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Acontinuación se ofrecen algunos con-
sejos para ahorrar dinero y reabastecer
su guardarropa cuando regrese a la ofi-

cina. El otro día, mientras revisaba mi antiguo
guardarropa de trabajo, me sentí como un arque-
ólogo ante artefactos antiguos: ni siquiera recor-
daba algunas de las camisas y pantalones. Fuera
de la vista de jefes y colegas durante la pande-
mia, entrevisté a fuentes en bata de baño y usé
los mismos pantalones deportivos suficientes
días seguidos que el barista de mi cafetería local
comenzó a parecer preocupado. 

Todos tenemos nuestros secretos para trabajar
desde casa. Pero ahora, cuando se espera que más
de nosotros regresemos a la oficina, tenemos que
deshacernos de algunas de estas formas. Me di
cuenta de que mi gusto y mi talla en la ropa habían
cambiado en los últimos casi dos años, y que iba a
necesitar prácticamente reemplazar mi guarda-
rropa de trabajo anterior a Covid. Abrumada, inse-
gura de por dónde empezar y preocupada por gas-
tar demasiado, recurrí a bloggers de moda en busca
de consejo. Esto es lo que sugirieron. 

ANTES DE COMPRAR 
A raíz de la crisis sanitaria, muchas empresas

están revisando sus expectativas en cuanto a sus
códigos de vestimenta, me dijeron los expertos en
moda. (Resulta que llevar corbata no te hace hacer
mejor tu trabajo). "La línea entre ropa formal y
casual se está volviendo más borrosa en la oficina",
dijo María Vizuete, ex analista de acciones y fun-
dadora del blog de moda MiaMiaMine.com.  Como
resultado, Vizuete recomienda pasar unos días en
la oficina antes de comprar un nuevo guardarropa.
Es posible que descubra que los jeans y las zapati-

llas de deporte con los que ha estado viviendo ahora
están bien para usarlos en el trabajo. 

"Para ver si el cambio se ha producido en su ofi-
cina, preste atención a cómo se viste la gerencia o
entable una conversación con su gerente", dijo. Más
de Finanzas personales: 4 medidas de fin de año
para reducir su factura de impuestos a las cripto-
monedas La Ley Build Back Better cerraría la lagu-
na fiscal para los inversores en criptomonedas ¿Qué
significa el primer ETF de futuros de bitcoin para la
industria de las criptomonedas? Si su empresa ha
pasado a un modelo híbrido, en el que todavía se
le permite trabajar desde casa algunos días a la
semana, tampoco necesitará tanta vestimenta ade-
cuada para la oficina.

"Si tu tiempo en la oficina es la mitad de lo que
era hace dos años, deberías considerar limpiar tu
guardarropa profesional también a la mitad", dijo
Veronica Koosed, propietaria de
PennyPincherFashion.com, otro blog. No se apresu-
re a tirar las prendas que usaba cuando las pande-
mias eran más terreno de libros y películas que de la
vida real, dijeron los expertos. Porque a pesar de
todos los cambios, algunas prendas siguen siendo
relevantes.  “Algunas prendas que quizás quieras
conservar de hace dos años son lo que yo llamo ele-
mentos básicos del armario: tu par de pantalones de
vestir negros favoritos, el vestido negro que usa-
bas con frecuencia en la oficina, una bonita chaqueta
y tu zapato de color neutro favorito. ”, dijo Koosed. 

VE LENTO 
No se sienta presionado a reponer su guarda-

rropa de trabajo de la noche a la mañana, reco-
mienda Vizuete.  "Empiece por crear una lista de
elementos esenciales y priorizarlos en función de

lo prácticos que sean", dijo. "Luego, aborda la lista
comprando algunos artículos cada mes".  Es posi-
ble que desee establecer una asignación para usted
mismo. Los expertos generalmente recomiendan
que no gastes más del 10% de tu sueldo neto en
ropa. Otros dicen que el 5%. 

“Soy una gran fanática de los presupuestos”,
dijo Dianna Baros, fundadora del blog
TheBudgetBabe.com. "Con todas las tentaciones
de las compras en línea, puede ser fácil dejarse lle-
var".  Si vas a derrochar, hazlo en prendas básicas
de tu guardarropa, dijo Vizuete. "Creo firmemente
que vale la pena invertir en prendas básicas sólidas,
como una gabardina, una chaqueta hecha a medi-
da o un bolso estructurado", dijo. "Una vez que
tenga una colección sólida, podrá ampliarla fácil-
mente con piezas más asequibles y de tendencia". 

BUSCAR OFERTAS 
Para obtener ropa de alta calidad, Vizuete dijo

que acecha sitios de venta como Gilt, Rue La La y
Cettire. Cuando busca ropa de trabajo más asequi-
ble y que siga siendo elegante, recurre a Express,
Mango, Nordstrom y H&M. Si bien, por supuesto,
es parcial, Baros dijo que seguir a blogueros o per-
sonas influyentes que se preocupan por su presu-
puesto es una excelente manera de mantenerse
actualizado sobre ropa elegante y asequible. 

"Comparten de todo, desde ideas de vesti-
menta hasta alertas de ofertas", dijo Baros. "Es
como tener un comprador personal y creo que es
la nueva forma de comprar". Comprar artículos
fuera de temporada (como un abrigo en julio) es
otra forma de conseguir excelentes precios,
dicen los expertos.
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América
FerreraNUESTRA ESTRELLA DE LA PORTADA

HABLA SOBRE CÓMO CAMBIAR LA
NARRATIVA EN LA NUEVA PELÍCULA
DE BARBIE, CÓMO LUCHAR POR LOS
DEMÁS Y NO TENER MIEDO.

PG. 26

CÓMO DESHACERSE
DE LA CELULITIS EN
LOS MUSLOS 
Hacer actividad física 
regular y comer una dieta
nutritiva puede ayudar a
reducir la apariencia de 
la celulitis. Ciertos
medicamentos y productos
tópicos pueden ayudar.

