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Los rizos estan resur-
giendo en todas sus
formas, desde las ondas
suaves hasta los afros
mas voluminosos. Si
este es su tipo de cabe-
llo, jes su momento de
brillar! Permitame guiar-
le para que los luzca de
manera espectacular.

1. Hidratacion

Es lo mas importante, ya que,
debido a su textura, el cabello
rizado tiende a encresparse facil-
mente. El acondicionador no cuenta
como hidratante, ya que solo ayuda
a desenredarlo. Por lo tanto, las
mascarillas y los tratamientos capi-
lares son los que proporcionan la
hidratacién adecuada. Comience

con un champu hidratante para
rizos y compleméntelo con una
mascarilla o tratamiento especifico,
no mas de dos veces por semana.

2. Estilo y corte de cabello

No todos los estilistas se espe-
cializan en cabello ondulado o
rizado. Muchos cortan el cabello
en seco y aplican la técnica de
despunte, especialmente en rizos
apretados o afros. Para este tipo de
corte, se utilizan tijeras especiales
disefiadas exclusivamente para esta
técnica.

Ya sea que elija un corte asimé-
trico, un bob clasico, un lob o en
capas, asegurese de que su esti-
lista domine las técnicas adecuadas
para cabello rizado y sepa escoger
el estilo que mejor le favorezca.
Recuerde que las capas bien dise-
fiadas pueden acentuar sus rizos,
aportando volumen y movimiento.

De acuerdo con la forma de su
rostro, también puede optar por un
flequillo, que estd muy de moda y
afiade un toque coqueto y feme-
nino. En cuanto al color, los bala-
yage son una excelente opcion, ya
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que requieren poco mantenimiento.
Si elige tefiir todo el cabello,
procure siempre un estilo ombré,
que consiste en un sombreado mas
oscuro en la raiz y mas claro en las
puntas.

3. Mantenimiento
y cuidado

Para definir los rizos, las cremas
son mds hidratantes y funcionan
mejor en cabellos gruesos y abun-
dantes, o en rizos bien apretados.
El gel proporciona mayor fijacion
y definicion. La espuma y los aero-
soles (sprays) son ideales para cabe-
llos més finos o rizos més suaves.

Aplique diariamente un acon-
dicionador sin enjuague para reac-
tivar el producto de estilizado y
mantener la hidratacion. Al dormir,
evite acostarse con el cabello
mojado y use un gorro de seda o
una trenza floja para prevenir el
encrespamiento.
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HOROSCOPO SEMANAL

Aries

El Pan Rustico del Hogar

Arigs, esta semana eres como
un pan recién horneado: clido,
crujiente por fuera y suave por
dentro. Alguien especial quiere
compartir contigo una rebanada
de amor con mantequilla derretida.
iDéjate querer!

Cancer

La Sopa que Abraza

Tu amor es como una sopa
casera, Gancer: nutritivo, recon-
fortante y lleno de calidez. Esta
semana, alguien buscara refugio en
tu ternura. Es el momento perfecto
para cocinar en pareja,

Libra

La Cena a la Luz de las Velas
Libra, esta semana el romance
esta servido, como una cena bajo
las estrellas. Tu magnetismo atraera
miradas y suspiros. No dudes en
encender la chispa con un gesto
coqueto 0 una receta compartida.

Capricornio

El Queso Artesanal

Capricornio, como un buen queso
anejo, tu amor mejora con el tiempo.
Alguien esta listo para compartir un
momento contigo, suave y lleno de
significado. No temas abrir tu corazon,
porque los mejores sabores son 10s
que se disfrutan con confianza.

Tauro

La Miel Dorada

Tauro, tu dulzura natural esta
en su punto perfecto, como la
miel recogida con amor. Esta
semana, alguien quedara atrapado
en tu encanto, como una abeja
en el néctar. No te resistas a las
pequenias alegrias de la vida.

Leo

La Mermelada de Frutos Rojos

Leo, eres como una mermelada
casera: vibrante, dulce y un poco
travieso. Esta semana, tu carisma
conquistara corazones como Si
fueran pan recién tostado. Usa
tu brillo para inspirar y contagiar
alegria.

Escorpio

El Café con Canela

Escorpio, eres un café fuerte con
untoque de canela: intenso, adictivo
y lleno de misterio. Esta semana,
alguien querra descubrir cada sorbo
de tu esencia. Deja que el destino
te sorprenda con un encuentro tan
delicioso como inesperado.

Acuario

La Sidra Burbujeante
Acuario, tu encanto es como una
sidra casera: chispeante, inesperado
y delicioso. Esta semana, una conver-
sacion inesperada podria convertirse
en un romance divertido. No pongas
frenos atu creatividad ni atu corazon.
iBrinda por el amor y la amistad!

