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Celebra / Redacción

Si alguna vez te has preguntado 
si es posible conservar tu flor de 
nochebuena pasada la temporada 
navideña, la respuesta 
es afirmativa.

Una de sus ventajas es que, 
al tratarse de una flor nativa 
de México, se puede adaptar 
perfectamente al clima del país, ya 
que soporta tanto temperaturas 
cálidas como frías.
Para lograrlo debes considerar el 
espacio en donde la vas a colocar, 
ya que requiere de mucha luz, 
pero a la vez debes evitar el 
sol directo.
Una de las recomendaciones es 
que por la noche o la tarde se 
ilumine con lámparas, para evitar 
que le dé sombra total.
Aunque son capaces de resistir 
climas extremos, lo ideal es 
mantenerlas en espacios 

templados.
Su riego debe hacerse cada tercer 
día, solamente humedeciendo la 
tierra, o también la puedes colocar 
sobre un plato hondo con agua 
para que de esta manera absorba 
el líquido necesario. En este caso 
debes cambiar el agua cada 
tercer día.
Trasplantarla también es una 
buena opción, sólo debes sacarla 
con cuidado, cortar dos terceras 
partes de sus tallos y podar todo lo 
que esté muerto.
Para que sus hojas verdes 
adquieran su característico color 
rojo debes esperar a octubre. 
Durante este mes debes mantener 
tu planta por más de 10 horas al 
día en la sombra y verás cómo, 
en aproximadamente dos meses, 
empiezan a cambiar de tonalidad.
De esta manera podrás disfrutar 
de tu nochebuena cada año y 
ayudarás a que su ciclo de vida 
se alargue.

Prolonga su vida
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Conserva tu 
nochebuena
• Riega cada 
tercer día.
• Busca un espacio 
iluminado, por 
ejemplo una 
ventana, pero evita 
que le dé la luz 
directa del sol.
• Dale una 
segunda 
oportunidad 
trasplantándola.
• A partir de 
octubre, mantén tu 
planta a la sombra 
al menos 10 horas 
al día, de esta 
manera sus hojas 
verdes cambiarán 
a rojas en dos 
meses.
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Snacks

sin culpas
Por Esmeralda Martinez

Dejar atrás los antojos poco saludables no 

significa que deberás renunciar al placer de comer 

entre comidas. Al contrario, el secreto está en saber 

elegir opciones que logren satisfacer tus antojos y te 

acerquen a tu meta de salud.

Hay muchas y muy deliciosas opciones a las que podrás 

recurrir entre cada comida sin culpas, conoce algunas 

de ellos:

Hummus y zanahorias
Este snack es perfecto 
combinado con verduras 
crudas, como apio y 
zanahorias, los cuales son 
ricos en carotenoides, un 
tipo de polifenol que ayuda 
a mejorar la sensibilidad 
a la insulina y a reducir la 
circunferencia de la cintura.

Barras de proteínas
Este alimento, siempre 
y cuando sea bajo en 
carbohidratos, es una buena 
opción como refrigerio 
para consumirse después 
de un entrenamiento, ya 
que pueden ayudar a la 
recuperación muscular.

Manzana con 
mantequilla de maní
De todas las frutas, las manzanas 
son la mejor opción cuando 
estás cuidando tu peso, gracias 
a su alto contenido de fibra. 
Combínalas con una porción de 
proteínas y grasas saludables 
agregando dos cucharadas de 
mantequilla de maní natural y 
sin azúcares añadidos.

Chocolate amargo
Comer una pequeña porción 
(dos a cuatro cuadros por 
día) de esta delicia es una 
buena elección, y es que el 
chocolate amargo, además 
de aportar energía, contiene 
nutrientes como magnesio 
y hierro.
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Palomitas
de maíz caseras
Son bajas en calorías y ricas 
en fibra, esto significa que 
te hará sentir más lleno por 
más tiempo. Si las compras ya 
hechas elige las llamadas 
“de aire”.

Almendras 
En general los frutos secos 
representan un tentempié 
saludable a pesar de su 
contenido de grasas.
En el caso de las almendras, 
aportan fibra, proteínas y 
grasas saludables, y son 
buenas para la salud del 
corazón y la pérdida de 
grasa abdominal.

Palitos de verdura 
y guacamole
Los totopos no son la única 
opción para acompañar la 
salsa de aguacate. Puedes 
sustituirlas por una verdura 
fresca como la jícama, palitos 
de zanahoria o pepino.

Plátano
Esta fruta es alta en fibra y 
además es deliciosa como 
snack. Combínala con yogur 
griego y chocolate amargo 
para un snack muy nutritivo.

Tostada de arándanos
Este snack es alto en 
proteínas, grasas saludables 
y fibra, además es delicioso. 
Sólo unta una rebanada de 
pan tostado integral con una 
cucharada de mantequilla 
de almendras y puré 
de arándanos.
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Por Emma Sánchez
Las freidoras de aire han 
revolucionado la forma de preparar 
los alimentos fritos, permitiendo 
disfrutar de sabores crujientes y 
deliciosos con menos calorías. 

Su principal beneficio es que te 
permite preparar platillos bajos 
en grasas, pero también son una 
excelente herramienta para controlar 
el peso, entre otros.
De acuerdo con investigaciones 
publicadas en Good Food de BBC, 
existe evidencia que al cocinar con 
una airfryer, se reduce hasta un 
90 por ciento la presencia en los 
alimentos de un compuesto conocido 
como acrilamida (cancerígeno), 
una sustancia química que se forma 
cuando los alimentos ricos en 
almidón, como las papas, se cocinan a 
altas temperaturas.
Además, conservan mejor los 
nutrientes de los alimentos y sin duda 
representan una forma segura de 
cocinar para todos.