CÓMO CUIDAR 
LAS EXTENSIONES 
DE CABELLO 
Ya sea que tengas cabello
corto, mediano o largo, las
extensiones de cabello son
una excelente manera de
agregar longitud y volumen
a tu melena. Por supuesto,
cuando se trata de 
extensiones de cabello, 
ya sea con clip o cosidas,
tendrás que seguir una
rutina de cuidado del 
cabello que las mantenga
luciendo lo mejor posible.
Para aprender a hacer 
precisamente eso,
hablamos con el experto
en extensiones de cabello
de L'Oréal, Kellon Deryck.
Sigue leyendo para 
conocer todos los consejos
y trucos que aprendimos
para cuidar las 
extensiones de cabello. 

10 MANERAS DE
GANAR INDEPENDEN-
CIA COMO MUJER  
Ser una mujer fuerte e
independiente te ayudará
a cambiar tu vida,
brindándote un cambio
del 100%. Al depender
de ti mismo para lograr
tus propios sueños, 
estarás construyendo tu
carácter y descubriendo
cosas nuevas dentro de
ti. Darte la oportunidad
de convertirte en una
mujer fuerte e independi-
ente y creer en tus ca-
pacidades te ayudará a
encontrar la felicidad
definida en tus propios
términos.
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a c c e s o r i o s  

SUPER AZULES
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AAvanzar en el juego nunca ha lastimado a nadie,
y qué mejor manera de ocupar los meses más
sombríos al comienzo del año que planeando

nuestro guardarropa para el 2024. El Mes de la Moda cier-
tamente no decepcionó, aquí lo mejor de las franjas y
recortes en el debut de la Semana de la Moda de París. ››
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DE MODA 

2 0 2 4



12





b e l l e z a

14



Las orejas prominentes o grandes a menudo pueden provocar burlas
entre los niños y pueden hacer que cualquier persona, joven o mayor, se

sienta cohibida por su apariencia. Nuestros cirujanos plásticos faciales cer-
tificados, J. David Kriet, MD y Clinton D. Humphrey, MD, están capacita-

dos y tienen experiencia en las últimas técnicas quirúrgicas plásticas y
reconstructivas faciales. En su práctica de Kansas City, ofrecen cirugía

para reposicionar y remodelar las orejas (otoplastia) tanto de niños como
de adultos. Para cada paciente de otoplastia, nuestros cirujanos desarrol-

lan un plan quirúrgico personalizado para reducir la proyección de la oreja
y modificar la forma para lograr una mejor armonía facial. ››

Corrección
de orejas
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¿QUÉ ES LA OTOPLASTIA? 
La otoplastia, o cirugía de orejas, implica la

corrección quirúrgica de una o ambas orejas
para restaurar la proporción con la apariencia
facial. Esto se logra remodelando o reposicio-
nando la forma de la oreja de acuerdo con las
dimensiones de los rasgos faciales circundan-
tes para una mejor sensación de equilibrio es-
tético. Dependiendo de la naturaleza de sus
preocupaciones, se pueden emplear varias
técnicas para lograr sus objetivos cosméticos,
incluida la fijación de orejas o la reconstruc-
ción de la estructura cartilaginosa. La cirugía
de oreja se puede realizar una vez que el car-
tílago de la oreja alcanza al menos el 75 por
ciento de maduración, lo que generalmente
ocurre alrededor de los cinco años. Para niños
o pacientes adultos que deseen tratar malfor-
maciones de los oídos, incluidas afecciones
congénitas (desde el nacimiento) como el oído
de Stahl, la microtia y la anotia, los Dres. Kriet
y Humphrey también ofrecen reconstrucción
de orejas para corregir deformidades o desa-
rrollo irregular de la estructura de la oreja. 

BENEFICIOS DE 
LA OTOPLASTIA 

El objetivo de la otoplastia es reposicionar
y/o remodelar simétricamente una o ambas
orejas para crear una apariencia menos pro-
minente. Este procedimiento puede reducir el
predominio del oído entre los rasgos faciales
y restaurar una apariencia facial más equili-
brada. Reposicionar los oídos también puede

reducir el dolor de oído durante el sueño y la
sensibilidad al sonido que puede afectar a las
personas con orejas protuberantes. Para los
pacientes con anomalías en la forma de las
orejas, la otoplastia puede revisar las carac-
terísticas problemáticas de las orejas para lo-
grar una apariencia más proporcionada. La
otoplastia se puede realizar ya sea a una edad
temprana, durante la adolescencia o en la
edad adulta con resultados sobresalientes; sin
embargo, la mayoría de los cirujanos reco-
miendan la otoplastia a una edad temprana (al
menos cinco años) para reducir la posibilidad
de que se produzcan burlas y traumas socia-
les en la infancia. 

EL PROCEDIMIENTO 
DE OTOPLASTIA

Por lo general, los niños reciben anestesia
general durante la otoplastia, mientras que es
posible que los adultos solo requieran seda-
ción consciente y anestesia local. La cirugía
comienza con una incisión oculta en el pliegue
natural de la piel detrás de la oreja. Se elimina

una pequeña cantidad de piel y luego se re-
modela el cartílago utilizando una variedad de
técnicas para lograr el contorno y la orienta-
ción deseados. Finalmente, se cierran las in-

b e l l e z a
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cisiones para mantener la oreja en su lugar. Si
es necesario, el procedimiento se realiza en
el otro oído para crear un resultado simétrico.
La otoplastia generalmente dura entre una y

dos horas, dependiendo de la complejidad del
procedimiento.

RECUPERACIÓN DESPUÉS 
DE LA OTOPLASTIA 

Después de la otoplastia, las orejas se ven-
dan con apósitos suaves durante unos días.
Cuando se retiran estos vendajes, se reco-
mienda que los pacientes usen una diadema
especializada por la noche durante varias se-
manas después de la cirugía. Los pacientes
suelen reanudar su rutina diaria normal des-
pués de aproximadamente una semana; sin
embargo, se advierte a los pacientes que evi-
ten actividades extenuantes durante tres o
cuatro semanas después de la cirugía. Las mo-
lestias después de la otoplastia suelen ser
leves y pueden controlarse eficazmente con
medicamentos. 

