puede ser carifiosa y ocuparse de todo, mientras el hombre ni le habla, ni le dice
“te quiero”. La distancia exagerada acaba con la relacion. Aunque sea la del gato,
porgue los gatos son posesivos Y, cuando llegan, siempre quieren que le hagan
caso.

Asi que seamos independientes y carifiosos como los gatos, pero no
olvidemos nunca que somos seres humanos.

Ricarpo J. Lorez, M.D., F.A.C.0.G.

- ORLANDO Ricardo J. Lopez MD, FACOG
HEALTH

Obstetricia, Ginecologia e Infertilidad

« Embarazos
{(Rutina v Alto Riesgo)

« Condiciones Ginecologicas
(Enfermedades de la Mujer)

= Infertilidad
= Planificacian Familiar
+ Examen Anual
» Menopausia

« Cirugia Minimamente
Invasiva

« Laparoscopia Avanzada .
Ricarda J. Lépez MD, FACOG

Para programar una cita, por favor llame al
Tel: 407.381.7336 / Fax: 321-203-4665

7243 Della Dr, Suite H, Orlando, FL 32819
Horarios:  Lunes a Jueves 7:30AM-d:30FM « Viernes 8:30AM-12:30PM
Sdbado 8am-12m

www.turevistamujer.com
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Asuntos oe Pareja

Alguna vez se ha preguntado:

i hay una relacion importante para

todo ser humano, es la de pareja. Nos

proporciona los més bellos y tristes

momentos de nuestra vida, pero soélo

si crecemos con nuestra pareja vamos

a lograr la ansiada felicidad. Tener
una buena relacion de pareja, donde la pasion,
el compromiso y la intimidad sean una realidad,
depende mucho de poder sentarse a ver “qué parte
mia"no le funciona a mi pareja, en vez de querer que
mi pareja sea la que cambie.

Todos queremos encontrar la pareja ideal,
pero alguna vez usted se ha preguntado: ;Soy yo
la pareja ideal? Todo hombre quiere una mujer fiel,
pero la pregunta del millén de pesos es: ;Son los
hombres fieles? Cuando exigimos lo que no damos,
la diferencia crea una situacion de injusticia para el
otro, y eso es una bomba de tiempo. Cuando la relacién no es justa para ambos,
se va deteriorando. El que esta "abajo” se siente mal, rabioso, agresivo, usado.

Aun asi, amar de la manera correcta no es un pasaporte de éxito. Si usted
estd amando a la persona equivocada, hacerlo de la forma correcta no hard una
diferencia. A quien elija para amar, es tan importante como la eleccion de amar.

Sélo si crecemos con nuestra pareja, vemos que esa “sociedad” funciona. Y
crecer significa sanar todo lo que traigo de mi nifiez, de mi pasado, “mi equipaje
emocional”. Si mi madre tuvo preferencia por un hermano, quizas yo sea celosa.
Y si mi esposo no conoce “mi equipaje’, no va a entender mis arranques, mis

explosiones, mis celos.
3
. ,. ¥
| ] - *-
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Por Nancy Alvarez

Sexdloga

Para tener acceso a mds temas
de familia y sexologia, o conocer
|a linea de productos de Nancy
Alvares puede visitar la pgina:
www.nancyalvarez.com

C’/Ilg’lﬂozze) -

Si mi esposo fue abandonado por sus padres y sufre de una gran “ansiedad
de separacion’, me llama cien veces al celular, sélo desea estar conmigo, yo me
siento asfixiada, perseguida, y él, abandonado. Esto seria més facil de entender y
superar si conozco su historia, su miedo al abandono.

Los seres humanos debemos tener la libertad de darnos a nosotros
mismos. Hay gente que sélo da y no sabe recibir. Hay que trabajar para tener la
libertad de dar mas, y ser quien usted quiere y no se atreve a ser, expresar lo que
le pasa, aunque al otro no le guste. Cuando se tiene esa libertad, se recobra el
poder personal.

No fuimos programados para tener una relacion exitosa. Nadie nos ensefia
es0. jQuién le enserié a amar? Fue la relacion de pareja de papd y mama. ;Le
gustaria que su relacion de pareja sea como la de ellos? Si ahi hubo problemas,
€s0s mismos va a tenerlos usted. Si deseamos parar el reciclaje de nuestros
trastornos y problemas, si queremos que nuestros hijos sean mejores y sufran
menos, tenemos que mejorar nuestra relacion de pareja.

Yoweve

Momentos Especiales

Dilia Castillo - Fotégrafa

Bodas ¢ Modelaje ¢ Quinceaferos ¢ Eventos Sociales ¢ Baby Shower
Tel. (407) 403-7765 # ddcastillol @netzero.com e diliamemoriesforever.com

18 Edicidon #64 | Tu Revista Mujer

www.turevistamujer.com



Asuntos de Pareja

EL FEMINISMO

y los problemas actuales de parejas y familias

ay expertos que se plantean si debe
culparse al feminismo de los problemas
actuales de las familias y las parejas.
Algunos llegan al colmo de afirmar que
el feminismo es el Ginico responsable del
divorcio, la violencia y los problemas de los nifios.
Otros ni saben cémo se ha construido la familia, la
pareja y la sociedad.

Parece imposible que un tema tan importante,
el origen de lamayoria de los problemas de violencia,
la depresion femenina, los trastornos de parejay un gran y preocupante etcétera,
sea tan ignorado en su profundidad.

Hoy hablamos de liberacion masculina, porque el hombre moderno esta
perdido, no sabe a donde dirigirse o cémo actuar. La antigua mujer cambio,
ya no somos como nuestras abuelas, gracias a la revolucion que armaron las
feministas. Pero esa nueva mujer necesita un nuevo hombre, que no aparece y

Por Nancy Alvarez

Sexdloga

www.turevistamujer.com

que ninglin movimiento prepard. Y no es solo responsabilidad de las feministas.
Los hombres tienen que hacer la revolucion masculina, aunque a nosotros nos
toque, de nuevo, educarlos.

No es cierto que los divorcios y el deterioro familiar se deban a que las
mujeres ya no son las mismas. No es cierto que las mujeres deban regresar a
ser solo madres, para que la sociedad funcione, y tampoco es cierto que, si las
madres cuidaran a sus hijos, terminaria el caos actual. Esa es una forma simplista
de ver un asunto muy complicado.

;Quiéndijo que solo las mujeres debemos criar a nuestros hijos? ;Quién dijo
que el espacio externo, 0 sea, la politica, el arte, los negocios o los conocimientos,
son un universo exclusivamente masculino? ;Cuando la sociedad entendera que
criar a los hijos es una responsabilidad de todos, no solo de las mujeres?

Tenemos que maternizar a la sociedad y desmaternizar a las mujeres. Sé
que los primeros afos de un nifio son muy importantes, y que la relacion con
su madre es fundamental; pero no puedo aceptar que las empresas, que gastan
tanto dinero en disparates, no tengan guarderias donde las madres puedan
tener a sus hijos y lactarlos, cuidarlos, verlos varias veces al dia.

Las relaciones injustas entre el
hombre y la mujer son las responsables
de este caos. No se puede ser permisivo
ni indiferente frente a una conducta
violenta, ya que es un delito que atenta
contra la salud y los derechos humanos.

En el cuadro de violencia conyugal,
el primer paso es poner a salvo y proteger
a la mujer y a los/as hijos/as. Trabajar con
el marido violento y, una vez logrado el
cambio, reunificar a la familia cuando
no haya peligro. Hombres y mujeres nos
necesitamos, y debemos tener relaciones
justas y armoniosas, cosa imposible sin
un nuevo masculino. ;Quién comienza la

revolucion masculina?

Para tener acceso a

mds temas de familia y
sexologia, o conocer la
linea de productos de
Nancy Alvares puede
visitar la pdgina:
www.nancyalvarez.com

e
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“Betty, La Fea”
20 anos después

Por Marcela Pinzén
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s fascinante ver como “Yo soy Betty, la fea” sigue dejando una marca

indeleble en la television, incluso dos décadas después de su lanzamiento

inicial. Su impacto global, tanto en términos de audiencia como de

adaptaciones internacionales, es realmente impresionante. La noticia de
una segunda temporada seguramente emocionara a los sequidores de la serie,
especialmente al saber que la mayoria del elenco original estaré de vuelta para
continuar con las divertidas historias de Betty y compaiiia, especialmente con
las ocurrencias de la “peli tefida’, de quien recordamos sus dichos y su forma
de ser tan peculiar. Sin duda, serd un evento muy esperado en el mundo del
entretenimiento.