Lo que puedes preparar:
•  Alimentos con texturas crujientes, 
como alitas de pollo, quesadillas y 
aros de cebolla.
•  Asar verduras. 
•  Cocinar carnes como pollo, pescado  
    y camarones.
•  Hornear galletas y muffins.
•  Recalentar las sobras.
•  Preparar desayunos rápidos, 
como huevos duros, tostadas y 
avena horneada.
•  Calentar alimentos congelados 
como nuggets, tiras de pollo, papas 
fritas, burritos y hamburguesas mucho 
más rápido que el horno.
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Sin temor a “freír”

Sácale provecho a 
tu freidora de aire
Si cuentas con una en 
casa o estás pensando en 
adquirirla, descubre cómo 
puedes aprovechar al 
máximo sus beneficios.
•  Al precalentar tu freidora 
cinco minutos antes de 
introducir la comida, 
lograrás que tus alimentos 
se cocinen de manera más 
uniforme y rápida. 
•  Ésta funciona haciendo 
circular aire caliente 
alrededor de los alimentos 
para cocinarlos. Si los 
amontonas, evitas que el 
aire caliente llegue a todas 
las áreas.
•  Calienta las sobras del 
día anterior y obtén un 
platillo crujiente  
en minutos.
•  Cocina tiras de pollo, 
alitas o papas fritas sin 
aceite, pero conservando 
esa característica textura 
muy crujiente.
•  Si vas a tostar semillas 
y nueces procura hacerlo 
a baja temperatura y 
por lapsos de uno o dos 
minutos, para evitar que 
se quemen.
•  Preparar refrigerios 
saludables como chips 
de manzana , chips de col 
rizada y garbanzos asados.
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Todas las verduras 
cuentan y se suman a 
la cuota diaria, desde 
aquellas que contienen 
almidón, como las 
papas y legumbres, 
hasta las verduras 
de hojas verdes, los 
tomates enlatados y las 
espinacas congeladas. 
Incluirlas aporta 
muchos beneficios a la 
salud, según la página 
especializada en temas 
de alimentación, 
Eating Well.

Come más verduras

Beneficios
•  Mejora la  
    digestión
•  Mejora el sistema 
inmune
•  Ayuda a controlar 
el peso
•  Aporta energía
•  Baja el riesgo 
de padecer 
enfermedades 
crónicas
•  Mejora la visión
•  Disminuye el 
riesgo a padecer 
ciertos tipos 
de cáncer
•  Tiene un impacto 
ambiental positivo
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Incluye más 
verduras
en tu dieta
•  Enriquece tu 
puré de papa con 
apio o nabos, 
mezclados con 
leche descremada 
y hierbas frescas 
picadas.
•  Incrementa el 
valor y sabor de 
tu salsa boloñesa 
añadiendo verduras 
disfrazadas, como 
zanahoria, calabaza 
y pimiento rojo.
•  Añade verduras 
picadas a tus 
hamburguesas 
caseras.
•  Mezcla verduras 
cocidas en el 
hummus.
•  Prepara batidos 
de verduras 
donde se incluyan 
diferentes 
variedades.
•  Siempre agrega 
una ensalada fresca 
a tu comida.

Por Esmeralda Martínez

Las verduras ocupan un lugar destacado en la búsqueda de una 
alimentación saludable, pues su presencia no solo añade color y sabor a los 
platillos, también aporta innumerables beneficios para 
la salud. 

En pocas palabras, una 
dieta rica en verduras, 
puede ayudar a 
reducir la presión 
arterial, el riesgo 
de enfermedades 
cardíacas y accidentes 
cerebrovasculares, 
previene algunos tipos 
de cáncer, reduce el 
riesgo de problemas 
oculares y digestivos, 
y tiene un efecto 
positivo sobre el 
azúcar en la sangre, así 
lo detalla la Escuela de 
Salud Pública TH Chan 
de Harvard en 
su portal.

Los ojos 
también se ven 
beneficiados 
con el consumo 
de verduras, 
ya que algunas 
de ellas, como 
la albahaca, 
zanahoria, 
maíz, pimientos 
rojos, espinacas 
y brócoli, 
contienen luteína 
y zeaxantina.

La fibra que 
contienen beneficia 
en gran medida 
el corazón y el 
intestino, y reduce 
el riesgo de 
padecer diabetes.

Uno de ellos 
es que ayudan 
a combatir la 
inflamación, gracias 
a que son ricas en 
antioxidantes y 
fitoquímicos.
También, de 
acuerdo con los 
mismos expertos, 
consumir alimentos 
ricos en potasio 
como el betabel 
y las espinacas, 
reduce el daño de 
una dieta rica en 
sodio, beneficiando 
de esta manera, la 
salud del corazón.
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Por Esmeralda Martinez

La calidad del 
sueño es esencial 
para el bienestar 
general, y la cena 
juega un papel 
crucial en la 
forma en que el 
cuerpo se prepara 
para el descanso 
nocturno. 

Al tratarse de la 
última comida del 
día, los expertos 
consideran 
importante incluir 
alimentos ligeros y 
de fácil digestión, 
para que estos no 
afecten el sueño. 
Happiest Health, 
sitio especialista 
en temas de salud, 
considera que 
las horas más 
recomendables 
para cenar son 
entre las 18:00 y 
las 19:00 horas, 
ya que permite un 
tiempo de ayuno 
más prolongado, 
beneficiando el 
azúcar en sangre, 
la sensibilidad 
a la insulina y la 
presión arterial. 
Para la fundación 
del sueño, Sleep 
Foundation, la 
cena debe hacerse 
de dos a cuatro 
horas antes de 
acostarse, de 
esta manera se 
logra una mejor 
digestión, y se 
reduce el riesgo 
de sufrir síntomas 
de reflujo 
gastroesofágico y 
falta de sueño. 

Qué comer antes de dormir
•  Salmón: sus ácidos grasos poliinsaturados omega-3 tiene 
un efecto positivo en la regulación del sueño.
•  Kiwi: Consumir esta fruta antes de dormir ayuda a conciliar 
el sueño y mejora su calidad gracias a los antioxidantes. 
•  Nueces y almendras: los frutos secos, como las nueces y 
las almendras, son altos en melatonina, y los pistaches y las 
nueces de la India, contienen triptófano, ambas sustancias 
ayudan a mejorar el sueño.
•  Leche: tomar un vaso de leche antes de dormir ayuda a 
mejorar el sueño, pues contienen triptófano y melatonina.
•  Semillas de calabaza: al ser ricas en magnesio, ayudan a 
dormir más y a sentirse descansado.
•  Tomates: contienen niveles naturales de melatonina que 
ayudan a conciliar el sueño.

para dormir mejor
Qué cenarS
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Lo que
debes evitar
•  Comidas picantes
•  Alimentos ricos en grasas
•  Comidas ácidas
•  Bebidas con cafeína
•  Alcohol

Beneficios de cenar 
más temprano
•  Regula el peso corporal
•  Mejora la calidad del sueño
•  Previene la acidez  
    estomacal
•  Te ayuda a sentirte más 
    ligero por la mañana
•  Mejora la digestión
•  Mejora los niveles de 
    azúcar en sangre
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Empieza a trabajarlos para que estén listos en 
primavera y puedas lucir lindos tops y blusas, 
sin temor a mostrarlos.
No requieres de mucho equipo para lograrlo, 
pues los ejercicios de peso corporal son 
altamente benéficos para dar forma y 
definición a esta zona de tu cuerpo.