RESULTADOS DE 
LA OTOPLASTIA 

Los adultos y niños que se han sometido
a una otoplastia con nuestros cirujanos

plásticos faciales suelen lograr resultados
sobresalientes. En nuestra galería se inclu-
yen fotografías de antes y después de
nuestros pacientes de otoplastia, y si está
considerando el procedimiento para usted
o su hijo, le recomendamos que le eche un
vistazo.

¿CUÁNTO CUESTA 
LA OTOPLASTIA? 

Con la cirugía de orejas se puede abordar
una amplia gama de problemas estéticos.
Como resultado, la complejidad y el costo del
procedimiento también pueden variar amplia-
mente. El costo promedio de una otoplastia di-
rigida a ambos oídos es de $5,500 a $6,000.
Sin embargo, este número diferirá según múl-
tiples factores que normalmente influyen en
el precio final, entre ellos: 

• Honorarios del anestesiólogo 
• Honorarios del centro quirúrgico 
• Medicación postoperatoria 
• Experiencia del cirujano plástico. 
• Ubicación geográfica de la práctica ››
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Durante la consulta inicial, el Dr. Kriet o el
Dr. Humphrey realizarán un examen físico,
analizarán los objetivos cosméticos de cada
paciente y diseñarán un plan de tratamiento
personalizado que pueda cumplir con sus ex-
pectativas. En ese momento, se podrá dar una
cotización precisa del costo total de la oto-
plastia personalizada del paciente. 

Para los pacientes interesados en pagar su
tratamiento de forma incremental con el
tiempo, nuestra práctica trabaja con Com-
merceCare™ para hacer que el costo de la ci-
rugía sea más asequible. Esta compañía de
préstamos para atención médica ofrece a los
solicitantes calificados una variedad de pla-
nes de pago flexibles con cuotas mensuales
bajas, así como opciones sin intereses. Como
método principal de financiación de la cirugía
plástica facial, esto puede brindar a los pa-
cientes la oportunidad de recibir la mejora
que desean y al mismo tiempo satisfacer sus
preocupaciones presupuestarias. Si desea ob-
tener más información, comuníquese con
nuestra práctica para hablar con un miembro
de nuestro equipo.
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MITOS
comunes sobre el cabello

¿Quién no quiere lucir un cabello hermoso, suave y sedoso? La
mayoría de nosotros podemos hacer todo lo posible para proteger
nuestro cabello, ¿verdad? Pero, sin darnos cuenta, a menudo
cedemos a mitos comunes sobre el cabello que hemos escuchado de
nuestros pares. La verdad es que algunos de esos mitos sobre el ca-
bello pueden [1] en realidad causarle daño. En este artículo, desa-
creditamos 10 de esos mitos sobre el cabello. ››



MITO 1: LOS RECORTES FRE-
CUENTES HACEN QUE EL CA-
BELLO CREZCA MÁS RÁPIDO 

Verdad: Recortar las puntas del cabello no
afecta los folículos del cuero cabelludo. Sin
embargo, cortarse el cabello cada seis u ocho
semanas puede prevenir las puntas abiertas. El
recorte regular también evita que las puntas
abiertas suban más por el cabello. Según un
estudio de The Trichological Society, el cabello
suele crecer entre 0,5 y 1,7 cm por mes, según
la etnia. Su genética, sexo, edad y hábitos ali-
mentarios (nutrición) son los factores clave que
influyen en el crecimiento de su cabello. 

Incluso las estaciones pueden afectar el cre-
cimiento de tu cabello. En verano, el cabello crece
más rápido (debido a la mejora de la circulación
sanguínea en la piel y el cuero cabelludo), mien-
tras que en climas fríos el cuerpo desvía el flujo
sanguíneo hacia los órganos internos para man-
tener la temperatura corporal. Eso puede ralen-
tizar el crecimiento del cabello. 

MITO 2: CEPILLA 100
PASADAS AL DÍA PARA
TENER UN CABELLO SANO 

Verdad: Cepillarse o peinarse rigurosamen-
te puede provocar fricción en el cabello. Si lo
haces en exceso, como 100 o más pasadas,
dañarás tu cabello y lo debilitarás desde la raíz.
Sin embargo, existen algunos beneficios de
cepillarse suave y brevemente con un cepillo de
cerdas naturales. Puede estimular la circulación
sanguínea del cuero cabelludo y también ayu-
dar a distribuir los aceites naturales desde la
raíz hasta las puntas.  Es mejor evitar las cerdas
sintéticas o de plástico y los cepillos viejos con
los hilos doblados o rotos. Además, evita cepi-
llar el cabello mojado. No olvides desenredar
suavemente los nudos antes del cepillado. 

MITO 3: EL LAVADO 
FRECUENTE CON CHAMPÚ
PUEDE CAUSAR DAÑOS
GRAVES A TU CABELLO

Verdad: Los champús están destinados única-
mente a limpiar el cabello y el cuero cabelludo. No
pueden hacer que tu cabello crezca más rápido ni
fortalecerlo o debilitarlo desde la raíz. El champú
ayuda a mantener el cabello libre de suciedad,
polvo, acumulación de productos, etc. y a mante-
nerlo saludable. Si utiliza champús fuertes a base
de químicos, pueden eliminar los aceites naturales
del cabello y provocar sequedad temporal. Pero
esto no tiene ninguna relación con daños graves o
caída del cabello.