Hasta el momento, no se conoce la fecha de
lanzamiento de esta produccion, pero lo que
si es seguro es que llegard a las pantallas
este 2024, donde los seguidores de la serie
podran disfrutarla en simultdnea en mas de
240 paises y territorios, gracias a Amazon
Prime.

Muchos acontecimientos han pasado
en la vida de esta cautivadora rubia, con
su estilo muy propio de la mujer costefa
colombiana, auténtica y descomplicada.
Ahora es abuela, participé en varios
realities y producciones y se ha tomado
las redes sociales para compartir su humor
y divertir a sus mas de tres millones de
seguidores en Instagram. Aun cuando
lleva muy poco en TikTok sus niimeros
no son nada despreciables y asi como su
incasable energia, siguen creciendo.

} Lafamosa“pelitefida"fue un personaje
iconico que, después de tantos afos, se
recuerda con carifo. ;En qué cambio su
vida?

Fue un proceso espectacular. Apenas
llevaba dos afos de haber iniciado mi carrera
como actriz, asi es que me abrié muchas
puertas a nivel nacional e internacional.

} ¢Coémo construyé el personaje?

Lo hice de la mano del director de ese
momento, Mario Rivera y de Fernando Gaitan,
quien escribid la telenovela. Empezamos a
entenderla, conocer qué la motivaba y a partir de
ahi, fueron saliendo sus gestos, su caminado, sus
dichos, hasta darle vida propia.

D Cuéntenos un poco sobre los realities en
los que ha participado y qué ha aprendido de
ellos

El tema de los realities me encanta porque me
sacan de mi zona de confort. Me asustan, pero a
la vez me gustan, siento que me hacen crecer. El
mas dificil definitivamente fue “Dancing With The
Stars” en Costa Rica, con pruebas muy duras, incluso
creo que me ayudé con el umbral del dolor. Tuve
que soportar muchos dolores fisicos, me fracturé una
costilla, me pasaron cosas terribles que ahora mirando
en retrospectiva puedo decir que fueron parte de mi
proceso para llegar a lo que hoy soy.

www.turevistamujer.com

} ¢De donde sale el humor de Lorna para cautivar a tantos seguidores en
redes sociales?

Definitivamente de mi familia. El humor siempre me ha ayudado a salir de
mis momentos oscuros. Todos hemos pasado por temas dificiles y el humor es
una gran herramienta que no nos deja hundir. En mis redes sociales, lo que mas
quiero es que la gente se ria, la risa es absolutamente maravillosa. Me hace feliz
saber que puedo aportar un poquito de entretenimiento para que las personas
se olviden de sus problemas y se tomen la vida un poquito més ligera.

D :De dénde saca tanta creatividad?

Soy hiperactiva. No me puedo quedar quieta en nada. Siempre mi cabeza
esta funcionando, hasta el punto que me toca apagarla, sobre todo para dormir.
Siempre estoy pensando en qué puedo hacer, cdmo puedo mejorar esto, y si
hago tal cosa... voy emociondndome.

D :Quélaenamora?

El sentido del humor. Que sea un buen ser humano en todo sentido, aunque
suene muy amplio el concepto. La serenidad, la bondad, la calma. La vida es un
ratico y hay que disfrutarla de la mejor manera posible.

} {Qué significa la familia para usted?

Mi nudcleo familiar es mi todo. Es una base que todo ser humano deberia
tener, un apoyo incondicional.

} ¢Como se siente ser abuela?

Espectacular. Ya no tienes que regafarlos. Ahora entiendo cuando
decian que ser abuela es diferente. El amor que siento por ellos es una
L cosa absurda, con la ventaja que no tengo que criarlos. Para eso esta
Bmi hijay su esposo. Yo trato de sequir las reglas de los papés pero que
los corrijan ellos (risas).

} i{Como supero los momentos dificiles de salud y
econdmicos y qué ensefianzas le dejan?

La fe te ayuda con todo, hay que entregarse. Trabajar
en uno mismo. Recuerdo que en los momentos dificiles
me decian “Para que el resto cambie, tienes que cambiar
) tu..."y me daba ira, pero después lo fui entendiendo. Me
" he dedicado todo este tiempo a sanarme y a enfocarme
en las cosas que puedo mejorar.

} ¢{Cuales son sus proyectos futuros?

iHuy no se los puedo contar! Por lo pronto me
voy para Paris con Amazon Prime a promocionar la
segunda parte de “Yo soy Betty la fea"

P } i{Cémo se cuida? ;Cudl es su rutina de
belleza?

Me cuido muchisimo con cremas,

| periédicamente visito a mi dermatéloga para

que ella sea la que me trate, tomo mucha agua

y trato de dormir bien. No soy tan fanética del

gimnasio y tengo que confesar que tampoco me
cuido mucho con la comida.

| ) ;Como quiere que la recuerden?

Como una persona que por lo menos le sacé
una sonrisa a alguien.
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Por Marcela Pinzén
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s muy frecuente caminar por diversas zonas de Orlando y encontrarse
con una sede de los famosos supermercados que nacieron como un
reconocimiento al orgullo de ser latinos y al valor de lo que significa
emprender un negocio exitoso en Estados Unidos.
Bravo Supermarkets se convirtié pronto en un icono de la comunidad
latina y en un ejemplo de perseverancia y orgullo para empresarios de diferentes
estados que quieren tener una de las franquicias de esa organizacion.

Tu Revista Mujer conversd con Mariela Chopite, acerca de cdmo nacié y
crecié ese proyecto de negocios. Nos contd sobre su importante rol como
directora de mercadeo y relaciones publicas de Bravo US Group, una de las

empresas mas reconocidas y queridas en el centro de Florida.

¢Comoy por qué nacen los Bravo Supermarkets en EE. UU.?

Son una franquicia que pertenece a Krasdale Foods, su compafia matriz,
la cual tiene otros supermercados operando en el drea de Nueva York. Hace 20
afos, el Grupo Ramirez, que ya contaba con varias localidades de supermercados
en el norte del pais, decidi6 explorar en el mercado de Florida Central abriendo
el primer supermercado hispano con caracteristicas similares a las de las grandes
cadenas norteamericanas, en la esquina de Semoran con Colonial Dr., en Orlando.
Luego, del mismo grupo, se abrieron otras localidades en la zona y llegaron otros
duefios desde Nueva York a abrir sus localidades Bravo Supermarkets, también
en el centro de Florida. Muchas cadenas conocieron del trabajo que se estaba
haciendo, debido al auge de los supermercados hispanos y de la creciente
comunidad en el drea. Bravo Supermarkets también se ha ido expandiendo en
el estado, ya que otros grupos y duefios independientes han abierto localidades

hacia el norte y sur de la Florida.

:Cual cree que es el secreto detras del éxito de Bravo Supermarkets?

El secreto es que llegaron en un momento en el cual tenian todo a su favor.
Antes de Bravo Supermarkets, en 2004, habia algunas bodegas que ofrecian
productos hispanos, pero su variedad era bastante limitada. Al entrar un
supermercado similar a los que estdbamos acostumbrados en nuestros paises,
amplios, organizados, limpios y con el calor de nuestro gentilicio en su atencion
al cliente, se hicieron famosos. Lo mejor ha sido el crecimiento, a la par de nuestra
comunidad hispana. Es algo continuo y que hace de cada localidad el mejor
vecino para la comunidad que lo rodea, no solo por su variedad de productos
para los clientes, sino que integran y apoyan el desarrollo de su entorno con

eventos comunitarios y alianzas con compafias y organizaciones.

{Cual es la funcion social que quiere cumplir con los Supermercados Bravo?

Como periodista graduada en Desarrollo Comunal, he enfocado mi labor
como directora de mercadeo y relaciones publicas de Bravo U.S Group, en
convertir a estos supermercados en un icono de nuestra comunidad hispana.
Bravo Supermarkets es un pedacito de lo que cada uno de nosotros dejé en
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su patria, nos permite
conectar con nuestras
raices y crear memorias
para las nuevas
generaciones, rescatando
tradiciones. En las buenas
y en las malas, como los
buenos amigos, estamos
presentes. En tiempos de
huracanes, de pandemia e
incluso cuando ocurren tragedias en nuestros paises, Bravo colabora de la mejor
manera posible. lgualmente, cuando de celebrar se trata, lo hacemos en grande,
resaltando nuestra caracteristica inconfundible de ser alegres y coloridos.

