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CARTA EDITORIAL

[
Es la primera edicion del afio y queremos asegurarnos de que empiecen con el pie derecho. En esta edicién podrdn encon-

trar tips desde como ponerse en forma y obtener nuevos habitos saludables hasta como ahorrar en casa.

El afio comenz6 con muchas bodas y faltan mas por venir, asf que no olvides que Local Novias es una Guia de los mejores
proveedores que necesitaras para tu gran evento. Les queremos recordar a todas las novias que les garantizamos que toda
la gente y negocios que se anuncian en Local Novias son 100% recomendados.

Esperamos que disfruten de todos los articulos de esta edicion y no olviden utilizar el planeador para estar bien organiza-
das. Una vez més les damos las gracias por estar con nosotros.
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EMPEZANDO CON EL PIE DEREGHO. . .. ..

12 HABITOS PARA MEJORAR LA SALUD.

1. Dino a las dietas rapidas. Con ellas nunca vas a lograr perder grasa y, por ello, asf como bajas de peso, puedes subir en
un dos por tres, o que es frustrante y muy dafino para tu organismo.

2. Comprométete. Cambiar tus habitos es un proceso a largo plazo, que requiere de mucha disciplina, constancia y, sobre
todo, tiempo.

3. Horarios regulares. Cuando falta alimento no se pierde peso, al contrario, el cuerpo interpreta que hay escasez y empieza
a aimacenar en forma de grasa todo cuanto le llegue.

4, Cinco tiempos de comida. El organismo demanda alimento cada tres horas en promedio y dérselo le permite satisfacer
|os requerimientos nutricionales, energéticos, asi como evitar acumulacion de grasa.

5. Controla las cantidades de comida. Si eres muy dada a consumir muchos cereales y comidas harinosas, es hora de
reducir ese consumo.

6. Aumenta el consuma de frutas. Un buen truco es incorporar frutas a las meriendas.

7. Aumenta el consumo de verduras. Es bueno que las consumas en ensaladas en el almuerzo y la cena.

8. Come despacio. Generalmente quienes comen més rpido tienden a ser més gorditos.

9. Hidratate. El cuerpo requiere unos ocho vasos de liquido al dia, o unos diez o doce si haces mucho ejercicio.
10. Muévete. Es fundamental hacer ejercicio. Lo recomendable es iniciar unos 30 minutos diarios.

11. No te frustres. Si fallas un dia en los planes de la dieta no seas dura con contigo misma, ni eches para atrés en el
camino recorrido. Evita pesarte todos los dias y en su lugar hazlo una vez por semana.

LOCAL NOVIAS / 5

EL AMA DE GASA,
LA ADMINISTRADORA POR EXCELENCIA

i hacemos cuentas de la historia focilmente podriamos decir que el hombre y la mujer tienen su rol definido dentro
del hogar desde el principio de los tiempos. Hace miles de afios habia un hombre cavernicola que por instinto era

el proveedor y cazador del hogar. Salia temprano y llegaba con algln animal muerto para alimentar y proveer a su

familia. Asf mismo habfa una mujer cavernicola, encargada de preparar lo que el esposo cavernicola traa, guardar lo que

sobraba y administrarlo. Pero no s6lo eso, ella también cuidaba de los bebés cavernicolas, les ensefiaba lo basico, hacia

piezas de barro, plantaba flores y lequmbres, decoraba la cuevay la mantenfa limpia, ademas atendia al sefior cavernicola

que llegaba cansado de sus labores. Han pasado miles de afios y la tecnologia ha cambiado y avanzado a pasos agigan-

tados, pero algo sigue igual. El ama de casa es la administradora por excelencia, es muy probablemente la carrera mas
antigua de la historia.