MITO 4: LOS ACEITES 
NATURALES SON BUENOS
PARA EL CABELLO 

Verdad: Cualquier producto alimenticio crudo
como miel, cuajada o aceites como aceite de coco,
aceite de aguacate, etc. no puede penetrar el tallo
del cabello lo suficientemente profundo como para
lograr una mejora duradera. Todos son simple-
mente buenos acondicionadores para el cabello,
pero no pueden promover el crecimiento del cabe-
llo ni reducir su caída. Es posible que también hayas
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oído que aplicar aceite y dejarlo toda la noche es
ideal para promover el crecimiento del cabello. Sin
embargo, eso no es cierto. Incluso si aplicas acei-
te, déjalo durante 15 a 30 minutos y lávalo después,
obtendrás un excelente resultado. Además, los
aceites naturales son pesados y difíciles de elimi-
nar del cabello. Pueden engrasar el cabello y atra-
er suciedad y contaminantes que pueden afectar
el aspecto general y la salud del cabello. 

MITO 5: ARRANCAR LAS
CANAS PUEDE PROVOCAR
QUE BROTEN MÚLTIPLES 
MECHONES GRISES DEL
CUERO CABELLUDO 

Verdad: El cambio de color de tu cabello se debe
a la ausencia de melanina en el folículo piloso [2].
A medida que tus células dejan de producir mela-
nina, tu cabello se vuelve gris o blanco. Por lo tanto,
depilarse las canas no puede aumentar la canti-
dad de mechones grises. Además, este hábito
puede perturbar las raíces vecinas, lo que puede
provocar la caída del cabello o el debilitamiento de
las otras raíces. Sin embargo, es bueno evitar depi-
larse las canas, ya que pueden provocar adelgaza-
miento o cicatrices. Incluso puede impedir que el
cabello vuelva a crecer en ese lugar en particular. 

MITO 6: ES MEJOR SECAR 
EL CABELLO AL AIRE QUE
CON SECADOR 

Verdad: En realidad, tanto secar al aire como
con secador puede ser perjudicial. No se reco-
mienda secarse el cabello con secador, ya que
puede dañar la superficie del cabello [3]. Del
mismo modo, el secado al aire puede dañar las
hebras. La exposición al viento fuerte o a la luz
solar directa también puede dañar tu cabello. 

También te sorprenderá saber que exponer tu
cabello al agua durante períodos prolongados
puede dañarlo más que secarlo con secador o pei-
narlo con tratamientos térmicos. Debido a la absor-
ción de agua, el cabello se hincha y ejerce presión
sobre las proteínas que lo mantienen intacto.

23







AMÉRICA 

e n t r e v i s t a

||  ENTREVISTA MODA MUJER ||

26

F E R R E R A



27

Nuestra estrella de la portada, habla sobre cómo cambiar la narrativa en la nueva 
película de Barbie, cómo luchar por los demás y no tener miedo. ››



América Ferrera está en modo
deportista. Su largo cabello cas-
taño está peinado hacia atrás,

lleva un suéter negro holgado y mallas, y
recurre a toda su resistencia para mante-
nerse despierta. “Es un maratón”, admite
con voz ronca por el esfuerzo. Ferrera
acaba de aterrizar en Australia para pro-
mocionar Barbie, uno de los estrenos más
publicitados en la historia del cine, en su
gira mundial más grande hasta la fecha, y
llamó a Zoom para reunirse conmigo. “Es
Barbie 24 horas al día, 7 días a la semana, y
es un mundo divertido. Quiero ver a todos
mis amigos, quiero tomar cócteles toda la
noche, pero estoy tratando de usar todos
los trucos disponibles: mascarillas y exfo-
liaciones, ¿qué? Como, hago ejercicio y
duermo para mantenerme bien y nutrir-
me en todos los niveles”. 
De hecho, Ferrera nunca se ha conteni-

do. Cuando estaba en el jardín de infan-
cia, le dijo a su madre que iba a ser actriz y
abogada de derechos humanos. "¡Tenía
cinco años de edad!" Ferrera dice con
incredulidad. “¡Ni siquiera sé cómo supe
las palabras ‘abogado de derechos huma-
nos’! Pero siempre me he sentido impul-
sado a hablar”. E incluso después de que
Ferrera fuera impulsada a la fama mun-
dial como la antiheroína de la moda titular
de Ugly Betty, esa necesidad de luchar por
los demás yacía profundamente arraiga-
da en ella. 
“Artistas, narradores y poetas siempre

han estado profundamente entrelazados
con el movimiento por la justicia social” 
Estudió relaciones internacionales y

artes dramáticas en la Universidad del Sur
de California con una beca presidencial y
terminaría sus trabajos finales en el set de
filmación de Real Women Have Curves
(en un papel por el que ganó el Premio
Especial del Jurado en Sundance). . Su pri-
mera aparición importante en televisión
fue en Ugly Betty, que llegó a la corriente
principal y ayudó a brindar una visibili-
dad muy necesaria a los latinoamericanos,
al tiempo que desafió las convenciones de
la narración femenina en Hollywood. En
2007, fue nombrada entre las 100 personas
más influyentes del mundo por la revista
Time después de ganar lo que se conoce
como la “triple corona” de los premios
Emmy, Golden Globe y SAG. 
Al año siguiente, se comprometió con

la participación política pública, al prin-

cipio haciendo campaña para la nomina-
ción demócrata de Hillary Clinton y luego
cofundando Poderistas, con potencias
como Eva Longoria, como una organiza-
ción que se originó como una plataforma
de estilo de vida digital para fomentar el
voto dentro de la comunidad latina. . "No
quería deshacerme de una parte de mí que
estaba tan arraigada", dice. “Pude acer-
carme a temas como la supresión de
votantes y el racismo ambiental. Cuando
mi vida creativa y mi carrera como actriz
comenzaron a encajar con mi profundo
deseo de involucrarme en el mundo, fue
cuando comencé a sentir que las cosas las
había creado yo mismo”.