Mariela Chopite

{Cuales son los objetivos a futuro que quiere cumplir con Bravo
Supermarkets y a nivel personal?

El negocio ha sido la via para desarrollarme profesionalmente en este
pais. Siempre voy a estar agradecida con el Grupo Ramirez por haberme dado
la oportunidad de ser parte de su equipo y, como ellos mismos lo dicen: “Mariela
es mas Bravo, que Bravo". Creo que a futuro, a nivel profesional, lo que mas deseo
es poder sequir siendo la embajadora de Bravo Supermarkets, “hasta que el
cuerpo aguante”. Como mujer, esposa, madre y abuela que soy, siento una gran
responsabilidad al tener la tarea de colaborar activamente en crear un entorno
agradable, haciendo todo lo que esté en mis manos para apoyar a quienes ven
en esa organizacion una plataforma para llegar a nuestra comunidad y mejorarla
cada vez més.

A lo largo de estos 20 aios, mi desemperio profesional me ha permitido
conectar con gente maravillosa, se me han presentado excelentes oportunidades
de aportar alin més con mi experticia a esta comunidad y, me ha abierto las
puertas para trabajar en otros mercados.

¢Es facil o dificil para un latino emprender en EE. UU.?

Depende del cristal con el que se mire. Estados Unidos es el pais de las
oportunidades, pero cada uno en su propia historia va creando su destino.
La actitud es muy importante, pero los latinos ademas de querer emprender
debemos enfrentarnos como inmigrantes a superar obstéculos como el idioma
y a adaptarnos a una vida diferente a la de nuestros paises. Incluso, muchos
llegamos con el trauma de haber tenido que salir casi obligados de nuestra
tierra, dejando familia y apegos que nos cuesta superar. Cuando llegamos a
este pais, debemos tener conciencia de querer echar raices para enfocarnos en
metas a corto, mediano y largo plazo. Lo bueno hay que disfrutarlo y atesorarlo
en nuestra memoria y de lo malo, aprender las lecciones que nos van a ir
moldeando para ser cada vez mejores personas.

www.turevistamujer.com



En honor a
nuestros

15 anos de
trayectoria

Por Marcela Pinzon

n un mundo donde la voz de la mujer

adquiere cada vez mas relevancia,

Tu Revista Mujer ha sido un faro de
inspiracion y empoderamiento durante los
Ultimos quince afos. Desde su primera edicidn,
se ha destacado por su compromiso con temas
relevantes para las mujeres de todas las edades
y procedencias. Ya sea abordando cuestiones
de salud, moda, relaciones, o el equilibrio entre
|a vida laboral y personal, la revista ha sido un
recurso invaluable para sus lectores, ofreciendo
CONSejos practicos, entrevistas inspiradoras y un
espacio para el didlogo abierto.

Esta publicacién nunca hubiera llegado
tan lejos, sin la inspiracién de tantas mujeres
destacadas en la Florida Central, mujeres latinas
que, por diversas razones, llegaron para mejorar
|a vida de nuestra comunidad. Para celebrar
nuestro decimoquinto aniversario, elegimos a
varias guerreras que dia a dia nos ensefian con
sus acciones. A ellas, gracias, gracias, gracias
por compartir sus talentos, compromiso y

dedicacion, jGracias por inspirarnos!

www.turevistamujer.com

Maritza

e

Nacida en Cdrdenas, Matanzas, Cuba,
llegé a Orlando hace tres décadas. Desde
1982, ha estado involucrada en los medios de
comunicacion, incluyendo la radio, la television y
la prensa. En la actualidad es directora ejecutiva
del periédico La Prensa, que lleva 42 afos
informando en el centro de la Florida. Aunque
no habla de enfrentar “retos u obstéculos’, en
su llegada a Estados Unidos, considera esas
experiencias como valiosas lecciones de vida.
Uno de sus mayores aportes a la region ha sido a
través de los radio maratones anuales que realiza
para crear conciencia sobre el cancer infantil,
pues estima que “ninglin nifio debe morir al
amanecer de sus vidas’ ademas de unir a una
comunidad a través de un programa radial con
clase y respeto.

Esta puertorriquefa, llegé a Orlando desde
Western NY hace 26 afos para trabajar en UCF,
College of Business. Posee un doctorado en
filosofia con enfoque en administracion, un
minor en consejeriay un MBA. Ha desempefado
roles en instituciones educativas como Valencia
College, Ana G Méndez y la Universidad
Politécnica de Puerto Rico. Desde 2003 hasta
2009 se destacd como directora de la Oficina
del gobierno de Puerto Rico (PRFAA) en Orlando
y posteriormente en toda la Florida. Ha sido
miembro en diversas juntas voluntarias, siempre
representado la comunidad puertorriquena
e hispana.

Su mayor reto es el de unir a la comunidad.
“Es sumamente importante que el pueblo
conozca y entienda el poder del voto y lo ejerza”
enfatiza. Su contribucion mas significativa ha
sido en el dmbito de la educacién y desarrollo
personal y econdmico de los puertorriquefios
e hispanos en general.

Actualmente estd felizmente retirada,
pero siempre participando en actividades de
beneficio a la comunidad y sus derechos.
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Esta comunicadora, originaria de Puerto
Rico, ha residido en la Florida Central durante

aproximadamente cuarenta afos, tiempo
suficiente para conocer a cabalidad nuestra
comunidad. En aquel entonces era pequeia
pero notablemente unida. Como productora
y presentadora de radio, se ha convertido en
un enlace fundamental para mantenernos
informados y explorar variedad de opiniones y
puntos de vista.“Mi mayor obstaculo fue el temor
al idioma y, como el sistema americano era mas
ordenado que en mi pais, eso me intimidaba’;
comparte con nosotros.

Ademés de su destacada labor periodistica,
Sandra es miembro activo de diversas
asociaciones y cadmaras de comercio. Su
participacion en talleres de actuacion, festivales,
casas de arte entre muchas otras actividades,
ha sido invaluable. A través de su programa
matutino y vespertino “Mujer Y Hombre De Hoy
" comparte mensaje de prevencion, consejos de
salud, cobertura de eventos, noticias y més.
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Nacié en Toa Alta, Puerto Rico, se trasladd
a la Florida Central hace 45 afos. Desde joven,
siempre tuvo el suefio de convertirse en médica,
aunque la dificil situacion econémica de su
familia modifico ese anhelo. Tras completar
sus estudios universitarios, se convirtio en
maestra, una profesion que, ahora retirada, le
llena de orgullo al recordar cémo influyd en la
vida de sus estudiantes. Se describe feliz como
“simplemente una sofadora, alguien distinto
a la mujer promedio”. Aunque reconoce haber
enfrentado obstaculos en su llegada a Florida,
afirma que los superd, enfocada en su mision
de brindar lo mejor a sus hijos y asegurarles una
buena calidad de vida en Estados Unidos. Su
exitosa carrera profesional la llevo a representar
al gobierno de Puerto Rico durante varios afios
en varios estados de Estados Unidos, incluyendo
Florida, Hawai, Alaska, Oregdn, Mississippi y
Ohio. Sin embargo, su pasion siempre ha sido
la escritura. Recientemente, publicé el segundo
volumen de ‘Cartas Tristes, donde a través de
cartas encontradas o escritas por ella misma,
comparte sus experiencias como mujer de
manera sincera y profunda.

de nuesifa comunidad

Naci6 en Long Island New York, pero desde
los diez afios vivié en Ponce, Puerto Rico. Hace
23 anos se traslado a la Florida Central, donde se
desempefiaen el drea de educaciony prevencion
en salud publica como Oficial de Informacion
Publica y Mercadeo del Departamento de Salud
de laFlorida, en el condado Seminole. “Mi mayor
reto u obstaculo fue conseguir empleo en el
campo de la salud publica, que era mi mayor
aspiracion. Comencé trabajando en agencias
temporales de servicioal cliente, pero continuaba
aplicando al departamento de salud. Me tomé
muchos intentos”. Con perseverancia, oracion
y la ayuda de una persona muy especial, logré
vincularse en su trabajo sofiado, manteniendo
informada a la comunidad sobre sus derechos en
temas de salud, servicios gratuitos y beneficios
econdmicos, especialmente si no cuentan con
un seguro médico. “El poder llevar informacion
de salud en espariol ha sido una bendicion”.

www.turevistamujer.com



Ademds de destacarse en el mundo
empresarial de la ciudad de Kissimmee,
representa a los latinos en el ambito politico,
buscando siempre la igualdad y la justicia en un
gobierno local que, segun su concepto, vela por
Sus propios intereses.