La natación, por ejemplo, es uno de los 
ejercicios más completos para tonificar esta 
parte del cuerpo, pues en cada movimiento 
fortaleces espalda y brazos.
Pero si este deporte no es tu fuerte, 
también puedes empezar a practicar rutinas 
específicas que sin duda tonificarán 
tus brazos.
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Beneficios
de fortalecer 

brazos
•  Mejoras la circulación 

sanguínea
•  Aumenta la masa ósea
•  Fortaleces los brazos

•  Quemas calorías

Fortalece y tonifica
LA
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Círculos 
con los brazos 
Es ideal para 
principiantes, esta 
rutina se enfoca 
en los músculos 
de los hombros y 
fortalece bíceps 
y tríceps. 
Párate erguida 
con los brazos 
hacia los costados 
y los músculos 
contraídos. Haz 
círculos con tus 
brazos girándolos 
alrededor de los 
hombros. Haz 
tres series de 10 
a 20 repeticiones 
en ambas 
direcciones.

Elevaciones laterales de brazos
Con este ejercicio trabajas la parte 
superior de los hombros, fortaleciendo 
bíceps y tríceps. Párate derecha con los 
brazos a los costados y las palmas de las 
manos hacia hacía las caderas. Levanta 
tus brazos a los costados formando 
una T y después baja lentamente a la 
posición inicial. Realiza tres series de 10 
a 20 repeticiones.

Ángel de pared
Con este 
ejercicio se 
fortalecen 
hombros y 
tríceps. Párate 
erguida con 
la espalda 
contra la pared. 
Las rodillas 
dobladas y los 
pies a medio 
metro del muro. 
Tanto cabeza 
como parte 
superior de la 
espalda y coxis 
deben estar en 
contacto con 
la pared.
Dobla tus codos 
a 90 grados 
y levanta los 
brazos hasta 
que queden 
paralelos al 
piso, después 
extiende los 
brazos por 
encima de la 
cabeza hasta 
que estén 
rectos mientras 
mantienes 
brazos, cabeza, 
parte superior 
de la espalda 
y coxis en 
contacto con la 
pared. Regresa 
a la posición 
inicial y repite 
en tres series 
de 10 a 12 
repeticiones.

Elevaciones 
frontales 
de brazos
Fortaleces bíceps, 
tríceps y parte 
delantera del 
hombro. De pie 
coloca los brazos 
extendidos 
hacia el frente 
y levanta tus 
brazos por encima 
de la cabeza, 
manteniéndolos 
rectos hasta que 
apunten hacia 
arriba y luego 
baja lentamente 
hasta la posición 
inicial. Realiza tres 
series de 10 a 20 
repeticiones.

Por Emma Sánchez

Tonificar los brazos no solo mejora la fuerza y la resistencia, también contribuye a una 
apariencia más esculpida y definida.
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1 INSCRIBE 
a una mamá que 
se distinga por sus 
valores, por lo que 
ha trascendido en 
tu familia y en su 
comunidad.

2 COMPARTE
SU HISTORIA
en contacto@celebralavida.com.mx
Cuéntanos qué parentesco tienes 
con ella y en qué ciudad recide, 
antes del

6 DE ABRIL
DEL 2024
Incluye teléfono de contacto.

3 ¡PARTICIPA!
La Súper Mamá será reconocida por H-E-B 
y nuestros patrocinadores. Las tres ganadoras 
recibirán regalos increíbles y aparecerán en la 
revista Celebra del mes de mayo.

12º
CONCURSO

Súper
mamá

Te invitan a participar
&



Te invitan a participar



Celebra la vida | Página 22





Celebra la vida | Página 24

A
 T

U
 M

E
S

A

Delicia 
ancestral

Por Emma Sánchez

Los tamales representan una deliciosa 
tradición ancestral que ha acompañado 
un sin fin de celebraciones y festividades 
mexicanas con su exquisito sabor 
y variedad.

Su nombre proviene del náhuatl tamalli, 
y se trata de un platillo preparado con 
masa de maíz mezclada con manteca de 
cerdo y agua o caldo, que por lo general 
va rellena de carne de cerdo, pollo, res, 
pavo o pato. Aunque también existen 
sus versiones dulces.
Usualmente se envuelve en hojas de 
maíz o plátano, y se cuece al vapor.
Según la Sociedad Mexicana de 
Parrilleros, en su sitio web, en todo 
el país se cuentan alrededor de 500 
variedades de tamales que dependen 
de la región.
Estos son algunos de los más 
conocidos.

Tamales de dulce
Por su color, estos tamales 
también son llamados 
tamales rosados. El tamal 
dulce lleva piloncillo rallado o 
azúcar en su masa, y su color 
se consigue con colorantes.

Corundas
Las corundas son originarias 
de Michoacán. Llevan masa 
de maíz blanca, batida con 
manteca de cerdo, leche o 
agua. Este tipo de tamal es 
de forma triangular. 

Tamales oaxaqueños
Los tamales propios de este 
estado van envueltos en 
hojas de plátano, con una 
capa delgada de masa de 
maíz y rellenos de mole, salsa 
roja o verde y carne de cerdo 
o pollo deshebrado. 

Tamales de chaya
Esta variedad de tamal se 
acostumbra mucho en el 
sur y sureste del país. Se 
preparan revolviendo la 
masa de maíz con la chaya 
y se rellena con picadillo de 
carne de cerdo con tomate, 
aceitunas, alcaparras, cebolla, 
ajo y pasitas. 

Tamales veracruzanos                                                                                                                                     
Los tamales de esta región 
del país se preparan con 
granos de elote molidos 
con leche y mezclados con 
manteca de cerdo derretida. 
Su relleno se compone de 
carne de cerdo, mole de chile 
ancho y hojas de epazote 
envueltos en hojas de elote.

Tamales de chipilín
Originario de Chiapas, este 
tamal se prepara con masa 
colada mezclada con hojas 
de chipilín, caldo y manteca 
de cerdo.

Zacahuil
Originario de la región 
indígena huasteca, este tamal 
es de gran tamaño, de hecho, 
uno solo puede alimentar 
hasta 50 personas. 
Lleva masa de maíz, manteca 
de cerdo y una salsa de 
chile chino, chile cascabel 
y especias. Su relleno es de 
carne de cerdo y pollo y va 
envuelto en varias hojas de 
plátano y cocido en un horno 
de leña. 