Ese sentido de propósito y autonomía
le dio confianza para volver a visitar par-
tes angustiosas de su propia vida. Durante
el creciente impulso de MeToo, Ferrera se
sintió lista para compartir un evento que
hasta ahora había mantenido en secreto,
revelando en una conmovedora publica-
ción de Instagram que había sido agredi-
da sexualmente por un hombre que cono-
cía cuando tenía nueve años. “Me conmo-
vieron mucho las mujeres que hablaban
y me di cuenta de cuánto coraje tenían.
[Contar mi historia] fue como un acto de
solidaridad”, dice. 
La Ferrera que veo ante mí es una a la

que no estamos acostumbrados en la pan-
talla, donde sus personajes están llenos de
energía y hablan rápido. Se toma su tiem-
po y está pensativa, haciendo una pausa
antes de comprometerse con sus palabras.
“Me sentí como si mujeres que conocía y
mujeres que no estuvieran arriesgando el
cuello en un momento histórico. Quería
estar junto a ellos y a mis amigos”. 
Lo que no esperaba era la fuerza de las

críticas que surgirían como consecuencia.
“Era la primera vez que lo mencionaba”,
dice respirando profundamente. “Recibí
llamadas telefónicas de personas muy cer-
canas a mi vida diciéndome que había
hecho algo incorrecto, lo que me hizo sen-
tir muy avergonzado. No estaban conten-
tos. Fue súper traumático. 
“La parte más difícil fue experimentar

lo amenazante que era para la gente. Y fue
una gran validación de por qué nunca
había dicho nada al respecto desde que
tenía nueve años”. 
Como era de esperar, Ferrera fue una

de las fuerzas impulsoras de Time's Up y
se dirigió a 1,2 millones de personas con el
discurso de apertura de la Marcha de las
Mujeres en Washington, después de la
toma de posesión de Donald Trump como
presidente en 2017. -organización con fines
de lucro Aprovechar con su marido en res-
puesta a las elecciones, como una forma de
amplificar las voces marginadas. “A la
mayoría de los artistas se les disuade de
usar su voz: 'cállate y canta, cállate y
actúa', dice enfáticamente. “Pero los artis-
tas, narradores y poetas siempre han esta-
do profundamente entrelazados con el
movimiento por la justicia social. Tenemos
a nuestro Harry Belafontes y Nina
Simones, que vinieron antes”. 
Ser un agente de cambio es un trabajo
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gratificante, pero cuesta mucho conse-
guirlo. Ferrera nació hace 39 años en Los
Ángeles de padres hondureños. Su padre
abandonó a la familia cuando ella era
joven y fue criada, junto con sus cinco her-
manos, por su madre, que trabajó duran-
te toda su infancia. “Crecí como una niña
en libertad y con llave”, dice. “Llevábamos
el uno al otro a la escuela, estábamos sin
supervisión. A veces hay nostalgia por ello
y, a veces, resulta espantoso. Siento mucha
empatía por lo que una madre puede hacer
dentro de sus propias circunstancias con
ciertos (o falta de) recursos”. 
La independencia y la valentía caracte-

rizan su educación. El éxito temprano en
papeles protagónicos la llevó a creer que
podía lograr cualquier cosa: "No quería
tener miedo de hacer las cosas que me
hacían feliz por miedo al fracaso", dice.
“Muchos hijos de inmigrantes de prime-
ra generación entienden que hay mucho
en juego. Se hicieron sacrificios. Quedaron
países. Se tomaron terceros trabajos para
que pudiéramos perseguir nuestros sue-
ños y convertirnos en algo más y más
grande. Cuando tanto depende de su éxito,
el fracaso no es una opción. Por lo tanto, no
haces cosas en las que no eres excepcional.
Llegar a ser mediocre es un privilegio”.
“Cuando tanto depende del éxito, el fra-

caso no es una opción. Por lo tanto, no
haces cosas en las que no eres excepcional.
Llegar a ser mediocre es un privilegio” 
Ahora casada con Ryan Piers

Williams, con quien es madre de dos
hijos pequeños, Sebastian y Lucia, es
consciente de que su plan original para
la vida familiar es marcadamente dife-
rente de lo que quiere crear ahora.
Viven en la ciudad de Nueva York
(“¡donde encontrar un jardín de infan-
tes para su hijo es como intentar ingre-
sarlo a una escuela de la Ivy League!”) y
ella siente que está aprendiendo a nave-
gar en nuevos entornos culturales. 
En el prólogo de un libro de ensayos que

editó, American Like Me: Reflections on
Life Between Cultures, Ferrera escribe
sobre un incidente desgarrador cuando
tenía seis años, en el que se enamora de un
niño, solo para que él le declare que le gusta.
Jenna más “porque tiene ojos azules y piel
más clara que tú”. En su charla TED de
2019 Mi identidad es una superpotencia, no
un obstáculo, Ferrera recuerda la vez que
la rechazaron para una película que no era

financiable hasta que eligieron primero el
papel blanco. “Pasé por el proceso de sen-
tir una profunda vergüenza por no poder
superar los obstáculos…”, continúa dicien-
do. “Pero luego me di cuenta de lo que se
había dicho de mí toda mi vida… que era

una persona de menos valor. No le estaba
pidiendo al sistema que cambiara, le esta-
ba pidiendo que me dejara entrar”. Fue un
punto de inflexión: a partir de entonces
aceptó que estos obstáculos no se debían a
un fracaso personal. ››

“HE PASADO POR UNA LUCHA EN MI VIDA TRATANDO DE DESCU-
BRIR QUÉ PARTE DE MI PROPIA IDENTIDAD CULTURAL PUEDO RECLA-
MAR”, dice Ferrera, “Y AHORA TENGO QUE HACERLO POR MIS HIJOS”. 