Lleg6 a Kissimmee hace mas de 20 afios
y en este periodo de tiempo ha creado diez
empresas, entre ellas en el ambito de los
restaurantes.

En el 2020 decidi6 convertirse en la voz de
su comunidad y lanzarse como alcaldesa, apenas
le hicieron falta 59 votos para lograrlo. Pero no
se dio por vencida y en 2022 se lanzé como
candidata para el condado, "Aqui tampoco
quedé porque no quieren perder ni el control
ni el dinero, poniendo un candidato fantasma
que diluya los votos de los hispanos. Tengo
las pruebas con las que entablé una demanda
al gobierno local la cual estd prosperando
positivamente”.
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Mildred

Mildred dedico veinticinco afos de su
vida a la empresa de tecnologia IBM, donde
finalmente optd por un retiro temprano en su
natal Puerto Rico. Hace més de treinta afios
se mudo a la Florida Central, enfrentandose al
gran desafio de encontrar un trabajo acorde
con su preparacion académica, obteniendo una
posicion en la Armada de los Estados Unidos.
Uno de sus mayores logros fue convertirse en la
primera puertorriqueia en ser Comisionada del
Condado de Orange 2004-2010. Actualmente es
consultora en asuntos de gobierno y politicos,
utilizando su vasta experiencia para contribuir al
desarrollo y la mejora de su comunidad.

de nuesifa comunidad

Es una profesional con Licenciatura en
Trabajo Social y Maestria en Orientacion vy
Consejeria de la Universidad Catdlica de Ponce,
Puerto Rico. Se mudé a Florida en 1985 para
servir a la comunidad, en las areas de cultura,
compromiso civico, desarrollo empresarial y
empoderamiento de la comunidad hispana.
Dirigi6 e hizo parte de programas de politica del
sudeste en la Federacion Hispana. Fue directora
de la Administracidn de Asuntos Federales de
Puerto Rico, directora de distrito de la oficina del
Congreso del noveno distrito en Florida, entre
otros cargos. El mayor reto que enfrentd fue
vencer temores e inseguridad en si misma, lo que
la llevé a atreverse a tomar riesgos y decisiones.
Recibié numerosos premios y reconocimientos
por su contribuciones y trabajo, hecho que la
Ilevo a ser elegida como uno de los principales
lideres latinos nacionales y que se reunieron
con el presidente Obama para discutir y brindar
opiniones sobre temas de la comunidad hispana.
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Dra. Francelis

Se formd en medicina en su natal Puerto Rico,
especializandose en pediatra con un enfoque en
hematologia y oncologia. Después de varios afios
de trabajo en el Florida Hospital, decidi6 abrir varios
consultorios de pediatria general, y al lado de su hijo,
el Dr,, Calos Estrella Gonzalez, se dedico al cuidado
de los nifios. Luego de una ardua labor y muchos
sacrificios, expandio sus servicios en los condados de
Lake, Polk, Osceola y Orange. Al preguntarle cuéles
fueron sus mayores retos, responde sin vacilacion:
“Adaptarme al sistema y forma de funcionar de esta
area. El establecer mi propia practica privada fue un
desafio significativo, pero también una oportunidad
para crecer profesionalmente y lograr las metas de
crecimiento empresarial que buscaba”

Su mayor contribucién a esta region ha sido
en el desarrollo de las artes y la salud infantil. Al
llegar a Orlando, notd una falta de recursos médicos
especializados en ciertos tratamientos pediatricos y
una carencia de actividades culturales y artisticas.
Su aporte no se limita en el dambito de la salud, sino
también al crecimiento cultural de la comunidad.
Como la primera hispana Founding Donor del
Dr. Phillips Performing Arts Center, donante de la
Opera y el Ballet de Orlando y miembro de la junta
directiva de Kids Beating Cancer, busca fomentar un
entorno donde el arte y la salud se complementen
mutuamente.
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Naci6 en Wajay, un pequefio pueblo en la
provincia de La Habana, Cuba, llegé a Orlando
con su Unico hijo, John Montenegro, “cuando no
estaba de moda ser hispano’, en febrero de 1973.
Desde entonces, su carrera se ha desarrollado en
la banca local, labor que cumple en la actualidad
en un banco comunitario. Arribd sin dominar el
idioma y en medio de un divorcio, lo que fueron
grandes obstaculos para ella. Hoy, segun afirma,
es "miembro contribuyente de la comunidad”.

Su dedicacién al servicio de sus clientes le
permitid que a los hispanos se les otorgara el
mismo acceso y beneficio en estas instituciones,
que a la poblacidn estadounidense. En la
actualidad, su hijo se desempefia como sargento
en el Departamento del Sheriff del condado de
Orange, y su nieta, Kayla Marie, esté finalizando
sumaster en FSU, lo que refleja su orgullo por ser
latina y el gran aporte de su familia a la sociedad.

de nuesifa comunidad

Aunque nacié en New York, pasé sus

primeros afios en Miami, en una época marcada
por anuncios en tiendas que excluian “No blacks,
No dogs and No Puerto Ricans"
Sus padres se mudaron a Puerto Rico, donde
contrajo matrimonio antes de regresar a
Orlando en 1980 como sobreviviente de abuso
doméstico y madre de dos hijos. Inspirada
por esta experiencia, obtuvo una maestria en
Consejeria Clinica.

Como consejera licenciada en Salud
Mental (Licensed Mental Health Counselor)
ofrece terapia individual y familiar. Dirigid el
Proyecto Nueva Vida del Centro Para Vive Libre
de Drogas, dirigido a hispanos con problemas de
adiccion. En los Gltimos afos se ha especializado
en consejeria de duelo y ofrece sus servicios
en Advent Health Hospice Care. Uno de sus
desafios al inicio de su carrera, fue la falta de
un titulo, y como consecuencia, un salario
adecuado. Actualmente se desempefa como
vicepresidente de

HAPBWA Foudation y presidente de
Working Together/Trabajando Juntos Coalition.
Durante los Ultimos 23 afios, no ha dejado de
escribir su columna “Fortaleciendo Familias” en
el periédico La Prensa.
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A pesar de tener raices puertorriquenas,
nacio en el Bronx, Nueva York. Desde 1982,
reside en la Florida Central, donde ha formado
una familia con su esposo y sus dos hijos. Tuvo
el privilegio de viajar a mdltiples paises del
mundo, donde adquirié conocimientos sobre
diferentes culturas e idiomas. Obtuvo su grado
universitario en Pedagogia, con un menor en
Administracion de Empresas, de la Universidad
Interamericana de Puerto Rico. A lo largo de su
carrera, ha trabajado principalmente en agencias
de gobierno local. Laboré para el Departamento
de la Familia, la Oficina de Asuntos Federales de
Puerto Rico en Estados Unidosy para el Municipio
de Orlando, donde se jubilé como Gerente de
la Oficina de HOLA (Hispanic Office for Local
Assistance). Ramirez sefiala que no enfrento
grandes obstéculos en su llegada a Florida, ya
que pudo encontrar empleo rapidamente y
contribuir con su talento. Su mayor aporte a la
comunidad latina fue como servidora publica,
durante sus diez afos de servicio en HOLA.
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Esta puertorriquefia es locutora, animadora
y productora de radio con 35 afios de experiencia
en Orlando, trabajando en cadenas como WPRD
La Voz 1440 am, entre otras emisoras. Lleva
40 afos viviendo en la Florida Central y su
mayor reto fue cultivar la confianza y el respeto
entre su audiencia, aunque no cree que haya
enfrentado obstaculos mayores en su carrera.
Inici6 su trayectoria en el mejor momento de la
radio, cuando solo existia “una estacion radial en
espanol, hace 37 aros, la 11Q". Rivera destaca
su compromiso como servicio publico hacia sus
oyentes, siempre enfocada en mantener a las
familias unidas y promover entre los padres la
importancia de que sus hijos hablen el espafiol.
Ademas se dedica a atender a la comunidad
de la tercera edad del estado y velar por sus
derechos.