Tamales de salsa verde o salsa roja
Este tipo de tamal es muy popular en la 
Ciudad de México. Se trata de un tamal 
alargado y envuelto en hoja de maíz.
Ambos van rellenos de carne de cerdo 
o de pollo, la diferencia es la salsa. Los 
verdes llevan tomate con chile verde y 
los rojos llevan una salsa a base de 
chile guajillo.
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Por Emma Sánchez

Inculcar el hábito 
del ahorro en 
los niños puede 
ser divertido y 
benéfico, además 
de resultar en una 
buena dinámica 
familiar para 
empezar el año.

Según la 
aplicación de 
administración de 
dinero para niños 
y adolescentes My 
Doh, los niños a 
partir de los siete 
u ocho años que 
han aprendido 
matemáticas 
básicas en la 
escuela, están 
listos para 
aprender sobre el 
dinero, su valor, 
cómo ahorrarlo y 
planificarlo para 
el futuro.
Enseñarles los 
beneficios de 
ahorrar desde 
pequeños, 
los ayudará 
a prepararse 
para una vida 
de seguridad 
financiera.
Aquí tienes 
algunas 
recomendaciones 
que te serán de 
utilidad para 
inculcar este 
valioso hábito en 
los menores:

Ahorren juntos
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•  Hacer una lista 
de prioridades es 
un buen recurso 
para ayudarlos a 
tomar decisiones y 
priorizar. Consiste 
en hacer un 
listado con cada 
cosa que quieren 
comprar, y una 
vez que se tengan 
una cantidad de 
dinero ahorrada, 
regresar a la lista 
para elegir una 
de ella.

•  Considera el 
ahorro automático. 
Esta técnica de 
ahorro consiste 
en apartar de 
forma ‘automática’ 
un porcentaje 
de ahorro 
previamente 
fijado. Es decir, 
si le das a tu hijo 
por semana una 
cantidad, resta 
un porcentaje 
para que vaya 
destinado a 
un ahorro, 
con el previo 
conocimiento y 
aprobación de tu 
hijo, ya que esa 
regla no se 
podrá alterar.

•  Si tu hijo recibe 
algún dinero, ya 
sea regalo de 
cumpleaños de la 
abuela o por un 
trabajo extra en 
casa, motívalo a 
ahorrar una parte.

•  Si está en tus 
posibilidades, 
puedes darle un 
peso más por cada 
peso ahorrado, 
a manera de 
recompensa por 
su esfuerzo, y de 
paso reforzarás la 
disciplina 
del ahorro.

•  Puedes animarlo 
a llevar la cuenta 
exacta de lo que 
lleva ahorrado, 
esta técnica es una 
buena estrategia 
para motivarlo a 
seguir ahorrando.

•  Si van a visitar 
un lugar lleno de 
tentaciones para 
los niños, primero 
hablen y expliquen 
que sólo han 
venido por una 
cosa, así los niños 
ya van preparados 
cuando entren a 
ese lugar.

Beneficios
del ahorro
en los niños
•  Ayuda a 
fijar metas y 
motivarse
•  Aprenden 
el valor del 
esfuerzo
•  Permite tomar 
decisiones con 
responsabilidad
•  Aprenden el 
uso eficiente de 
los recursos
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¡Inspira a otros
a seguir tu ejemplo
y gana increíbles
premios!

Fecha límite
para participar:

12 DE ABRIL
DEL 2024

Bases
•  Categorías:
    5-8 años y 9-12 años
•  Inluye tu nombre completo, edad, ciudad 
    de residencia y teléfono de contacto.
•  Se premiarán cinco lugares en cada categoría.

TE INVITA A 
PARTICIPAR

VISITA NUESTRA PÁGINA
www.aprendiendoconheb.com

Envía un 
dibujo a 

donde muestres cómo 
eres un héroe de 
todos los días. Incluye 
una breve historia de 
cómo ayudas con tus 
acciones a quienes 
te rodean.

Festejemos este Día del Niño 
la generosidad, la excelencia 
y el espíritu de servicio de 
los más pequeños.

de todos los dias- -

3 E R  C O N C U R S O  I N F A N T I L

contacto@aprendiendoconheb.com
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Para la terapeuta sistémica Nadia 
Guillen Soto, este momento representa 
una buena oportunidad de sentarte y 
tener una cita contigo mismo, y que 
ésta sea un compromiso de refrendar el 
amor por ti y el autovalor.
“En esta cita haz una lista de cosas por 
las cuales te sientes muy orgulloso de lo 
que fue este año para ti. Pueden ser 10, 
8, 6 cosas.
“Una vez que leas esa lista, agradécete 
por lo ya hecho, y respira profundo para 
sentir esa energía que pasa por todo el 
cuerpo y sale como una plegaria por lo 
ya conseguido”.
Para la especialista, no se puede 
conseguir todo a manos llenas cuando 
no dejas salir ese agradecimiento, por 
lo que este es el primer paso para iniciar 
con tu lista de propósitos nuevos.
Ya que experimentaste lo bueno, el 
siguiente paso es hacer un listado de las 
cosas que quedaron pendientes o que 
te quedaste con las ganas de llevar a 
cabo en años anteriores, no importa 
la cantidad. 
“A partir de este listado, de lo no tan 
bueno o no tan alegre, elige uno, dos y 
hasta tres comunes denominadores que 
te han llevado a no cumplir esas metas”.

Factores como el dinero, el tiempo o las 
ganas pueden pueden haber influido 
en ello. Lo que sigue es cuestionarte 
cuándo empezó a ser esto una limitante.
“Cuando éramos niños no importaba 
que te dijeran que tu capa de 
superhéroe no te iba a sostener si 
te aventabas de las escaleras, o no 
importaba que te dijeran que no podías 
gritar alto,  de todas formas lo hacías. 
Entonces verás que todo se resume 
en una falta de pasión. Cuando te falta 
pasión, cualquier pretexto justifica 
no ir por lo que quieres”, señala la 
también experta en programación 
neurolingüística.
Una vez que hayas observado eso que 
querías hacer y te quedaste con ganas, 
y hayas encontrado tus limitantes, es 
momento de revalorar cada uno de esos 
puntos y elaborar tu plan para trabajar 
por ellos. 
“Por ejemplo, puede ser necesario 
que entre los ajustes hagas cita con el 
nutriólogo, endocrinólogo o psicólogo.  
En la canasta básica deben estar 
los especialistas en salud, porque 
definitivamente es mucho más sencillo 
cuando te dejas ayudar”, finaliza.
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Por Esmeralda Martínez

El inicio de año resulta un buen momento para reflexionar sobre las metas y 
aspiraciones. Sin embargo, cumplir los nuevos propósitos a menudo

puede resultar desafiante. 
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Logra tus 
propósitos
de año nuevo
1. Haz una cita contigo 
mismo y escribe.
2. Agradece 
profundamente lo ya 
conseguido en el 2023.
3. Haz una lista de 
propósitos o deseos 
que han quedado 
pendientes por años.
4. Identifica los 
obstáculos que han 
obstruido tu avance en 
esos sueños para saber 
cómo contraatacarlas.
5. Elabora tu plan 
de acción.
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Celebra / Redacción
Regalar flores el 
14 de febrero, no 
sólo representa una 
arraigada tradición, 
también se trata de 
un gesto cargado 
de significado
y romanticismo.