Por naturaleza la mujer estd disefiada para hacer varias cosas a la vez (nuestro cerebro asf funciona) es por eso
que hacemos varias cosas al mismo tiempo y hablamos el doble de o que hablan los hombres. Todo esto tiene su razén
de ser. Como mujeres no sdlo administramos los bienes que se consumen dentro del hogar, sino también nuestro tiempo y
dedicacion a las cosas. Hoy en dia, el papel de la mujer se ha convertido en uno méas completo, uno que ansia la superacion
personal y profesional constante, lo que ha convertido nuestra importante tarea de administradoras en un reto més. La clave
esta en la organizacién del tiempo y en cumplir lo que se tiene que hacer dia a dia. Se tiene que pensar en todo, la familia,
la casa, el cuidado personal y el trabajo. Siempre existe que administrar, desde los guardaditos que se tienen escondidos
para una emergencia, hasta el tiempo y cuidado que les tenemos que dar a nuestros seres queridos. Parte del éxito que
obtenemos como administradoras es el saber mantener el equilibrio de lo que se tiene que hacer en cada etapa de la vida.
La mujer moderna muchas veces tiene el complejo de “Mujer Maravilla’, por lo que quiere hacer todo. Hay que aceptar
nuestras debilidades, aprender a delegar para poder hacer las cosas bien. Claro estd que no se tiene que hacer una carrera
para ser amas de casa, pero también claro estd que no es solo una “carrera” sino una vocacion que necesita de toda tu

dedicacion, perseverancia, esfuerzo y constancia.
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DIETA PRIMAVERA. . .. ..

Probablemente hayas comenzado el aiio con propdsitos a favor de tu figura, tal vez unos los has logrado
cumplir, quizés otros no. Aqui te estamos dando una segunda oportunidad, no tarda en llegar la primavera,
época en la que empiezan las idas a Ia alberca y a la playa. Te presentamos una dieta sana y equilibrada
para que estés lista para recibirla.

Desayuno: 1 taza de cereal sin azlcar con 1 vaso de leche descremada. 2 tostadas de pan integral, 2
cucharaditas de mermelada light, 2 cucharaditas de margarina y 1 taza de café descafeinado.

Gomida: 100 gramos de pescado al horno con 1 papa asada con 2 cucharadas de queso blanco light. 2 tazas
de ensalada con 2 cucharaditas de mayonesa light. 1/2 taza de ensalada de frutas. Agua mineral.

Merienda: 750 cc de yogur descremado con frutas, 1/2 taza de uvas y un té o café descafeinado.

£ena: 100 gramos de pechuga de pollo a la plancha con 1 taza de espérragos hervidos y 1 taza de arroz integral.
1y 1/2 taza de ensalada condimentada con 2 cucharadas de vinagre. 1 taza de sandfa. Té de hierbas.

Martes
Desayuno: Dos tostadas con 2 cucharaditas de queso blanco light, 1 rebanada de tomate, 1
banana, 1 taza de yogur descremado y 1 taza de t€ de hierbas.

Gomida: 100 gramos de pollo al horno con 2 rodajas de pan integral, 2 cucharadas de mostaza, 2 hojas de
lechuga, 2 rodajas de tomate y 1 taza de ensalada con aderezo diet. 1/2 taza de sandfa. Agua mineral.

Merienda: Una banana en rodajas cubierta con 250cc de yogur descremado.

Gena: 1y 1/2 taza de pasta con 1 taza de salsa de tomate light, 1 cucharada de queso, 1 taza de ensalada
con mayonesa diet y 1 copa de vino.

Miércoles
Desayuno: Una taza de té y una taza de mamén con 2 cucharadas de queso blanco light.

Gomida: 100 gramos de pechuga de pollo a la plancha con 2 tazas de ensalada y 2 cucharaditas de mayonesa
light. Bebida diet.
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Merienda: \n t de hierbas con 4 galletitas sin grasa y 2 cucharaditas de queso blanco light.

Gena: Un gran bowl que combine 1 taza de armoz integral, 1y 1/2 cucharada de aji y 1 taza de ensalada de
lechuga y tomate. Una bebida diet.

Jueves

Desayuno: Una taza de 16 de hierbas con 1y 1/2 taza de cereales combinados con 1 taza de leche
descremada. Junto con los cereales, o en un bowl aparte, 1 taza de duraznos cortados en rebanadas méds 1 taza
de ofras frutas variadas.