de nuesifa comunidad

Maria Judih

Realizd estudios en Trabajo Social en la
Universidad Interamericana de Puerto Rico.
Reside en la Florida desde 1994, donde inicid su
carrera laboral en el condado de Orange Citizens
Commissioner for Children como consejera,
sirviendo a estudiantes de las escuelas y familias
de diferentes comunidades. “Uno de los grandes
retos que encontré, fueron los pocos recursos
disponibles en educacion, empleo, vivienda y
salud para la comunidad hispana,’ destaca Maria
Judith, quien a raiz de esta experiencia empez a
involucrarse con lideres politicos y religiosos de
los diferentes condados con el fin de aprender
sobre los diferentes servicios a la comunidad
disponibles, y asi poder replicarlos en su propia
comunidad. En 2015 se retird del sistema
escolar del Condado Orange, pero aun sigue
activa brindando sus servicios. “Me considero
una privilegiada por estar rodeada de tantas
personas maravillosas. A eso le debo mi éxito en
mi vida profesional y personal”.
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Hace tres décadas llegd procedente de
Puerto Rico, convirtiéndose en un referente
destacado en el mundo de los negocios de la
Florida Central. Su gran vision empresarial la
llevé a fundar Sylvette Vacations Homes (SVH)
dedicada a la administracion de propiedades
en Orlando, Kissimme, Celegration, Poinciana
y Puerto Rico. Su mayor desafio fue dominar
el idioma inglés para penetrar el mercado
estadounidense. Hoy entre su cartera de clientes
se encuentran artistas, politicos, religiosos,
celebridades, profesionales de negocios,
directivos y representantes de organizaciones
entre muchas otras personalidades. Como
agente de bienes raices, ha contribuido al
desarrollo de la ciudad y de la comunidad.
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Es una empresaria, activista comunitaria
y servidora publica. Recuerda con nostalgia
los dias en que llegaron a la Florida Central,
cuando el espafol solo se hablaba en la casa,
los plétanos se vendian por libra, el aeropuerto
de Orlando era un edificio de madera y techo de
metal a la orilla del “Bee line. En ese entonces, la
Semoran Blvd/SR436 era de s6lo dos carriles y el
supermercado Winn-Dixie otorgaba sellos para
adherir a una tarjeta y asi obtener una docena
de huevos gratis. Han pasado mas de cuarenta
afos desde entonces. Su mayor reto ha sido la
transculturacion, se declara puertorriquefa vy
asi lo sera hasta el final. A lo largo de los afios ha
participado en labores filantrépicas, sirviendo en
diversas juntas de organizaciones benéficas, y
siendo una precursora en el derecho al voto en
nuestra comunidad.
Es propietaria de varios negocios familiares en
diferentes sectores, pero la joya de la corona
que destaca su labor es la fundacion de Latino
Leadership Inc. Actualmente esta organizacion
emplea alrededor de 65 personas y otorga
millones de délares en contribuciones a nuestra
comunidad.

de nuesifa comunidad

Lleva bailando la increible suma de 72
afos. Cuando inicid tenia seis y desde entonces
no ha dejado de difundir su arte. Llegd a
Orlando procedente de Valladolid, hace mas
de cuatro décadas, cuando era una ciudad
pequefa y tranquila. “Conoci @ mucha gente
y tuve que bailar gratis para darme a conocer,
nunca lo habia hecho antes, fue un gran reto,
porque una vez esta bien, pero luego tienes
que cobrar por tu trabajo”. Raquel ha sido una
persona sumamente activa en la difusion de
la cultura espafiola en este rincén del mundo.
Se desempené como ViceConsul de Espafia en
Orlando por mas de veinte afos, abrié una tasca
en Downtown Orlando llamada “Tasca Tacon’,
trabajé durante catorce afios en una academia
de baile, tuvo varias academias propias e incluso
un programa de radio llamdo “La Otra Espana”.
Hoy sigue ensefiando flamenco, clésico espariol,
castariuelas y ofrece recitales."Mi gran aporte ha
sido mi baile. Con orgullo puedo decir que he
ensefiado mi arte a varias generaciones.”
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Lizette Valarino Llegd a la Florida Central
en octubre de 1987, y desde hace 27 afos tiene
un pequefio negocio de traducciones. Esta
emprendedora nacida en Santurce, Puerto Rico,
también trabajo por 12 afios en el gobierno
del condado de Orange, como asistente
de los alcaldes Martinez, Crotty y Jacobs.
Actualmente, promueve el arte y la cultura local,
especialmente, con el Orlando Ballet y Opera
Orlando. Comenta que fue muy afortunada
desde su llegada, pues ella y su esposo hablaban
inglés, por lo que no cree que haya tenido retos
u obstdculos que le impidieran progresar, pese al
dolor de no tener a su familia cerca. Se considera
un ejemplo de superacion a través del servicio a
otros que, como ella, llegaron a Florida buscando
un futuro mejor. Haber fundado el Fondo de
Becas Herencia Hispana (Hispanic Heritage
Scholarship Fund) es el mayor aporte que pudo
darle a la comunidad. Desde el afio 2000, el
Fondo de Becas ha otorgado mas de $2 millones
a 494 estudiantes.
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En los afos 80, llegd a la Florida Central
desde su natal Puerto Rico. Su primer empleo
fue en los programas de Adiestramiento y
Empleo, donde ayudé a muchas personas
que quedaron desempleadas cuando Eastern
Airlines cesd operaciones. Entre sus logros,
destacd la vinculacion de numerosos afectados
a programas de formacion en diversos oficios,
como la conduccidon de camiones. Mas tarde,
fue una de las selectas elegidas para participar
en la Comision de Personas Incapacitadas y la
Comision de Servicio a los Envejecientes en
el condado de Orange, un honor que valoré
profundamente. Desde los afos 90, ha sido
socia activa de La Casa de Puerto Rico, donde
actualmente se desempefia como Presidenta.
Este cargo, elegido cada dos afos, lo ha asumido
con orgullo, ya que su pasion por servir, orientar
y organizar actividades sigue intacta.

de nuesifa comunidad

Zulma

g et

NacidenPuertoRicoyestudiésubachillerato
en Rio Piedras, ademds de Administracién en
la Universidad de Puerto Rico. Hizo estudios de
Maestria en Finanzas, en la American University.
En 1991, se traslado a la Florida Central después
de acumular una amplia experiencia en la
direccion de compafias farmacéuticas y de
tecnologia, asi como en consultoria para la
UPR. A su llegada, ocupé diversos cargos en
los gobiernos de los Condados de Osceola y
Orange, ademas de trabajar directamente con
las comunidades, tanto en general como de fe.
Afirma que su mayor obstaculo fue demostrar
su capacidad administrativa en unos condados
donde predominaban personas sin estudios
universitarios. En esos entornos, los roles
directivos solian reservarse para aquellos con
titulos obtenidos principalmente por hombres.
Su gran contribucién a Florida radica en haber
demostrado su integridad, honestidad, liderazgo
y compromiso con la gente, sin importar el
género, la edad, la raza o la posicion. Lo hizo a
través de su trabajo en radio, su activismo en
juntas administrativas de organizaciones con
o sin fines de lucro, asi como en la gestion de
diversas empresas y organizaciones locales y
estatales
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WASHINGTON DC

Por Marcela Pinzén

uando se visita una ciudad llena de cultura
y fantasfa, no queda més que dejar que los
sentidos se sorprendan ante la majestuosidad
de una urbe brillante y cargada del orgullo de
lo que representa ser estadounidense.

Washington D.C es una mezcla perfecta entre
la rica historia de mas de 200 afos de la nacion
y el vibrante presente que les abrié los ojos a los
ciudadanos del mundo ante una vision diferente de
la capital, que se mueve libre entre el legado de los
prdceresy las figuras de los nuevos suefios americanos.

LA GENESIS DE AMERICA: CONOCIENDO D.C

La ciudad en si misma es un paisaje urbano
inolvidable para quienes se aventuran a descubrir
sus pintorescas calles, en las que resalta el orden,
a limpieza y el buen gusto. La capital politica de la
nacion fue primero el Distrito de Columbia, fundado el
16 de julio de 1790, pero que en 1871 se convirtid en
Washington D. C.

La ciudad recibié su nombre en honor a George
Washington, primer presidente de los Estados Unidos,
y en la actualidad acoge a més de 6.4 millones de
habitantes. Washington se encuentra rodeada por los
estados de Maryland y Virginia, bafados todos por el
rio Potomac.

El drea urbana tiene en sus entrafias algunos
de los monumentos mas famosos del mundo, como
los construidos en honor al expresidente Washington,
y los del Nacional a la Segunda Guerra Mundial y el
Monumento a Martin Luther King Jr.