Géminis
El Cantar de los Pollitos
Tu energia es como una granja
llena de vida, Géminis. Conversa-
ciones chispeantes, risas espon-
taneas y coqueteos traviesos te
rodean. Sitienes un amor en mente,

es hora de enviarle un mensaje tan
dulce como un pastel de manzana.

Virgo

La Huerta en Pleno Esplendor

Tu paciencia y dedicacion dan
frutos, Virgo. Como una huerta bien
cuidada, estas en el mejor momento
para cosechar amory éxito. Alguien
especial admira tu forma de sembrar
detalles con ternura.

Sagitario

La Fiesta de la Cosecha

Sagitario, tu espiritu libre esta
listo para celebrar como en una feria
de pueblo. Amor, risas y nuevas
aventuras estan en el menu. ¢Te
atreves ainvitar a esa persona espe-
cial a bailar bajo las luces festivas?
iEl amor es un banquete,

Piscis

El Pastel de Manzana Casero

Piscis, esta semana eres como un
pastel de manzana: dulce, acogedor
y lleno de amor. Alguien especial
siente el aroma de tu ternura y quiere
acercarse mas. No tengas miedo de
compartir tu esencia; el mundo nece-
sita mas almas calidas como la tuya.
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siderando, en las ediciones
pasadas, sobre la pro-
crastinacion y sus conse-
cuencias, ahora el tema se
refiere al tipo de procrasti-
nador que podemos ser.

I a procrastinacion es una
situacion que todos experi-
entamos en algin punto de
nuestro diario vivir. jClaro! Hay
excepciones, como en toda regla, y
existen diversos tipos de procrasti-
nadores, cada uno con sus propias
motivaciones y formas de actuar.
He aqui algunos:
El optimista es el que suele
calcular mal e] tiempo necesario para
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confianza en que podra hacerlo todo
“después” o en un lapso més breve del
que realmente requiere. Por ejemplo,
dejamos para el Gltimo minuto alguna
tarea o actividad pues pensamos que
nos alcanzaré el tiempo para comple-
tarla o hacerla bien.

El emocional deja de hacer las
cosas porque no tiene motivacion para
realizar la tarea o actividad que debe o
si se siente triste, 1a tareano le interesa
realizarla en sumomento y Ia deja para
después.

El perfeccionista es el que espera
que todo le salga perfectamente y tiene
temor de no ser capaz de realizar las
cosas como esperan que se hagan.
Esto puede hacer que retrase las
tareas, ya que siente que no tiene la

habilidad para realizarlas de manera
perfecta. Por ejemplo, si estando en
tu trabajo te piden llevar a cabo un
proyecto, sientes que no se te dan o no
tienes todas las condiciones necesarias
parallevarlo a cabo de modo que salga
perfecto.

El impulsivo se deja llevar por sus
impulsos o se distrae con lo que sea de
su interés. Se distrae facilmente con
actividades que le son més agradables
0 que simplemente, le exigen menos
esfuerzo y tiempo. Por ejemplo, el que
debe hacer alguna tarea o actividad
queno le es de su agrado'y decide estar
“ocupado” en redes sociales o jugando
en el celular o computadora.

Esté el que evita las tareas porque
se pone ansioso. Porque le generan
preocupacion y se estresa, sin darse
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CUARTA PARTE

'e puedes hacer hoy”

< Ti pog e procrastinador

cuenta que dejando de hacer las cosas
a causa de su condicion, esti empeo-
rando la situacion. Por ejemplo, estu-
diantes que se estresan porque tienen
que exponer un tema ante el grupo
y, en la fecha de la presentacion, no
asisten a la clase.

Por tltimo mencionaremos al que
deja de hacer las cosas porque siente
que se las estan imponiendo y no estd
dispuesto a llevarlas a cabo porque
sencillamente no permite que alguien
le diga qué hacer atn y cuando sabe
que es necesario que las lleve a cabo
(rebelde). Por ejemplo, una persona
que retrasa hacer las tareas solo por
no querer cumplir con las expectativas
de otros.

Y, ¢qué tipo de procrastinador eres?
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AREA ZEN

Meditation
¢COMO MEDITAR?

Inicia con sesiones cortas de 5a 10
minutos en un lugar tranquilo. Adopta

una postura comoda, con la espalda

; recta, y cierra los 0jos suavemente.

8 Enfoca tu atencion en la respiracion,

inhalando y exhalando de manera 7

natural. Si tu mente divaga, regresa

con amabilidad al ritmo de tu respira-

cion. La constancia es clave: medita

a la misma hora cada dia para crear el
habito. Gon el tiempo, podrds aumentar

a duracion y profund|zar en la practica. =

Cheekwood

ESTATE & GARDENS

Cheekwood in Bloom:
Love IS In the Air

Tomate una foto con la iconica escultura Elrﬁﬂ- [=

LOVE del artista ROBERT INDIANA -"*-"" -ﬂ

y maravillate con
la belleza que nos rodea.