Gomida: 1 tortila con 100 gramos de pechuga de pollo, 1/2 taza de arraz blanco y 3 rodajas de aguacate.
Una bebida diet.

Merienda \na banana en rodajas cubierta con 250cc de yogur descremado.

Gena: Aoz con pollo; 60 gramos de pechuga y 1y 1/2 taza de arroz blanco. Una taza de meldn con 250cc
de yogur descremado. Una bebida diet.

Viernes
Desayuna: Una taza de cereales sin azicar con 1 taza de leche descremada. Dos tostadas de pan integral
con 2 cucharaditas de mermelada diet y 2 cucharaditas de margarina. Una taza de café descafeinado.

Gomida: 1 porcion de pizza vegetariana (sin queso) con 2 tazas de ensalada y 2 cucharaditas de mayonesa
light. Una bebida diet.

Merienda: 250cc de yogur descremado con frutas, | 1/2 taza de uvas y agua mineral.

£ena: 100 gramos de salman ahumado con 5 9 6 papitas asadas, 1/2 taza de esparragos y 2 tazas de ensalada
condimentada con 2 cucharaditas de aceite balsamico. Té de hierbas.

Sabado
Desayuna: Dos tostadas de pan integral con 2 cucharaditas de queso blanco light, 1 rebanada de tomate, 1
banana, 1 taza de yogur descremado y 1 taza de té de hierbas.

Gomida: 150 gramos de pechuga de pollo con 2 14minas de queso magro y 2 cucharadas de mostaza. 1/2
taza de duraznos en rodajas con 1 taza de queso sin grasa. Una bebida diet.

Merienda: ? tostadas de pan integral con 2 cucharaditas de queso blanco light y un té o café desca-
feinado.

Gena:i y1/2 taza de anoz integral con 2 tazas de verduras, 1 taza de ensalada y 1 cucharadita de mayonesa
diet. Una bebida diet.
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Hair Design &

Feluguerfa y Estética

Perif. de la Juventud No. 6902, Local 25, Plaza Cumbres
Citas al: 423-3720 (21) ASESORIA Y DISENO DE IMAGEN PERSONALIZADO

Plaza Cipulas, Ortiz Mena 1840-2 T. 423.0330/37
www.elsalonpeluqueriayestetica.com




Essentielle

institute de beaute

Maguillgje Peinado
Tratarnentos Faciales

Diseso de Cejas Colorimetria
F?rreﬂ/o de wias Bajo de Novia
Etensiones de Cabello

Paguetes para Nevia y XV A

Plaza Cantera, Local 2.
Avenida Mirador 7312.
[L423 38 27 / C. (614) 488 48 58

| EGGO

: D. Av. Mirador 7312-1, Plaza

i Cantera.T. 200 0540

: Expertos en depilacion laser.
DEPILACION L ] i 75% de descuento en todas

: las areas.

i Cémodas mensualideades.

* Citainmediata.

*Atencion personalizada , *Facilidad de horarios.

*Dos horas de relajacion, *Cuida tu cara, *Maquina espanola especializada para hidratar, limpiar, disminuir
imperfecciones y arrugas mediante la alta frecuencia.

*Ayuda a la circulacion y disminuye la celulitis visiblemente, *Bajas de medida.
20% EN FACIALES Y ENDERMOLOGY. (leva una local novias)

EMPRESA 100% CHIHUAHUENSE
POLITECNICO NACIONAL #4716 3B. T. 430-30-33. T.430-30-32
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PILATES COURT

D. Av. Mirador 7312-1, Plaza
Cantera.T. 423 3629
POWER PLATE /Veny
descubre el nuevo sistema
de entrenamiento corporal
integral.

BODY ART

Sistema de entrenamiento
corporal. D. Calle Antonio de

T.414 67 81
“Ven a descubrir lo que tu
cuerpo puede hacer”

Un Check-Up es un examen clinico preventivo que posibilita la deteccidn

p de enf dades, que pueden controlarse eficazmente si se
descubren en sus etapas iniciales. Le recomendamos someterse a un
Check-Up una vez al afio , ya que es la mejor alterativa para mantener su
salud en buenas condiciones después de los 40 afos.