Por eso, se asegura de que estén expuestos a su cultura y herencia lati-
na, y espera que el español se sienta como su lengua materna. “QUIERO
QUE SE SIENTAN COMO EN CASA EN UNA CULTURA EN LA QUE YO
NUNCA ME SENTÍ COMPLETAMENTE A GUSTO CUANDO ERA NIÑA”. 
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Ferrera vuelve a estas ideas una y otra
vez: la confrontación de expectativas, la
usurpación del estereotipo. "Es una
experiencia diferente para mujeres que
encajan en un estándar muy histórico de
belleza e ingenuidad", explica Ferrera.
“Les resulta más fácil acceder a las opor-
tunidades. No está exento de complica-
ciones. Pero descubrí que había un tema
común en algunos de estos momentos,
en los que no había podido abrirme paso
ni siquiera para tener la oportunidad de
que me negaran”. 
Parece curioso, entonces, que la actriz,

que es una defensora de la inclusión, que
desafía constantemente los estándares de
belleza, ocupe el primer lugar, junto a
Margot Robbie y Ryan Gosling, en la
nueva y brillante película de Barbie, muy
rosada. “Para ser sincera, nunca fui una
niña Barbie”, admite Ferrera. "No jugaba
con Barbies por varias razones", dice.
“No podíamos permitírnoslo. Y simple-
mente no resonaron conmigo. No me vi
reflejado en ese mundo de una manera
que capturara mi imaginación”.
Gran parte del atractivo para Ferrera

fue que la película fue escrita por Greta
Gerwig y su socio Noah Baumbach, y
dirigida por Gerwig. "No ignoraron lo
problemático de Barbie ni la multitud
de perspectivas que tiene la gente", dice
Ferrera. “Leí el guión y me reí en la pri-
mera página, luego lloré y luego me reí
y lloré. Cuando terminé, me sorprendió
profundamente lo involucrado que me
sentía. Estaba completamente metido y
realmente bastante mareado”. 
Ella reconoce la naturaleza divisiva de

la marca, al igual que, dice, la película. La
hija de Gloria, Sasha (interpretada por
Ariana Greenblatt), representa a los que
odian y llega incluso a llamar a Barbie
“fascista” y acusarla de “hacer retroceder
el feminismo 50 años”. "Ha habido
momentos en los que Barbie ha sido revo-
lucionaria, y luego momentos en los que
ha estado muy atrasada", dice Ferrera.
Ella señala que no había cocina en Barbie
Dreamhouse, liberando así a la muñeca
de la domesticidad. “Pero también mira-
mos hacia atrás y vemos la exclusión de
muchos de nosotros: cuánto tiempo le
tomó a ella tener un amigo negro, y luego
tuvo otro tipo de amigo moreno étnica-
mente ambiguo. Hubo tiempos de cambio
y crecimiento muy poco elegantes”. 

Lo que fascina a Ferrera es lo que dice
Barbie sobre la sociedad. El comienzo de
la película presenta Barbie Land como un
mundo idealizado, pero que no deja espa-
cio para la feminidad en todo su desorden
y complicaciones. La aventura que sigue
es una exploración de esa tensión. "Mucha
gente tiene sentimientos muy fuertes hacia
Barbie, como si fuera algo aparte de noso-
tros", dice Ferrera. “Pero la gente le dio sig-
nificado a Barbie. Es natural que nuestros
sentimientos hacia ella cambien a medi-
da que cambiamos, a medida que cambia-
mos y la cultura cambia”. 
Entonces, cuando Gloria expresa su

frustración sobre la condición femeni-
na en un poderoso monólogo a mitad
de la película, se siente como si se rom-
piera una represa. "¡Es tan difícil ser
mujer!" Gloria exclama. "Siempre lo
estamos haciendo mal". Hay ecos de la
diatriba de Laura Dern sobre la imagen
de la “madre perfecta” en Historia de
un matrimonio de Baumbach, una
actuación que le valió a la actriz un
Oscar. “Greta me llamó y me dijo:
‘¡Escribí un aria para Gloria!’ Cuando
la leí por primera vez, me pareció ver-
dad”, dice Ferrera. “Ese acto de equili-
brio constante entre expectativas y
roles contradictorios que intentamos
desempeñar en todo momento. Y está
surgiendo en la cultura de todas partes:
hablar de la imposibilidad de la tarea
de ser una mujer moderna. 
“Para mí fue casi demasiado fácil

conectarme; esa verdad sobre la femini-
dad, para entregar algo tan bien escrito
y resonante. Como actor, fue un regalo”. 
Pero lo que es más importante,

¿Gerwig logró su visión original de que
la película “sea algo que pueda surgir
de la parte adulta de tu cerebro y tam-
bién recordar cómo era ser una niña
pequeña simplemente mirando a una
hermosa Barbie?” " 
Ferrera es inequívoco: “¡100 por

ciento! Los elementos adultos realmen-
te me atrajeron, esa exploración de la
feminidad, real o imaginaria. Pero los
decorados evocaron un asombro y una
nostalgia tan inesperados como infan-
tiles. ¡Fue una gran invitación a jugar! 
Y con eso, Ferrera pronto se va a la

cama, para poder prepararse para
jugar otro día. 'Barbie' ya está en los
cines.

“MUCHA GENTE TIENE
SENTIMIENTOS MUY FUER-
TES HACIA BARBIE, COMO
SI FUERA ALGO APARTE DE
NOSOTROS. PERO LA
GENTE LE DIO SIGNIFICADO
A BARBIE”.  dice Ferrera, 
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MANERAS DE GANAR

INDEPENDENCIA 
COMO MUJER 

Ser una mujer fuerte e independiente te ayudará a cambiar tu vida,
brindándote un cambio del 100%. Al depender de ti mismo para lograr tus

propios sueños, estarás construyendo tu carácter y descubriendo cosas
nuevas dentro de ti. Darte la oportunidad de convertirte en una mujer

fuerte e independiente y creer en tus capacidades te ayudará a encontrar la
felicidad definida en tus propios términos. ››

c h i c a  a  c h i c a
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Aquí hay 10 maneras de descubrir tu yo
fuerte e independiente y ayudarte a
desarrollar tu carácter: 

NO ESCUCHES PALABRAS
FRASES DESALENTADORAS
QUE PUEDAN PROVENIR DE 
PERSONAS QUE TE RODEAN. 