UNPASEO GRATISPORLA CULTURAY LA HISTORIA
La gran capital es una ciudad en la que vale
la pena perderse, mientras se camina y aprecian
las impresionantes postales urbanas y naturales
que se imponen en el horizonte. Lo mejor de visitar
Washington es que hay planes para todos los gustos
y presupuestos, asi que un bolsillo apretado no es
disculpa para dejar de vivir la maravillosa experiencia
de recorrerla.

Existen 7 planes imperdibles y que, aunque
parezca extrafio, son gratis. Tome nota, porque esos
lugares le van a servir para conocer a profundidad la
impactante cultura de esta urbe:

1. Lincoln Memorial: el gran monumento a Lincoln
se eleva sobre el Reflecting Pool y es uno de los
lugares més imponentes de la ciudad. Su disefio
esta inspirado en los antiguos templos griegos
y se compone de 36 columnas, que representan
algunos de los estados del pais. EI memorial
esta abierto las 24 horas del dia, todos los dias
del afio, por lo que podra apreciarlo de manera
gratuita.

2. ElInstituto Smithsonian: ese es el complejo de
museos més grande del mundo, pues alberga
en su majestuoso interior 19 instituciones,
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como el castillo Smithsonian, el Museo de
Historia Natural, el Museo del Aire y el Espacio
y el Zooldgico Nacional, entre muchos otros. Su
horario de atencion es de las 10 a. m. hasta las
5:30 p. m. y estd abierto todos los dias del afio,
excepto el 25 de diciembre.

3. El Pentagono: el espléndido edificio del cuartel
general del Departamento de Defensa se
extiende por 116.000 m* y ofrece a los visitantes
la oportunidad de conocer el lugar exacto
en el que ocurrio el fatidico ataque del 11 de
septiembre. Al ser un espacio de gran interés
para los visitantes, debera reservar su entrada
gratuita por lo menos con 14 dias de antelacion,
pues suelen agotarse rapidamente.

4. Libreria del Congreso: ese increible espacio de
culturayarte se divide en tres edificios y contiene
mas de 164 millones de articulos de coleccion,
que van desde libros, fotos y grabaciones hasta
mapas inéditos. El edificio Thomas Jefferson se
encuentra abierto de lunes a sabado, de 8:30 a.
m. a 5:00 p. m. Cierra todos los domingos y el dia
de Accion de Gracias, Navidad y Afio Nuevo.

5. Museo Memorial del Holocausto de Estados
Unidos: se encuentra ubicado en el Centro
Comercial Nacional y estd dedicado a
conmemorar la terrible tragedia del holocausto,
con el fin de educar a sus visitantes sobre los
peligros del odio racial y las atrocidades del
genocidio. Los visitantes pueden asistir de 10 a.
m. a 5:20 p. m. todos los dias del afio, excepto
en Yom Kipury el 25 de diciembre. La entrada al
museo es gratuita, pero del 1 de marzo al 31 de
agosto.

6.  Jardin Boténico de EE. UU.: es uno de los mds
antiguos de Estados Unidos y su imponencia
se resalta porque esta ubicado a un costado
del Capitolio. Ese santuario natural ofrece a los
turistas la oportunidad de apreciar todo tipo
de especies nativas, como plantas del desierto
y plantas hawaianas. El jardin esta abierto al
publico todos los dias del afo de 10:00 a. m. a
5:00 p.m.

7. Mercado Oriental: situado en Capitol Hill, ese
espacio tiene mas de 140 afios de antigiiedad
y esta lleno de colores vibrantes y olores que
evocan la tranquilidad y el alma cultural de
Washington. Alli podra encontrar alimentos
frescos, artesanias y antigtiedades. La entrada es
gratuita y abre todos los dias, menos el lunes.

EL MEJOR MOMENTO PARA VIAJAR

Como una buena parte de las grandes ciudades
al norte del pais, las estaciones ideales para disfrutar de
su entorno y la vibra excitante son primavera y otofio.

Lejos de lo que pueda pensarse, el verano puede
Ilegar a ser sofocante por su clima seco y himedo, que
sobrepasa, en ocasiones, los 32 grados centigrados en
julio, por lo que el viento fresco de las épocas menos
calurosas le permitirdn caminar para descubrir y
disfrutar de cada rincon.

VIAJANDO DESDE ORLANDO

Por supuesto, la manera mas cémoda y rapida
de hacerlo es con el siempre amado avion. Aunque es
posible hacer un road trip entre las dos ciudades, ese
trayecto podria tomarle entre 14 y 15 horas. Un viaje
en avion solo tomara 2 horas y 30 minutos, lo que le
ahorraré més de un dolor de cabeza.

Algunas aerolineas ofrecen tiquetes a precios que, si
se toma como referencia un viaje en septiembre de
2024, podrian costar desde 170 délares hasta unos 210
délares, sin escalas.

DONDE HOSPEDARSE

La capital cuenta con lugares tan variados, como
el gusto de los viajeros. De hecho, las recomendaciones
de hospedaje indican que 8 zonas de la ciudad son las
mejores, con comodidad, en lugares seguros y con la
opcién de moverse con facilidad a los puntos turisticos
mas relevantes:

Downtown D.C: es el centro de la ciudad y puede
ser el sitio perfecto para hospedarse si es que su
deseo es hacer turismo durante todo el dia.
Capitol Hill: es una zona un tanto alejada del
centro, pero brinda la oportunidad de visitar
puntos relevantes de Washington de manera
rapida, como lo es el Capitolio.

Foggy Bottom: es un sitio de alojamiento
céntrico y con vistas increibles, puesto que esta
cerca del downtown y al lado del rio Potomac,
una visita obligada para el turista.

Dupont Circle: es un barrio muy moderno y
joven, ubicado a pocos minutos del centro
de la ciudad. Es el sitio ideal si es que quiere
experimente de |a agitada vida nocturna.

Logan Circle: también se encuentra muy cerca al
centro y es un area que se caracteriza por tener
alojamientos realmente econémicos y al alcance
de todos los bolsillos.

Georgetown: puede ser el sitio indicado si usted
viaja con nifos, ya que hay zonas verdes en todo
el sector, como el Georgetown Waterfront Park.
Adams Morgan: se trata del lugar perfecto para
vivir la experiencia hospedaje alternativo y
ecléctico, lleno de jovenes y con muchos bares
para salir a conocer gente.

Northeast: otra de las zonas baratas de D.C, pues
cuenta con Union Station, la importante parada
de buses y trenes que conectan toda la ciudad y,
obvio, el pais.




“Elpoder de

ser visible”

El nuevo libro de
Carlos Mayz

El asesor de marcas y relacionista publico lanza su primer audiolibro, en el que
les muestra a sus seguidores cémo alcanzar metas y logros a través de la visibilidad
mediante varias técnicas que permiten romper barreras a las personas, que no les
permiten ser referentes y alcanzar todo lo que desean en la vida. El audiolibro de Carlos
Mayz puede conseguirse directamente en la plataforma Beek y es apto para todo
publico, siempre y cuando quieran sacar adelante sus ideas de negocios y explorar su
mayor potencial profesional y personal.

mara
La nedra

estd de vuelta en la television internacional

La cantautora, presentadora y actriz dominicana-americana retorna a la cadena
TelevisaUnivision como conductora del nuevo show diario ‘Desiguales; que se estrend
con muy buenos indices de audiencia el pasa 19 de febrero, en el horario de las 2:00
p. m. Este nuevo proyecto, que se emite en los Estados Unidos, unié a Amara junto a
otras cuatro talentosas mujeres en el dmbito latino, como lo son su compatriota, la Dra.
Nancy Alvarez, la venezolana Migbelis Castellanos, la puertorriquefia Adamari Lopez y la
mexicana Karina Banda.
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anuel Turizo
Yandel

‘Mamasota’

Los dos aclamados artistas del género urbano unieron fuerzas para lanzar su mas reciente colaboracion
musical. Ese éxito tiene una carga de los sonidos del reggaeton cldsico, con mucha sensualidad, y un ritmo que
invita a disfrutarlo en una fiesta, a todo volumen, y bailando apretado con la pareja. Mamasota’ también tiene su
video musical en el que Turizo y Yandel son los protagonistas de intensas escenas de accion, coreografias de pelea y
momentos cargados de drama. Este lanzamiento ya esta disponible en todas las plataformas musicales.