Montes #3710, Col. San Felipe

MUJERES

» Eco abdomen superior. = HIV.

* Torax dos posiciones. * Perfil Hepatico Quimico. \ [

= Mamografia Bilateral. = Quimica Sanguinea.

* Citologla Cervico Vaginal = Espirometria Nt
+ Biometria hematica completa. + Valoracion nutricional

* Perfil de Lipidos. = Examen Medico Completo,

= Coproparasitoscopico. * Prueba de Esfuerzo con electro-

+ Examen de orina, cardiograma.

* Grupo Sanguineoy RH.

Check up

= Eco abdomen superior. = Perfil Hepatico Quimico.
» Torax dos posiciones. » Quimica Sanguinea.
= Antigeno prostatico. = Espirometria
= Blometria hematica completa. = Valoracién nutricional
« Perfil de Lipidos. + Examen Médico Completo
= Coproparasitoscopico, = Prueba de Esfuerzo con electro-
= Examen de orina. cardiograma.
* Grupo Sanguineo y RH Pricid i Mk i el ot T“ Qlud r cIMA tod
= HIV. OFES PROMOCIONES §/0 BESOUSNTDs. m en k o-
CHIHUAHUA
Vigencia: 1 de Enero al 31 de Diciembre 2009 "

CENTRO INTERNACIONAL DE MEDICTNA

15

novia

15

novia



NoviA ' 16

D] ATAI
T =75 Nl

PARA ESE DIA TAN ESPECIAL LbS MEJORES ACCESORIOS EN PLATA
Haciendas del Valle 6715-2 Col. Las Haciendas .W{614) 423 4018 (a un
Av, Mirador 3919-B Fracc. los Sicomoros. T.(614) fl{O 70 58 (casi esq. con Ortiz A

c\\.
€
.

Imart)

diseno-fabricacion-reparacion

© HUGO BOSS

D. Plaza del Sol local 159-161
Perif. de la Juventud 3203

i 50 % de descuento en toda
la tienda.

; T.43004 31

* Asesoria sin compromiso sobre como comprar un diamante ® El mayor surtido en anillos de compromiso ® Comodo sistema
de apartado hasta por 1 afio ® Mantenimiento sin costo por 2 afiose Gran surtido en argollas de matrimonio.

Av. Américas #15 Lécal 13 en Plaza Américas » T. (614) 414 66 66 » joyashego@yahoo.com.mx
MAS BARATO QUE EN EL PASO

wowio ;17

Lo ;17
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AS[ SE LO DICES A ELLA,

e ]

INVITACIONES

HISTORIAS

INVITACIONES SOCIALES Y COMERCIALES | PAPELERIA PERSONALY EMPRESARIAL

iYA ABRIMOS!
BUSCANOS DENTRO DE ARTICASA

CD. JUAREZ: AV. TECNOLOGICO 1770, CENTRO COMERCIAL GALERIAS TEC, LOC. DO1Y DO2 | (656) 369.4499
CHIHUAHUA: LATERAL PERIFERICO DE LA JUVENTUD 3501, PLAZA DEL SOL, LOC.131 | (614) 430.3099
TORREON: BLVD. INDEPENDENCIA 3980 ORIENTE, EL FRESNO | (871) 182.0284

CD. DE MEXICO: CONDESA MASARYK SAN JERONIMO SANTA FE SATELITE | CUERNAVACA VERACRUZ

HISTORIASENPAPEL.COM ‘.‘ a r t I ca'}a'

muebles contemparanens

HUGO BECERRIL RIVERA
VIDEO Y FOTOGRAFIA

st

Lot
an.umlfhﬁ

DIGITAL

Forndeh

gfpdhig s

i Bosque de Yuriria No. 2705,
i Plaza Sicomoros.

(frente a Sanborn's Oritz Mena)

i T.4232333Cel.(614)196 3135
i Elsaberestarenel lugaryen el
: momento adecuado.

“Esa es nuestra diferencia”.

¢ D. Av. Mirador # 4527

T.423 49 15 Cel.(614)345 80 08

: Disefno personalizado de
¢ invitaciones, boda, XV afos,

despedida de soltera, y mas.