Nunca dejes que alguien te diga que no
puedes hacer algo. Tienes un sueño,
debes protegerlo. Cuando las personas

no pueden hacer algo por sí mismas, te dirán que
tú no puedes hacerlo. Quieres algo, VE A CONSE-
GUIRLO. (Fuente: Película En busca de la felicidad). 

APRENDE DE AQUELLAS 
MUJERES QUE SON FUERTES
E INDEPENDIENTES. 

Hay muchas mujeres famosas, fuertes
e independientes en la historia y
ahora, como Oprah Winfrey, Rosie the

Riveter, Coco Chanel, etc. Son poderosas, cono-
cedoras y elegantes, y han cambiado el mundo a
su manera. Para saber más sobre ellos, puedes
leer sus programas de televisión, biografías u
obras de arte y aprender cómo buscan la felicidad
con una actitud positiva. Son ídolos de muchas
mujeres. Sus citas o imágenes se convierten en
carteles, pegatinas personalizadas o pines per-
sonalizados para animar a quienes son fuertes e
independientes como ellos. Encuentre a alguien
que pueda inspirarlo y animarlo a llegar más lejos. 

DETERMINA LOS 
OBJETIVOS DE TU VIDA. 

Comprender los objetivos de su vida le
ayudará a fortalecer su determinación.
Lo que espera lograr y los métodos que

debe aplicar son cosas que debe determinar e
investigar. Configure su plan, sus estrategias, sus
pasos y establezca plazos para alcanzar sus obje-
tivos. Visualizar el logro de las metas aumentará
tu motivación y te ayudará a encontrar el entu-
siasmo para seguir trazando pasos hacia los logros. 

ESTAR EN RELACIONES 
POSITIVAS 

Selecciona los mejores amigos que te
ayudarán a ser más fuerte y lograr todos
tus sueños. ¡El gran aspecto de ser una

mujer fuerte e independiente es rodearte de muje-
res fuertes e independientes que compartan tu
impulso! Mida y evalúe todos los diferentes tipos de
relaciones que tiene y asegúrese de que todos ten-
gan como objetivo vivir una vida mejor y, al mismo
tiempo, generar un gran impacto. estar dispuesto a
animar a cualquiera que necesite un empujón. ››
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INVIERTE EN TU TIEMPO Y DINERO 
Aprende a invertir tu tiempo en algo útil y agre-
ga experiencias valiosas a tu vida. Aprende algo
nuevo y no pierdas el tiempo en actividades que

no te aporten valor. Apasiónate por tu trabajo, ya que será
una herramienta importante para aprender sobre oportu-
nidades de inversión y ahorro.

NADIE NECESITA DECIRTE CÓMO
VIVIR TU VIDA. 

Tienes tu propia vida, así que vívela como desees.
Mantente fiel a ti misma y haz lo mejor que puedas
para vivir disfrutando cada momento. 

CUIDA DE TI Y DE TU SALUD. 
Nada es tan fantástico como el cuidado personal.
Haz ejercicio, come alimentos saludables, descan-
sa adecuadamente, etc. Todo esto te ayudará a

mantener un buen estado de ánimo y a que tu cuerpo y mente
se mantengan alertas y saludables.

APOYATE A TI MISMA Y A LOS DEMÁS.
Podrías estar enfrentando desafíos constan-
temente. Ayúdate a trabajar y a enfrentar aque-
llo que te asusta. Anima a otras mujeres y

empodéralas para que sean quienes son, sin juicios ni
comentarios. Ser una mujer fuerte e independiente impli-
ca apoyar a los demás y recibir apoyo.

SER UN MODELO A SEGUIR PARA
OTRAS MUJERES. 

Desafía todos los obstáculos que encuentres. No
importa lo que otros te digan, si tienes una
meta, si quieres lograr algo, si tienes un sueño,

entonces ¡NUNCA TE DESESPERES NI TE RINDAS! Demuestra
que puedes lograrlo, establece un plan y trabaja según él.
Escucha tu voz interior, mantén la mirada alta y ayuda a
otros siendo auténtica. Recuerda que podrías ser un mode-
lo a seguir para alguien más.

APRENDE DE TUS ERRORES. 
La vida misma es la mejor escuela. Si come-
tes un error, date la oportunidad de reflexio-
nar y aprender lo que no entendiste antes.

"No se aprende a caminar siguiendo reglas. Se aprende
haciendo y cayéndose". 

EDUCAR A OTROS Y AYUDARLOS 
A SER MÁS FUERTES E 
INDEPENDIENTES.

Toma la iniciativa y ayuda a otros a conocer más historias
motivadoras sobre mujeres fuertes e independientes que
han logrado grandes cosas. Esto les ayudará a creer en sí
mismos y a construir la vida con la que sueñan.

5.

6.
7.

8.

9.

10.
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aries
Marzo 21 – april 19  
Durante la primera semana de tu relación amorosa no habrá conflictos debido a la influencia de Venus. Entonces Mercurio dic-
tará tus promesas y la comunicación con tu pareja. Sería útil que se comprometiera después de una deliberación seria, in-
cluso si se tratara de conversaciones relacionadas con el embarazo. Las relaciones matrimoniales están sujetas a graves
malentendidos entre los socios. Es importante darle importancia al potencial de su pareja para restablecer la armonía
en la relación. Los solteros tranquilos y puntuales probablemente encontrarán buenas parejas en el amor. 

tauro
abril 20 – Mayo 20
Venus te ayudará a buscar el amor de los demás siendo más receptivo. Habrá una tendencia a
responder bruscamente sobre asuntos menores debido a los aspectos de Marte. Las personas
casadas necesitan asociar a sus parejas amorosas en sus acciones para eliminar los efectos
nocivos del planeta Marte. Las relaciones serán placenteras después de la primera semana
del mes con posibilidades de embarazo. Los solteros podrán entablar relaciones amoro-
sas con la ayuda de Venus siempre que acepten las propuestas disponibles. 