En H-E-B está todo 
preparado para 
que en este día tan 
especial, encuentres 
el detalle perfecto 
para mostrar 
tu afecto.
Además de los 
arreglos listos 
para llevar, este 
año tienes la 
oportunidad de 
personalizarlo a 
tu gusto y elegir 
entre la gran 
variedad de flores, 
follajes y bases que 
destaquen tu estilo 
y preferencia.
¡Elige tu favorito!

Celebra
el amor

Los tulipanes 
son otra flor 
muy buscada 
en estas fechas; 
no necesitas 
mezclarlas con 
otras variedades 
pues son bellas 
por sí solas.

Personaliza tu arreglo 
eligiendo el jarrón 
que más te guste, 
y corona con un 
lindo peluche..

Nadie puede 
resistirse a la belleza 
de un hermoso 
bouquet de rosas  
rosas. Sin duda son 
un hermoso detalle.

Mezcla rosas 
y gerberas en 
color rosa para 
dar lugar a un 
arreglo más 
fresco y original.
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La belleza de las 
rosas rojas son 
un clásico para 
mostrar el amor 
por esa persona 
especial.

Si te gusta el 
color, puedes 
mezclar diferentes 
tipos de flores, 
para dar lugar 
a un arreglo 
divertido 
y original.
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Cuida tus flores
• Siempre retira el envoltorio.
• Añade una cucharada de vinagre y otra 
de azúcar al agua para conservalas 
más tiempo.
• Corta los tallos en diagonal para que 
reciban una mayor hidratación.
• Cambia el agua cada dos días.
• Elimina las hojas y pétalos secos.
• Coloca tus flores en donde no reciban 
la luz solar directa.
Con información de: verdecora.es y elmueble.com
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En arreglos 
florales 
puedes hacer 
interesantes 
mezclas: incluye 
lilis, gerberas 
y varas de 
eucaliptos como 
complemento.
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Dulces secretos
para hornear

Por Esmeralda Martínez
Hornear pasteles en casa puede resultar una experiencia gratificante,

pero alcanzar la perfección requiere práctica y algunos trucos.
Sobretodo cuando se trata de los pasteles caseros de caja, pues aunque en teoría no requieren de muchos 

ingredientes, hay ciertos trucos que puedes hacer para incrementar su sabor y textura.

•  Si quieres lograr un pastel 
más húmedo, puedes 
agregar dos yemas de huevo 
adicionales a la cantidad que 
pide la receta. Sólo toma 
en cuenta que las yemas 
disminuyen la cantidad 
de grasa en el pastel, así 
que debes agregar una 
cucharada de mantequilla 
derretida, por cada 
yema extra.

•  Reemplazar 
el agua por 
leche entera o 
tu leche vegetal 
favorita (coco 
o almendras), 
incrementará 
el sabor y la 
densidad de 
tu pastel.

•  Otro de los 
ingredientes que se 
pueden cambiar es el 
aceite. Generalmente 
este tipo de pasteles 
utiliza aceite 
vegetal o de canola, 
lamentablemente 
estos ingredientes 
no tienen sabor, 
pero si lo cambias 
por mantequilla 
derretida, lograrás 
aumentar su gusto.

•  Los pasteles 
de chocolate 
incrementan su 
sabor agregando 
agua caliente, o 
si eres amante 
del café, puedes 
cambiar el agua 
por café caliente y 
realzar el sabor 
del chocolate.

•  Añade de 1/2 
a 1 cucharadita 
de extracto de 
ron, almendras 
o naranja a los 
pasteles de vainilla 
para intensificar su 
sabor; y para los 
pasteles blancos 
o amarillos, añade 
ralladura de limón 
o lima fresca 
a la lista de 
ingredientes.
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Herramientas básicas
Para preparar tu pastel vas a requerir, además 
de sus ingredientes, una serie de herramientas 
básicas. Toma nota:

•  Tazones de distintos tamaños para mezclar 
•  Báscula 
•  Batidora
•  Tazas y cucharas medidoras
•  Colador
•  Espátula
•  Bandejas y moldes para hornear
•  Horno
•  Cortadores de pasteles
•  Rejilla de enfriamiento
•  Mangas pasteleras o boquillas
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• Aceite
1 tz     = 160 ml
3/4 tz = 120 ml
1/2 tz = 80 ml

• Azúcar glass
1 tz     = 130 gr
3/4 tz = 98 gr
1/2 tz = 65 gr

• Azúcar refinada
1 tz     = 200 gr
3/4 tz = 150 gr
1/2 tz = 100 gr

• Cacao
1 tz     = 105 gr
3/4 tz  = 78 gr
1/2 tz =60 gr

• Harina
1 tz     = 120 gr
3/4 tz = 90 gr
1/2 tz = 60 gr

• Leche entera
1 tz     = 240 ml
3/4 tz = 180 ml
1/2 tz = 120 ml

Tabla de equivalencias 



HI G HER  H A R V E S T

Se trata de los mismos 
productos, misma 
fórmula, precio y 
calidad, pero ahora con 
nueva presentación.
Higher Harvest by 
H-E-B es una marca 
que se caracteriza por 
tener una amplia gama 

de productos para 
todo tipo de gustos 
y consumidores que 
van desde alimentos 
naturales hasta algunos 
enfocados a dietas 
muy específicas, ya 
sean libres de gluten, 
sin azúcar, sin lácteos o 

bajas en carbohidratos. 
Y ahora también se 
une toda la variedad 
de leches frescas 
vegetales de la marca 
H-E-B, como la de 
almendras, avena, coco 
y todas las orgánicas, 
para satisfacer 

tus necesidades y 
preferencias.
Date una vuelta y 
conoce la nueva imagen 
con la misma calidad 
que ya conoces, y 
disfruta de su sabor y 
frescura, sólo en H-E-B.