: Trae tus ideas y nosotros hac-

emos la invitacion que deseas

i atugusto.

www.alejandracarrera.com

foro ;19
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Perif. de la Juventud % ()'?94 P’GZO Comercial Haciendas . Tel. (614) 415-56- 25 \nwwwl[drreﬂleven’ros Com.mx

//// /////// v LUINUCO

Tel. (614) 430. 2301

SALON 23
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DA DE L4 BODA
DiA DE LA BODA

PREVIA CITA Maria Andrea Gonzalez

UIC O Fernando de Borja 409-A, Col. ] ¥ | 1t
: \ = - 4181682

ALDERRAMA | SanfFelipe, Chihuahua Chih. = - . : Y DECORACION
{T/F.(614)4141424/ - DE EVENTOS (614) 196 07 92

N i eventos@quicobalderrama.com Maria Andrea Gonzile i mandreaglez@gmail.com
Originalidad por naturaleza ) ! 5 - !
i www.quicobalderrama.com E i

Decoracion de Eventos
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DiA DF LA BODA

i MARISA GARCIA

| T.4181294

i Mas de 19 aios haciendo
pasteles. La receta mas de-
i liciosa, el disefio es unico.

© Pasteles de Fondant.

=)= 4o

MOl B0 G0N JE BUENE0S

Antonio de Montes 1102, Col. San Felipe Chihuahua, Chihuahua - Tel.(614) 20169 09. Cel. (614) 175 03 54 . Nextel. 266 3197

i CATERING / Chef Karla Schmal

i D.Calle 12 No.2205 Int.2; Col.
i Centro.T.4158562/ Cel.

i (614)1250070.

i www.kschmal.com

i “Deja tu evento en manos de
‘ expertos”

27

DiA DE 1A BODA

27

DiA DE L4 BODA
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D0 DE LA BODA ¢ 28

i LAURAPDE RODRIGUEZ

§ 7. i Arreglos musicales para
Lawa P de &“A/f’“K/ i bodas, 15 afios, aniversarios y
= i funerales.
i T.4182903
Las mejores voces e instru-
*mentos de Chihuahua.

RENOVANDO LA DIVERSION EN CHIHUAHUA CON
LA MEJOR MUSICA EN VIVO PARA TU EVENTO.

Tels. 499.6280 . 492.1822 . Cel. 192. 34.22

TANZA

muebles

| contemporanesos

9
Ll

Que mejor forma de consentirle con nuestros eventos
especialmente disefados para usted, despedidas de soltera,
baby shower, comidas especiales y mas...

_ - -
Desayuno Buffet:
Lunes a Domingo
a partir de las 8:00 a.m.
Comida Buffet:
Viernes a Domingo
\ a partir de las 12:00 p.m.
‘ Reserve con nosotros y pregunte
por nuestras promociones al
Teléfono 432 0138

ubicados enseguida de Vinos y Licores

L7 Liverpool

Es PARTE O [llll vioa

CAsA 29

oAsA 29
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Plaza Dunas local 6 Ortiz Mena
#2807 . Col. Quintas del Sol

ANUNCIATE . TEL 426 32 48

Mas de 500 familias,
eMPresas
& iNstituciones en
Chihuahua estan ya
economizando el gasto
familiar y calentando el agua
con el sol, utiizando un
Boiler Solar.

AYUDA AL PLANETA

Instala un boiler solar
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-

JoyeriaTorres . ...

Joyerfa Hego

coo 4115030
414 66 66

02 / LA BODA
—

INVITACIONES
Marcela Mesta
Micheline

Alejandra Carrera . . ................

Bermellon

LA IGLESIA

q
maoaa
(614)131 98 14

s 42348315

200 85 58

San Antonio de Padua
Catedral

Sagrado Corazén de Jesis
Sagrada Familia

San Francisco de Asfs

Nuestra Sra. de Guadalupe. .. .................

EL SALON
Castallia
(Quintas Carolinas
Hacienda Samotracia

Villareal Eventos . ...................