GéMinis
mayo 21 – junio 20
La gente de Géminis atraerá fácilmente a miembros del sexo opuesto a
través de su gracia. Esto ayudará a atraer a miembros del sexo opuesto.
Debes evitar ser crítico al tratar con ellos. Se pueden lograr más asocia-
ciones accediendo a sus demandas y evitando comentarios cáusticos.La
relación de amor con tu cónyuge se verá afectada por tus obligaciones
hacia tu familia. Esto se puede remediar siendo flexible ante las exi-
gencias de su pareja, como tener un bebé. Los solteros deberían ser
más flexibles en su enfoque al formar alianzas amorosas. Podrán con-
seguir parejas amorosas a través de sus conexiones familiares. 

cáncer
Junio 21 – Julio 22
Las asociaciones amorosas estarán disponibles después del día 10 del mes.
Mercurio puede crear dificultades y también dar soluciones durante la se-
gunda y tercera semana. Piénselo bien antes de planificar un embarazo. Las
relaciones con su cónyuge estarán llenas de inconsistencias. Habrá emociones y
desaprobación. Es necesario limitar las expectativas de su pareja. Los solteros
tendrán oportunidades de enamorarse después de la primera semana, que se
confirmará a fin de mes.

leo
Julio 23 – agosto 22
Puede haber un conflicto entre usted y los demás por cuestiones emocionales. Tus ac-
ciones serán extrañas y esto terminará en confusión. Hay que ser sensato y evitar come-
ter errores en su elección. Aunque existe armonía en la relación con su cónyuge, habrá
algunos problemas. Es importante centrarse en cosas más importantes para que la relación
sea agradable antes de planificar un hijo. Los solteros afrontarán dificultades en las relaciones
con sus parejas y es momento de tener paciencia. 

virGo
agosto  23 – septiembre 22
Después de la primera semana, Venus te ayudará a superar los sentimientos del pasado y empezar 
de nuevo. Puedes buscar cosas nuevas y entablar relaciones. Las relaciones matrimoniales se 
pueden transformar para avanzar con la ayuda de Venus y Marte. Es importante tomar las 
acciones necesarias para que la relación progrese como tener un bebé. Los solteros 
pueden entablar alianzas amorosas conociendo a más personas. 
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libra
septiembre 23 – octubre 22

Después de la primera semana, el amor estará sedado y sentirás que las cosas están cambiando en tu contra. Utilice
este tiempo para restaurar sus emociones y pensar en planificar un bebé. Las personas casadas sentirán que sus

parejas las descuidan. No hay por qué entrar en pánico ya que la situación se puede mejorar siendo más cor-
diales y con confianza en uno mismo. Los Libra solteros tendrán muchas oportunidades de entablar rela-

ciones gracias a su carisma, y deberían mantener vivas estas relaciones. 

escorPio
octubre 23 – noviembre 21

Después de la primera semana, Venus te ayudará a sacar lo mejor de tus relaciones amorosas. Te
atraerán personas hermosas. Sin embargo, tardará en responder debido a sus experiencias in-
felices anteriores. Al final del mes, estás en condiciones de ser feliz en el amor.La vida matri-

monial puede verse perturbada por los desgraciados acontecimientos del pasado. Es
necesario prestar más atención a tu pareja y ser creativo. Esto restaurará la felicidad en la
relación e incluso puede conducir al nacimiento de un hijo. Los solteros tendrán oportuni-
dades de entablar relaciones amorosas a finales de mes con la ayuda de Venus y Marte. 

saGitario
noviembre 22 – Diciembre 21

Venus creará algunos problemas en las relaciones amorosas y las cosas se vol-
verán difíciles de manejar. Es importante pasar más tiempo con tus seres que-
ridos y debe haber sinceridad en tus acciones. Esto le ayudará a reparar sus
relaciones.La vida amorosa de un casado será bastante complicada. Esto se
puede solucionar dedicando más tiempo a su pareja y solucionando los pro-
blemas en el frente interno. Planifica bien antes de pensar en el embarazo.
Los solteros tendrán oportunidades de enamorarse con la ayuda de Venus y

tendrán éxito con los sentimientos correctos hacia la pareja.

caPricornio
Diciembre 22 – enero 19

Parece que estás teniendo desviaciones en tus relaciones. Es importante
restablecer suficientemente las relaciones con su pareja antes de planifi-

car tener un hijo. Habrá completa armonía a finales de mes. La vida matri-
monial se verá afectada por su concentración en su carrera y actividades

comerciales. En aras de la armonía es necesario pasar más tiempo con tu pa-
reja. Los solteros tendrán posibilidades de encontrar a la persona adecuada

para el amor siempre que tengan el tiempo para hacerlo. 

acuario
enero 20 – Febrero 18

Venus creará problemas en las relaciones amorosas. Esto puede superarse expresando 
sus emociones y su intención de tener una relación pacífica. Puede haber oposición y hay 

que afrontarla con calma.Una sociedad matrimonial puede ser armoniosa con la influencia 
de Mercurio. Es hora de pensar en el futuro de la relación como tener un hijo olvidándose de todos 

los problemas que existen. Mercurio también ayudará a los solteros a entablar relaciones amorosas. 

Piscis
Febrero 19 – Marzo 20

Las relaciones amorosas se ven obstaculizadas por tu resistencia a comprometerte. Habrá 
problemas con sus cambios de humor. Durante la última semana habrá armonía en la unión. 

La vida con su pareja es tentativa y es posible que tenga dificultades para convencer a su cónyuge 
o pareja sobre la estabilidad de la relación o del embarazo. Mercurio restaurará la armonía 

durante la última semana del mes. Los solteros tendrán todas las posibilidades de conocer a sus 
parejas ideales durante este mes.
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