Celebra / Redacción
La variedad de leches vegetales de la marca H-E-B renuevan su imagen, cambiando a la marca Higher Harvest.
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Luis Sauceda, 
chef de H-E-B  El Uro

Procedimiento
Para la salsa, derrite mantequilla en un sartén, 
acitrona el ajo y agrega el parmesano hasta que 
quede una consistencia homogénea.
Las alitas, empanízalas en harina sazonada y fríe 
por siete minutos a 180 grados centígrados.
Mezcla con la salsa y sirve.

Ingredientes
1 kg de alitas de pollo
150 gr de harina 
90 gr de mantequilla
4 dientes de ajo
150 gr de parmesano 
en polvo
Sal y pimienta al gusto 

Ingredientes
1 pechuga de pollo 
abierta en mariposa
20 gr de harina
1 huevo
50 gr de pan molido
Doritos troceados 
a mano
1 pan de hamburguesa
25  gr de guacamole
100 ml de queso 
amarillo derretido

Alitas en salsa de ajo-parmesano

Smash Doritos chicken burger

Celebra / Redacción / Fotos: Rosy González

Está por celebrarse el Super Bowl LVIII 
y con él toda la fiesta que envuelve a este 
esperado evento. 
Si eres de los que lo disfruta junto a una 
rica botana, entonces no te pierdas 
estas opciones.
El chef Luis Sauceda, de Conexión 
con el Chef de H-E-B El Uro, nos 
comparte recetas de deliciosas 
botanas, ideales para 
celebrar el Super Bowl con 
familiares y amigos, que 
bien pueden servirse 
solas o combinarse en 
una gran y vistosa 
charola.

Botanas de 
campeonato

Procedimiento
Mezcla los Doritos con el pan molido,  pasa la 
pechuga por harina, huevo y luego por la mezcla.
Fríe por siete minutos a 180 grados centígrados.
Dora el pan en plancha o en sartén, pon el 
guacamole en la base, la pechuga de pollo 
encima y el queso derretido. Tapa y corta por 
en medio para que el queso escurra.
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Procedimiento
Muele en la licuadora o procesador los cheetos y 
revuelve con el pan molido.
Pasa los cubos de pollo por harina ya sazonada, el 
huevo y después por la mezcla de pan y Cheetos.
Fríen en aceite a 180 grados centígrados,  por 
espacio de cinco minutos 
Sirve con aderezo a tu elección.

Procedimiento
Corta las costillas individualmente y sella en un 
sartén o asador, después cubre con un poco de 
salsa BBQ y hornea a 180 grados centígrados por 
30 minutos. Si lo haces en asador, envuelve en 
aluminio, agrega la salsa y mantén tapado a 
fuego indirecto.

Procedimiento
Fríe las papas por tres minutos a 180 
grados centígrados. Dora la carne en 
sartén o en la plancha.
Acomoda en forma de torre, 
poniendo en la base la papa, 
después los quesos, la carne, encima 
el guacamole y el pico de gallo.

Ingredientes
400 gr de pechuga de 
pollo en cubos grandes
3 huevos batidos
150 gr de harina
100 gr de pan molido
1 bolsa de Cheetos 
Flamin´Hot
Sal y pimienta al gusto

Ingredientes
1 costillar baby back 
de cerdo
250 ml de salsa BBQ 
de tu preferencia
Sal y pimienta al gusto

Ingredientes
200 gr de papa cortada en gajos 
y frita 
40 gr de carne de res
60 gr de queso manchego
60 gr de queso amarillo derretido
20 gr de guacamole
10 gr de pico de gallo

Boneless Flamin´Hot

Costillitas a la BBQ

PapaNachos con carne

Botanas de 
campeonato
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Mini pizzas de calabaza
Ingredientes
10 rodajas de calabaza
1 cda de aceite de oliva
Salsa de tomate
50 gr de queso manchego
30 gr de chorizo Pamplona cortado en 
trocitos
Preparación
Unta las rodajas de calabaza en aceite y 
calienta sobre una parrilla hasta que queden 
doradas.
Añade un poco de salsa de tomate en cada 
rodaja, agrega el queso y el chorizo.
Hornea durante cinco minutos, hasta que el 
queso gratine.

Dip de mango
Ingredientes
1 /2 tz de mayonesa
4 cdas de salsa BBQ
4 rebanadas de mango en almíbar
3 cda de vinagre de frambuesa
1 /2 cda de cebolla en polvo
1 /2 cda de sal
1 cda de hojuelas de chile
Preparación
Licua todos los ingredientes excepto las 
hojuelas de chile. Una vez que haya adquirido 
una consistencia cremosa, vacía en un tazón 
y decora con las hojuelas de chile. Acompaña 
con totopos.

Canelones
con salchicha y queso
Ingredientes
4 salchichas de pavo
8 canelones
Sal y pimienta al gusto
1 cda de mantequilla
150 gr de queso mozarella o Oaxaca
Preparación
Corta las salchichas a la mitad y envuelve 
cada una en un canelón previamente 
cocido; salpimenta.
Coloca las salchichas en un refractario previamente 
engrasado con mantequilla, cubre con una capa de 
queso y unos trocitos de mantequilla adicional.
Cubre con papel aluminio y hornea a 180 grados 
durante 20 minutos. Retira el papel, vuelve a hornear 
de 5 a 8 minutos o hasta que el queso gratine. R
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¡Un touchdown
de sabor!

Ce lebra / Redacción
El Super Bowl es uno de los eventos más esperados del año,

no solo para los seguidores del futbol americano. 
Las reuniones en torno a este evento no se hacen esperar, pero 

¿qué sería de él sin esas ricas botanas que se disfrutan durante el juego?
Sorprende a todos con irresistibles preparaciones que definitivamente 

harán de esta celebración un rotundo éxito.

Encuentra todo para disfrutar del Super 
Bowl en nuestras tiendas H-E-B.
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Por Emma Sanchez
Mantener la casa ordenada parece 
resultar un desafío constante. El 
inicio del año y los nuevos comienzos 
se convierten en una excelente 
oportunidad para la organización y la 
limpieza del hogar.
Con algunos hábitos y estrategias 
simples, puedes convertir la 
organización en una rutina sin esfuerzo.

¿Por donde empezar?
 

  Haz tu cama. Sólo toma un par 
de minutos y brinda una imagen 
ordenada a la habitación.