Nuestra Cultura

y

le cantan ala

JUNIOR H'Y PESO PLUMA

Lanzan ‘A ,
tu manera

Dos de los artistas
mexicanos mas importantes del
panorama musical global actual
estrenan su nuevo sencillo
cargado de sensualidad, sonidos
cautivadores de la guitarra
acUstica del bolero y enmarcado
en el género de la bachata, uno
de los més sonados en todo el
continente americano. La letra potente de este nuevo éxito, llevara a los fans a vivir una
historia inolvidable con la que seguramente se identificaran. El sencillo de las estrellas
de la musica mexicana ya esta disponible en todas las plataformas musicales.
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‘Viajar por Colombia sin afan’
Nuevo libro de Juan Uribe

La creacion del reconocido periodista de viajes pretende despertar la curiosidad
del publico por conocer destinos alejados de las rutas turisticas tradicionales y
vivir experiencias auténticas que fortalezcan el turismo sostenible en los territorios
colombianos. Uribe desea hacer del slow travel un estilo de vida, en el que los
viajeros sean mas conscientes de sus recorridos y aprecien de una manera diferente
la imponencia de los paisajes de Colombia, dejandose maravillar con la cultura y las
impactantes historias de vida de los habitantes de esas regiones. El libroViajar por
Colombia sin afan’se lanzd semanas atras en Bogota ante personalidades como el
viceministro de Turismo de Colombia, Arturo Bravo, y se convirtid rapido en una de las
guias mas importantes para los viajeros que visitan ese pais. La publicacion que recoge
las historias escritas por Juan Uribe en los dltimos 10 afios, en sitios como Casanare,
Guainia y Caquets, se puede comprar de manera virtual en la plataforma de Amazon.
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DREAM SKIN LASERS *FE‘
AESTHETICS CLINIC

TRATAMIENTOS FACIALES:
= Peeling Quimico » Tratamiento facial de una hora
= Dream Skin » Hidrafacial « Microdermoabrasion
» Microagujas » Oxigeno » Superfacial

» Tratamiento Facial Winter Park Express

= Hilos Tensores

» Remocion de Cicatrices por Acné

= Analisis de la piel para Tratamientos Personalizados

TRATAMIENTOS CON LASER:

» Eliminacion de Capilares Rotos » ClearlLift
= Tratamiento IPL/DVL = Depilacion Laser
» Hongos en las Unas » Eliminacion de Tatuajes

TRATAMIENTOS CORPORALES:
+ Emslim Neo « Camuflaje de Estrias y Marcas

RELLENOS FACIALES:
= Botox = Juvederm

INFUSIONES INTRAVENOSAS

MAQUILLAJE PERMANENTE:

= MICROBLADING: Regalate unas cejas hermosas,
llenas y de ensueno

+« RUBOR DE LABIOS: Resalta la belleza en tus labios.

CO2 HYDRID LASER:

Para Manchas en la piel y eliminacion de acné; estiramiento facial,
estiramiento del cuello, rejuvenecimiento de la piel, eliminacion
de marcas en la piel, eliminacion de estrias, estiramiento debajo
de los ojos

TECNOLOGIA _
Estamos a la vanguardia de la innovacion
evolucionarias de laser

PROFESIONALES ALTAMENTE
CUALIFICADDS

Pregunta por nuestra b

\J\SHW £ 1311 W Webster Ave, Membresia Dream.
{5, Winter Park, FL 32789 Descuentosy
G{E’O , % 407-357-0641 procedimientos mensuales
Q 9 Horario: Lun-5ab 10AM-5PM
®) » @ dreamskinlaser@gmail.com
'@, /7 € Dream Skin Lasers E E
D S © ® dreamskinlasers
Ol www.dreamskinlaser.com [8]



Transformese
razones para

trabajar en un
negocio lidera@
por

as empresas dirigidas por mujeres ayudan a
orientar a individuos, profesionales y otras o—
compaiias hacia un futuro mas equitativo y

mejor. Aqui hay cuatro razones para trabajar en

un negocio liderado por mujeres.

EXITO Y SEGURIDAD P
Las empresas lideradas por mujeres han \

Por Cristina Villalon demostrado ser més exitosas que aquellas dirigidas -,
Cofundadora de la firma por hombres. Un anélisis realizado por Quantopian //
Alvarez-Diaz & Villalén. Premio  €ncontré que las mujeres CEO publicadas en Fortune y
Pionera en Sostenibilidadde 1000 generaron tres veces mads ganancias que las
EEUU 2023, concedido por empresas dirigidas predominantemente por hombres.
la Red del Pacto Mundial de Los negocios exitosos dirigidos por mujeres
Naciones Unidas. también tienden a ofrecerle a sus empleados igualdad

www.alvarezdiazvillalon.com  salarial, beneficios de salud y bienestar, licencia
de maternidad extendida y otras compensaciones
importantes. Como las mujeres comprenden mejor las luchas para balancear la vida
familiar y laboral, tienden a ser mas flexibles y complacientes con situaciones que
puedan surgir. -

EMPODERAMIENTO

Cuando las mujeres ven a otras asumir roles de liderazgo, se sienten
empoderadas y motivadas para realizar nuevos proyectos que quizas no habrian
tenido la oportunidad o la confianza de aceptar.

En 2022, por ejemplo, la Asociacion de Constructores de Puerto Rico (ACPR) ( ' ”
hizo historia al nombrar a la arquitecta Vanessa De Mari como la primera mujer h[ ] H : l "0 D ( H
presidenta. De Mari se centr6 en las oportunidades y desafios que enfrenta u] er \ Onl }16 e 01"
la industria de la construccion, como el aumento de los costos, la escasez de : - x
materiales, la falta de mano de obra y la reconstruccion de Puerto Rico. Al ser la
primera presidenta, abri6 el camino para que otras mujeres arquitectas se sintieran
empoderadas para asumir roles de liderazgo, dentro y fuera de sus empleos. Esto no
solo aplica a la industria de la arquitectura, sino a todas las demés.

CRECIMIENTO ' Lunes, martes y jueves

Para ayudar a los empleados a seguir creciendo profesionalmente, los |} e 4 las 4:00PM
negocios liderados por mujeres ofrecen distintas oportunidades y herramientas -~
como ascensos laborales, seminarios de emprendimiento y talleres de liderazgo.
Las mujeres siempre han tenido que trabajar el doble para lograr cualquier meta,
y estamos mas sintonizadas con los desafios que enfrentan otras mujeres y grupos
minoritarios.

Por ejemplo, el American Institute of Architects (AIAPR) realizd una
importante exposicion en 2022 titulada “Mujeres en Arquitectura: El Impacto de las
Mujeres Arquitectas en Puerto Rico”. Dio visibilidad publica a més de 62 mujeres
que han contribuido a la profesion y al desarrollo en diferentes ambitos, incluyendo
disefio, liderazgo, practica profesional, educacion, investigacion, servicio publico y
trabajo voluntario. La exposicion también ayud¢ a lanzar a arquitectas emergentes,
ofreciéndoles la oportunidad de dar a conocer su trabajo, avanzar en sus carreras,
buscar mentoria y conectarse con otros en la industria.

INSPIRACION

Las empresas lideradas por mujeres inspiran a otras companias y profesionales
de laindustria a seguir sus pasos y contratar a mas mujeres. En AD&V, el 87% de los
cargos de liderazgo son ocupados por mujeres.

con
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Decoracion

each Fuzz es el color de moda para este
afo 2024, conoce como aplicarlo en tu
decoracion de interiores.

i
| W

PALETA DE COLORES PARA DECORAR | ¥ IP. -

[ |
Por Teresita Aponte-Naranjo INTERIORES ]Ill.l-ﬂ
Célido, luminoso y con matices femeninos, esta

Hudsons Vacation Interiors

Interior Designer tonalidad refleja el deseo de cuidar de nosotros y = l
Tel: 407-920-3020 de los demas. El melocotdn suave es perfecto para  Como puedes aplicar este color en tu decoracion:
taponte@hudsonsfurniture.com . .
decorar tu casa. Huye de las estridencias y rebosa
calidez y elegancia moderna, ideal para incluir en 1 Cambia la alfombra de area o los cojines del sofé.
casi todas las estancias de la casa. Sin embargo, su caracter femenino y delicado,

podria resultar algo aburrido o soso, por esta razon estos son algunos consejos para

icar Utiliza en la cama accesorios con estos colores: cojines, edredén,
aplicarlo:

cuadros, alfombra de area. Si el lugar esta decorado con colores neutros
como blanco, gris, beige 0 negro quedara como anillo al dedo.