TODA LA COMUNIDAD PUEDE PARTICIPAR

“Alza tu

y te haremos escuchar”

Envianos tus comentarios, solicitudes, servicios
sociales, dudas, pre untas, historias y tendras una
ventana a la comunidad tanto impresa como digital.

También puedes enviarnos tus recetas
favoritas y las publicaremos con gusto.

PARTICIPAR ES MUY FACIL

Escanea el codigo QR que esta en este
recuadro y te llevard directamente a nuestro
correo electronico.

Tan pronto recibamos tu comunicacion

nos pondremos en contacto contigo.

#TUVOZESAZUL
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AFTERDARK

Omar Garcia
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Temporada 3
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La tercera temporada de Invinci-
ble ha llevado la serie a nuevas
alturas, consolidandola como una
de las producciones de superhé-
roes mas destacadas en la televi-
sion actual.

Evolucion de Mark Grayson

n esta temporada, Mark Grayson
muestra una madurez notable. Tras los

eventos traumaticos anteriores, asume
con mayor responsabilidad su papel como
protector de la Tierra, enfrentando dilemas
morales que cuestionan su definicién de
heroismo. Este crecimiento es evidente en
su liderazgo, su rol de hermano mayor con

Oliver aunque sigue recibiendo su dosis de
golpes como es costumbre.

La Guerra de los Invencibles

Uno de los arcos mas esperados por
los lectores del comic es la “Guerra de los
Invencibles”. Angstrom Levy, con su habi-
lidad para viajar entre dimensiones, reine
a versiones alternativas de Invincible para
vengarse de Mark. Este enfrentamiento
culmina en una batalla devastadora que
resulta en la pérdida de millones de vidas,
sumiendo al planeta en el caos. Es de mi
agrado informales que su animacion cumplio
las expectativas.

La amenaza Viltrumita y la llegada de
Conquest

La llegada de Conquest, un viltrumita
despiadado, intensifica la amenaza sobre la

L'

Tierra. Su brutal combate contra Mark es uno
de los momentos més memorables de 1a tempo-
rada, destacando la calidad de la animacién y la
narrativa. Este conflicto prepara el terreno para
la inminente Guerra Viltrumita, que promete
redefinir el destino de la humanidad.

Desarrollo de Atom Eve

Atom Eve experimenta una evolucion signi-
ficativa en sus poderes. Durante una batalla
crucial, descubre su capacidad de regenerarse,
lo que le permite regresar al combate y lanzar
un ataque decisivo contra Conquest. Este desa-
rrollo amplia su rol en la serie y afade profun-
didad a su personaje.

La serie continla desafiando las conven-
ciones del género de superhéroes, consolidin-
dose como una propuesta fresca y emocionante
en el panorama televisivo actual.
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La nueva exhibicion
del Museo de Arte

Frist, De la granja a la
mesa: Arte, comida e
impresionismo, explora
las intersecciones del
arte, la gastronomia y
la identidad nacional
en la Francia de

finales del siglo XIX.

esde el asedio prusiano a
DParis en 1870 y la consi-

guiente crisis alimentaria
hasta la década de 1890, De la
granja a la mesa exhibe la obra de
artistas como Rosa Bonheur, Gustave
Courbet, Paul Gauguin, Claude Monet
y Camille Pissarro, quienes captu-
raron la singular relacion de la nacion
con la comida, desde su produccion
hasta su preparacion y consumo.

La mayoria de nosotros no tiene
mucho contacto con el campo, la
recoleccion y la produccion de lo que
consumimos. Por eso, fue muy agra-
dable ver en esta exhibicion un retrato
de lo que en Francia y también aqui,
en Tennessee, se ofrecia para deleite
de los comensales.

El arte deberia cambiar la manera en
la que ves el mundo. La hambruna y la
opulencia conviven de [a mano en esta
exhibicion, lo que me hizo reflexionar
sobre la pelicula Parasite (2019), donde
la comida tenia una relacion directa con
las clases sociales. Me llevo a reconocer
que la comida y el arte tienen todo que
ver con el poder y a denuncia social.

Hay un cuadro del mercado de
pescado en Francia que me hizo
recordar el libro Perfume: The Story
of @ Murderer de Patrick Stiskind (y su
adaptacion cinematografica). La pintura
logra transportarte de tal manera que
casi puedes sentir que estas ahi.