  Limpia las pequeñas manchas y 
suciedad, además de que evitas la 
formación de bacterias, ayudas a que 
éstas no se tornen permanentes en 
tus muebles.

  Una vez que acabes de bañarte, 
procura rociar la ducha con un 
limpiador de mantenimiento. Así 
evitas la acumulación de residuos de 
jabón y la limpieza será más sencilla.

  Que tus espejos siempre luzcan 
impecables con la ayuda de un 
rociador; después pasa una toalla de 
papel para que se vean impecables.

  Siempre que llegues del súper, 
saca todos los productos y guárdalos 
en el espacio que les corresponde. 

  No seas acumulador, ya que entre 
menos cosas tengas es más sencillo 
mantener el orden. 

  Organiza la correspondencia 
por categorías. Destruye y desecha 
el correo que no sirva, y coloca lo 
demás en muebles o accesorios 
especiales para organizar y archivar 
correspondencia y documentos.

  Planifica tus tareas por día. Por 
ejemplo, los lunes de limpieza del 
baño, martes la cocina, miércoles 
remueve polvo y jueves limpieza de 
las habitaciones.

  Reserva un día a la semana para 
limpieza profunda, y establece 
tareas mensuales para aquellas que 
requieran más tiempo.

  Evita que el desorden se acumule, 
no dejes la ropa sucia ni los trastes 
sucios todo el día.
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Tu casa
en orden
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Mantén el orden en el 
hogar con accesorios 
y herramientas 
especializadas, de venta 
en H-EB.
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El orden:
Un bálsamo

para la
salud mental

Por Esmeralda Martínez

El orden y la limpieza 
tienen un papel 
destacado en el 
bienestar mental 
y emocional.
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Desde sacudir el mantel, 
hasta ordenar los cajones 
o tender la cama todas 
las mañanas, un hogar 
limpio y organizado 
promueve la relajación y 
baja el estrés.

Los estudios lo 
demuestran. Según 
información de Very 
Well Mind, un estudio 
publicado por la revista 
oficial de la Sociedad 
de Personalidad y 
Psicología, las mujeres 
que habitaban espacios 
desordenados o llenos 
de proyectos sin 
terminar, tenían más 
probabilidades de sentir 
fatiga y depresión, que 
quienes describían sus 
hogares como tranquilos 
y reparadores. 

El desorden también 
afecta la concentración. 
Estudios hechos en 
la Universidad de 
Princeton, arrojaron que 
el campo visual de una 
persona puede verse 
abrumada por objetos 
no relacionados con 
una tarea en particular, 
dificultando 
su concentración.

Y es que para el cerebro, 
un espacio en desorden 
representa asuntos 
pendientes, crea más 
estrés y genera ansiedad.
Por si fuera poco, según 
la revista Forbes, los 
espacios desordenados 
también generan tensión 
en las relaciones.

Entonces, vale la pena 
adoptar el orden 
como una herramienta 
para el cuidado de la 
salud mental, porque 
definitivamente 
representa una inversión 
continua para el 
bienestar emocional.

El orden:
Un bálsamo

para la
salud mental

Beneficios de 
tener un espacio 
ordenado
• Te da un sentido del orden 
y control
• Libera endorfinas
• Promueve la concentración
• Regula las emociones 

¡Manos a la obra!
Si te resulta abrumador 
todo el proceso de limpieza, 
entonces toma en cuenta 
estos consejos que te harán la 
tarea más ligera.
• Empieza por ordenar 
la habitación que más te 
guste, ya sea la cocina o 
tu habitación, lo que a ti te 
parezca más importante.
• No necesitas tomarte 
mucho tiempo. Bastan 15 
minutos diarios para disminuir 
la acumulación de desorden 
diario, ya sea limpiar la mesa 
de la cocina o lavar los platos.
• Dale a todo un lugar.
• Traza metas para motivarte.
• Fija tareas diarias, como la 
limpieza de las barras de la 
cocina o barrer el piso.
• Evita el agotamiento y 
la pérdida de motivación, 
haciendo cosas pequeñas.
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Reconoce 
el talento de mujeres
que dejaron huella
en nuestra historia.

IG: @paseodelamujermexicana
F:PaseoDeLaMujerMexicana

PASEO
DE LA
MUJER
MEXICANA

Mujeres
para
recordar

MAUDE DATO
Alemania (ca. 1880-s/f)

Enfermera titulada en la escuela Das 
Viktoriahaus Für Krankenpflege de Berlín. 
Su primer trabajo en México fue en el 
Hospital de Ferrocarriles Nacionales, en 
Acámbaro, Guanajuato. Fue contratada 
como profesora en la Escuela Teórico- 
Práctica y Gratuita de Enfermeras del 
Hospital General de San Andrés.

En 1904, Maude Dato fue nombrada 
directora de la Escuela de Enfermería, 
después, de que Rose Wander dejara el 
puesto. El director de la Escuela Normal 
de Medicina, doctor Eduardo Liceaga, le 
ofreció mejorar su sueldo y su categoría 
una vez que se inaugurara el Hospital de 
México, lo cuál sucedió en 1905. Maude 
Dato se convirtió entonces en la primera 
jefa de enfermeras de dicho nosocomio. 
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Por Emma Sánchez

En invierno el uso de agua caliente y aparatos de calefacción 
tienden a resecar la piel, restándole humedad y belleza. 
Para que esto no sucede, debes evitar ciertas acciones que 
favorecen su deshidratación.

Una de ellas son los baños calientes, aunque se antojan en 
invierno, estimulan que el agua salga de la piel y se evapore 
en la ducha, provocando deshidratación.
Lo mejor son las duchas cortas y tibias, de esta manera logras 
que el agua permanezca dentro de la piel.
También se recomienda el uso de jabones corporales con 
ingredientes que absorban el agua e intensifiquen el efecto 
de la hidratación, como el ácido hialurónico.
Evita además el uso de limpiadores fuertes, ya que estos 
eliminan los aceites naturales dando lugar a una piel seca, 
agrietada y con enrojecimiento.
De hecho, limpiar la piel en exceso no es recomendable. Lo 
ideal es hacerlo una vez por la mañana y otra antes de dormir.
Además, debes secarla con ligeros toques, y estando 
húmeda, aplica la crema hidratante para que se logre 
absorber suficiente agua.
Si tu piel es muy seca puedes recurrir a los sueros 
humectantes, los cuales poseen una mayor concentración de 
activos para hidratar. Busca que contengan ácido hialurónico 
y glicerina. 