Puedes traer contraste a tu comedor escogiendo el tapizado de las sillas
en este color tan relajante. No hay duda de que tus invitados sentiran la
calidez.

[T R

Papel tapiz con acentos en peach fuzz. Hoy en dia es muy facil de instalar
y retirar.

suns BOSGL

g
2
a
:
i
L

BB S

5 Muebles de acento como los “ottomans o poufs’; por ejemplo.

El peach fuzzresulta ser un color perfecto para habitaciones, incluso para
“nurseries” de bebes, por su naturaleza cdlida. Para una personalidad
minimalista elige la ropa de cama de color liso, y para un efecto mas

DIFERENTES INTENSIDADES: vivo, no dudes en afadir estampados alegres.
Una manera de llevar el Peach Fuzz de manera elegante, manteniendo su
calidez y potenciando su caracter acogedor, es combinar varias tonalidades para La delicadeza y calidez del Peach Fuzz quedara genial con otras tonalidades

pintar las paredes. Para darle un aire mas refrescante, un color que combina genial ~ frias con las que crear un efecto de contraste. Otros colores como la aguamarina,
es el gris, el cual puedes utilizar espacios més grandes. Afade También toques de  azules vibrantes o, incluso tonalidades rosa seran los complementos perfectos de
aguamarina y veras como gana frescura. Toma como ejemplos estas imagenes. este melocotdn suave, mucho més versétil de lo que parece a primera vista.
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: “o ® o
Elinicio
de una revista para la
salud de todos s

Por Marcela Pinzon

i tuviera que describir a Jackie con una sola palabra seria “pasion”. Una mujer que lo da todo, con
un corazén grande y siempre dispuesta a sacar sus proyectos adelante. Su contagiosa energia no
la podian llevar a otro lugar diferente que, a la industria de las comunicaciones, un sector en el
que siempre se ha desempefiado.

Después de trabajar durante trece afios en una empresa de publicaciones, en su natal Puerto Rico,
Jackie decidid explorar nuevas opciones en Estados Unidos. Opt6 por Orlando motivada en parte, por las
maravillas que su hermano le narraba, pues se habia radicado en esa ciudad hace tan solo unos cuantos
meses. “Queria pasar mas tiempo con mis dos hijas, asi es que me atrevi a dar este gran salto hace 22
anos a este lugar al que ahora considero mi hogar’, nos cuenta.

“Mi primer trabajo fue en un periddico local pequefio y gracias a eso me abri camino en los

Jenny castillo,

una guerrera imparable _ | |
F & it \ _i_
i I !
At '\
medios locales. Lo més dificil fue aprender a usar mapas para
llegar a mis destinos. Créeme, fue todo un reto”. Luego de

un tiempo, se le present6 la oportunidad de trabajar en el
periédico El Nuevo Dia Orlando, donde se desempefd por

Alessandra pampolia:

te invita a despertar \g duos?r
erotica que habita en tt

se investigan 1as drpgas
para atacar el cancer eLcincer =

La ohesidad

amenaza nuesiros oS

En Pareja

SURGEEY
A ds Hrma . Lot s 2sgmissns de
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cinco afos, antes de que tristemente
cerrara operaciones en la Florida central,
pero como dicen que no hay mal que por bien
no venga, fue ahi donde Tu Revista Mujer tuvo sus
inicios al lado de Marisella Martinez y Omaira de los
Santos, dos excomparieras de trabajo.

{Por qué una revista?

Creo totalmente en el medio revista porque perdura y
resalta la imagen de los colaboradores y patrocinadores. La gente la
disfruta. Yo vengo de esta industria, donde trabajé durante 13 afos en
Casiano Communication en PR. Ahi aprendi el valor de una revista y a amar
lo que hago.

{Por qué de salud?

Vimos una necesidad real de informacion sobre temas de salud, teniamos
los contactos para comenzar un producto de calidad y de credibilidad. Aqui
hay muchisimo talento hispano en la comunidad médica. Ademds, mi padre es
médico y a través de su ejemplo y compromiso, aprendi a admirar de manera
especial a los doctores que viven en funcion de dar vida. Junté mi pasion por
ayudar, a través de la informacion, con la industria a la que admiro tanto.

:Como fueron sus inicios?

Comenzamos con el apoyo de varios clientes que aun contindian con
nosotros, a los que agradecemos muchisimo el compartir el mismo suefio de
educar a nuestra gente a cuidar mejor su salud y asi prevenir enfermedades.
No puedo dejar de mencionar a AdventHealth, Dr. Carlos Alemany, Dr. Ricardo

\ 3

[
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Lopez, Dr. Rubén Santiago y Windermere Pediatrics. Un poco mas tarde se nos
uni6 Orlando Health y el contador Héctor Cruz con su firma Accounting Firm.
Ellos son nuestros pilares cada afio.

{Por qué el nombre?

Luego de estar claras en lo que queriamos lograr, este fue un gran reto,
se iba a llamar Viva Tu Revista, pero a un mes del lanzamiento tuvimos que
cambiarlo todo, hasta el hermoso jingle cantado por Rafy Rabell porque aparecio
una revista casi con el mismo nombre en otro Estado y el duefio me llamé. Adn
no sé como se entero, pero fue Dios ayudandonos a tiempo. Entonces surgi6 Tu
Revista Mujer, una revista para nosotras.

Continuara...

Florida Central, gracias por estos 15 afios !ll
Resaltando lo mejor de nuestra gente....
Educando en temas de salud....
Publicando articulos de los médicos latinos locales ...
Promoviendo calidad en servicios de salud.....
Conociendo a los artistas hispanos ......

Apoyando a la mujer .......
. Compartiendo como OrlandoVive ...

www.turevistamujer.com



Exito total en

Recientemente se llevd a cabo la DYB Foundation
Fundraising Gala 2024 donde sus fundadores, los
empresarios AJ Gonzalez y José Bethencourt celebraron la
vida de las sobrevivientes de cancer. La actividad fue pro
fondo y con un lleno total, sobre pasando las expectativas
de sus anfitriones. Muchas felicidades por tan lindo evento
y por el compromiso de DYB Foundation con los pacientes
de céncer.
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Alers Law Firm inaugura oficina

La Lcda. Chavelys Alers abrio su nueva oficina de servicios legales en la Avenida Curry Ford de la ciudad de
Orlando. Al corte de cinta se dieron cita colegas, amistades y familiares de la joven abogada y cont6 con la
participacion del comisionado Tony Ortiz . En hora buena a esta talentosa profesional. TRM celebra sus logros.
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Aty Vs

EN EOLA VIEW

"Wine Down Wednesday with Local Artists” asi
se llamd esta lUcida actividad donde se unieron
el arte, la cultura, la buena comida y exquisitos
vinos. Una vez mas el club Eola View, ubicado
en downtown Orlando, ofrecié un evento de
altura y muy agradable para el deleite de los
conocedores de arte y vinos.
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PAMA en familia

La asociacion de médicos latinos de la Florida central, PAMA ( por sus ciclas en inglés) celebrd
su dia familiar en donde nifios, jovenes y adultos disfrutaron de juegos y mucha diversion para
todas las edades. Felicidades a su Presidente, el Dr. Hunaldo Villalobos y su sefiora Mercedes
Zambrano por tan linda actividad familiar.
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Atencion Médica para

Todas las Edades y Etapas de la Vida

Estas a un clic de la atencion médica
que necesitas.

Visita AdventHealthFloridaCentral.com

para encontrar una red completa de atencion

que incluye:

= Proveedores de habla hispana,
incluyendo médicos de atencién primaria
y especialistas.

« Centros de atencion de urgencia

+ Centros de laboratorio

» Atencion especializada

Diagndstico por imagenes medicas

Instalaciones de rehabilitacidn y

medicina deportiva

Hospitales y salas de

emergencia galardonados

-

Escanea este cédigo QR para
obtener toda la informacion
que necesitas en Espaniol.

AdventHealth cumple con las leyes federales de derechos civiles aplicables y no discrimina por
motivos de raza, colorn, nacionalidad, edad, discapacidad o sexo

ATEMCION: si habla espaniol, tiene a su disposicidn servicios gratuitos de asistencia lingiistica.
Llame al nimero siguiente 407-303-3025.

ATANSYOMN: 51 w pale Kreydl Ayisyen, gen sévis eéd pou lang ki disponib gratis pou ou.
Rele nimewo ki anba an 407-303-3025.

AdventHeaith
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