La exhibicion no solo es visual-
mente sorprendente, Sino que también
es una invitacion a recordar que 1o
que llevas a tu mesa es producto de
manos trabajadoras.

iNo dejes de visitarla! Y si ya
estas ahi, el Café Cheeserie es una
parada obligatoria. ES un concepto
creativo de The Grilled Cheeserie que
cambia su menu inspirandose en las
exhibiciones. Te aseguro que es sino-
nimo de calidad.

fristartmuseum.org




VIERNES 21 DE MARZO DE 2025

AN

= L a




VIERNES 21 DE MARZO DE 2025

e T e
T i e i e e e s

=
el Vo i

i




<

PROVIDENCE
Insurance F(ﬂﬁnriy

QZUL615

| CONECTADOS AL NUEVO MUNDO

Por: Mario Guzman

Agente de seguros, preparador y registrador de impuestos.

TE OFRECEMOS:
Seguros para @ i i
SUtorméwil General Liability
Seguros de @ Preparacion
renta de impuestos
@ Seguros para @ Notario Publico
el hogar
Workers Registracion
Compensation de companias
CONTACTANOS:

@ (615) 625-0165
(615)-505-0303

HORARIOS:

® | unes a Viernes:
9:00 a.m. a 5:00 p.m.

e Sabado:
9:.00 a.m. a 1.30 p.m.

SUMOS UN NUEVU CONGEPTU

" EN INFORMACION, CONECTADOS
CON LAS NUEVAS TENDENCIAS

Si
% @;iiTE? 5mag

_#TUVOZESAZUL

SUCURSALES:

214 N Lowry Street,
Smyrna, TN 37167

@ 4720 Nolensville Pike,
Nashville, TN 3721.

iEstamos completamente
a su servicio!
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iBuenas, buenas,
mi gente!

Hoy les traigo un platillo
cotidiano y muy sencillo de
hacer. jEspero que les guste!
No se olviden de acompaarlo
con sus tortillas de nixtamal y
su aguacate, que no deben faltar.
iComenzamos!

Ingredientes

Proteina;

1 Ib de carne de res (diez-
millo)

3 huevos

Salsa:

4 tomates

1 chile serrano

1/2 cebolla

3 dientes de ajo

1/6 de manojo de cilantro

Verduras:
2 tomates
1 chile serrano
1/6 de manojo de cilantro
4 limones

2 aguacates
1/2 cebolla morada

Otros:

1 taza de arroz

2 tazas de agua

1 cucharada de mantequilla
8 0z de pan molido

Preparacion

Salsa

Comenzaremos haciendo
la salsa. En una olla con agua,
colocamos todos los ingre-
dientes indicados y dejamos
hervir por 8 minutos. Luego, los
licuamos junto con una pizca
de sal, pimienta y consomé de
tomate. Licuamos bien, jy ya
tenemos lista nuestra salsa!

Arroz rojo

En una cacerola, derretimos
la cucharada de mantequilla y
agregamos el arroz. Lo dejamos
cocinar hasta que cambie de
color. Luego, afiadimos la salsa
y cocinamos a fuego alto hasta
que se reduzca un poco. Bajamos

la temperatura al minimo y
dejamos cocinar por 15 minutos.
iListo nuestro arroz rojo!

Pico de gallo

Picamos finamente las
verduras restantes: tomate,
cilantro, cebolla morada y chile
serrano. Agregamos el jugo de
dos limones y una pizca de sal.
Mezclamos bien, jy ya tenemos
nuestro pico de gallo!

Carne empanizada

En un tazon, batimos los
huevos. En otro tazon, mezclamos
el pan molido con sal y pimienta.
Pasamos la carne primero por
el huevo batido y luego por el
pan molido, cubriéndola bien.
Después, la freimos en un sartén
con aceite caliente hasta que esté
dorada por ambos lados.

iA disfrutar!

Con esto terminamos nuestro
platillo. Solo queda emplatar
al gusto. jEspero que les haya
gustado! Que tengan un dia
productivo y eficiente. jBendi-
ciones! Nos leemos en la proxima.

Milanesa de Res ¢ Recetas originales por Hector Silva / fotografia - Hector Silva
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TECLADO SILLA 7
PAPEL

7 Piferencias

716 3
8 4|7
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EsCanea tu 2 5/ 8
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y bisfruta 8 7
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CONECTADOS AL NUEVO MUNDO

DON'T GET BLUE, GET AZUL! N g

CONTACTENOS AL: 615-337-2894
[InTormation Trom)
@azul615mag
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Estacionate cerca
y vuela lejos.

El estacionamiento inconveniente no va con nosotros.
Por eso, ofrecemos una variedad de opciones de
estacionamiento disefadas para adaptarse a la
agenda de cada vigjero. Ya sea que prefieras la
comodidad del valet parking o la cercania de los

aparcamientos economicos y garajes en el aeropuerto,
viajar por Nashville International Airport es pan

comido, para que puedas concentrarte en tu viaje.

PARA MAS INFORMACION,
VISITA FLYNASHVILLE.COM

&