Hidratación que se nota
Hidrata tu piel 
por dentro y fuera
•  Consume aguacate, 
ya que es alto en grasas 
saludables que le 
proporcionan humedad a 
la piel.
•  Añade a tu dieta 
alimentos ricos en agua 
como frutas y verduras.
•  Utiliza agua fría.
•  Usa a diario una crema 
hidratante.
•  Siempre aplica un 
protector solar.
•  Aplica regularmente una 
mascarilla facial especial 
para añadir humedad 
y aplica después de la 
ducha, cuando los poros 
se encuentran abiertos.
•  Bebe suficiente agua.
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Por Esmeralda Martínez

La piel es el órgano más 
grande del cuerpo humano. 
Sus funciones en la salud del 
organismo son diversas, van 
desde las hormonales hasta 
servir como barrera protectora.
Con el paso de los años, la piel 
tiende a experimentar cambios, 
siendo las manchas una de las 
manifestaciones más frecuentes.
La dermatóloga Denise 
Fernández las define como un 
cambio de color en la piel; hay 
muchos tipos.
Las manchas más frecuentes 
y de las más temidas por 
los dermatólogos son los 
melanomas, por eso la experta 
recalca la importancia de la 
autoexploración, para así 
identificar las posibles manchas 
o lunares malignos.
Seguir el criterio ABCDE es el 
que recomienda:
•  Asimetría: Un lunar benigno 
suele ser simétrico, es decir si lo 
partes en dos mitades, ambas 
son parecidas; la asimetría del 
mismo puede indicar algo más.
•  Bordes irregulares: Los 
bordes de un lunar benigno 
suelen ser bien definidos. Uno 
sabe muy bien dónde empieza y 
dónde termina.
•  Color: Los lunares benignos 
suelen tener un color uniforme 
en cambio el melanoma suele 
presentar varios colores.
•  Diámetro: Aunque no es una 
regla estricta, los melanomas 
suelen ser más grandes a seis 
milímetros de diámetro.
•  Evolución: Si un lunar cambia 
de tamaño, forma, color o 
comienza a sangrar, debes 
acudir de inmediato con 
un dermatólogo.
“Es fundamental recordar 
que estos son solo criterios 
generales, y no todas las 
lesiones que cumplan con estos 
criterios serán necesariamente 
malignos”, recalca.
Pero si tienes un lunar que te 
preocupa o que cumple con 
uno o más de estos criterios, lo 
ideal es programar una cita 
con el especialista para 
su evaluación.

Melasma
Está asociada a 
cambios hormonales, 
como el embarazo 
o el uso de 
anticonceptivos orales, 
genética y exposición 
solar.
Suelen ser manchas 
bilaterales de color 
marrón a grisáceo y 
varían de intensidad. 
Tienden a localizarse 
en áreas expuestas 
al sol, sobre todo en 
mejillas, frente y 
labio superior.

Lentigos solares
Se les conoce también como manchas seniles, y son provocados por una 
exposición acumulativa a la radiación ultravioleta (UV) del sol, que es el 
principal factor desencadenante. 
Este tipo de manchas se localizan en áreas expuestas, como cara, brazos y 
manos, y suelen tener bordes bien definidos de color marrón.
“Es importante señalar que, a diferencia de las manchas de melasma, los 
lentigos solares no están relacionados con cambios hormonales y no son 
motivo de preocupación médica en términos de cáncer de piel. 
“Sin embargo, su aparición puede indicar daño cutáneo relacionado con 
la exposición al sol, y se recomienda la protección solar adecuada para 
prevenir su formación y reducir su aparición”, explica la doctora.
Para finalizar, recalca que ante cualquier duda en manchas de la piel, lo ideal 
es consultar a un dermatólogo para un diagnóstico preciso y para descartar 
condiciones más serias.

Existen también 
otros tipos de 
manchas muy 
comunes en la 

población y son los 
lentigos solares y 

el melasma.

Identifica la mancha

Tips para
prevenir
manchas y 
melanoma
•  Usa protector 
solar diario, 
mínimo un FPS 
de 30, y reaplica 
cada cuatro horas, 
incluso estando 
en casa.
•  Usa sombrero 
de ala ancha o 
paraguas con UPF 
al salir.
•  Evita las horas de 
pico de radiación 
UV, que son entre 
10:00 y las 16:00 
horas.
•  Consume 
alimentos ricos en 
antioxidantes para 
proteger la piel de 
radicales libres.
•  Evita fumar.

Otras 
manchas 
comunes
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Por Emma Sánchez

Para cada problema existe una solución, y esto aplica hasta para 
los cabellos maltratados, ya sean procesados, secos, quebradizos 
o decolorados.
Aprende a tratar tu cabello de acuerdo a sus características para 
que puedas lucir una melena perfecta.

Si tu cabello está…
Muy procesado
•  Recorta las puntas abiertas.
•  Evita el uso de secadoras o tenazas calientes.
•  No lo manipules en exceso.
•  En lugar de geles prefiere los acondicionadores sin enjuague. 

Seco
• Reduce el uso de herramientas calientes de estilizado.
• Recurre a los protectores térmicos.
• Busca productos que retengan la humedad.
• Aplica mascarillas capilares dos veces por semana.
• Despunta cada tres meses.
• Reduce la frecuencia de lavado.
• Peina el cuero cabelludo de manera suave para distribuir los 
aceites capilares.

Teñido
• Reduce la frecuencia de los retoques de tinte, sobre todo 
cuando el aire está seco. Durante el invierno, alarga el tiempo 
entre retoques a cada 8 a 10 semanas o más.
• No satures tu cabello con varios tratamientos a la vez y permite 
que descanse dos semanas entre cada uno.
• Haz del acondicionador tu mejor aliado.
• Protege tu cabello del sol con sombreros de ala ancha.

Graso
• Lava tu cabello con agua tibia y evita frotarlo demasiado.
• Utiliza champús libres de sulfatos y especiales para 
cabellos grasos.
• Evita lavarlo a diario.
• No utilices productos de fijación.
• Usa champús reguladores de sebo.
• Lava con agua tibia para cuidar bien el pelo graso.
• No te lo toques constantemente.
• Evita el consumo de alimentos con exceso de grasas saturadas.

Decolorado
•  Reduce el uso de las herramientas de calor.
•  Utiliza un champú específico para cabello decolorado.
•  Deja que seque al aire libre.
•  Recurre a los acondicionadores y las mascarillas capilares.
•  Corta las puntas después de la decoloración.

Cabello en crisis, 
soluciones efectivas
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