BANQUETES

115025
430 23 01
436 30 26
S 4100620

Castallia . ...

kS Catering
Marfa Guerrero
Villareal Eventos

PASTEL

Marisa Garcfa

4
Marcela Mesta

Betto Marquez

Quico Balderrama
Segrio Rios

Ma. Andrea Gonzalez

ARREGLOS FLORALES
maa

415 36 61

4141424

4112938

(614) 196 07 92

4
Eventum

MOBILIARIO
2016909

LA MUSCIA
119034
418 2903

(614) 16142 72

43962 90

AMENITIES

La Fette

423 46 68

FOT0

| 4
Nacho Guerrero
Wilberth

Omar Gandara

1397 36
(614) 161 46 26
4116020

VINOS Y LICORES
4143507

MESA DE REGALOS
43033 9
4320170
423 55 44
4371922

PLANEACION BODAS

Estela Gonzalez
Back Door
Margara Mesta

426 04 09
(614)100 18 71
(614) 133 69 93

03 / LA NOVIA

EL VESTIDO

Lola Novias
(asa Blanca
Carolina Sandoval

SALON EN GENERAL

433 37 33
20087 2
433 44 61

q
41426 26
42303 30
41550 00
413 63 63
4233120

MAQUILLAJE
Lilia Antillén
Karla Stoeve
Essentielle

G Make-up

ACCESORIOS

q

(614) 488 43 28
200 57 58
42338 21

423 49 62

Plata Pura

Salud

(61414243 74
43927 00

GIMNASIOS

Pilates Court
Body Art

q
423 36 28
414 67 81

DEPILACION

q
42340 38
20006 40
430 30 32
morn

04 / EL NOVID
-

| 4
Hugo Boss
Sastrerfa Bremen

05 / MI CASA

EL TRAJE
430 04 31
415 35 68

06 / MI'VIAJE

-

43985 85
4302218
1801010
42613 26

MUEBLERIA
45811
200 29 88
4332792
43010 46
2017236

(614) 161 56 89

41466 21

AGENCIAS

4
DiviTur
Rojo y Casavantes

200 06 92
439 58 58
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PLANEADOR DE 50DA

-7 MESES

Elegir La Fecha De La Boda

Establecer Un Presupuesto

Escoger El Salon O Jardin Y Reservarlo
Definir Fecha Y Lugar De Pedida

Averiguar los tramites para la ceremonia
religiosa (cumplir con los requisitos)

Comprar un organizador o agenda. Una
buena ayuda es un organizador de bodas

Empezar a buscar tu vestido

Elijan y aparten lugar para el civil
Hablar con el juez que los va a casar
Escoger los testigos del civil

Compra tu vestido de la boda

Contraten a la persona que va a
servir en el civil
Mandar a hacer tus invitaciones

Elegir el fotgrafo
Quién les va a tomar el video

Avisar a TUS seres queridos la fecha de boda
para que no hagan otros compromisos

Investiguen lugares para la renta o
compra del traje del novio
Compren los anillos

Elije a tus damitas en caso que vayas
a tener para

(Que organicen qué se van a poner
Escoger y ver como se van a vestir
los pajes y damitas

Escoger la iglesia

Ver el programa de la ceremonia religiosa
Compren los anillos

Platica con el florista para la iglesia y el salon

Manden a hacer tarjetitas de agradecimiento
con el nombre de los dos

Platiquen con la persona que les va
a rotular las invitaciones

Adornos del carro

Averiguar y platicar con el florista para los
arreglos del salén

Renta el equipo mobiliario

0-3 MESES 2 SEMANAS

Elijan el mend definitivo

Consigan el lazo y las arras

Escojan las lecturas de la ceremonia religiosa
Rotular las invitaciones

Has tu prueba de peinado
Compra un libro para apuntar los regalos

Les recomendamos mandar tarjetas de
agradecimiento

Elijan el mend y pidan una degustacion
Realicen los tramites de cambio de domicilio
Entregar invitaciones

Hacer los exdmenes prematrimoniales
Realiza una prueba de vestido, con los zapatos y
todos 0s accesorios que vas a usar

Afloja tus zapatos de boda en tu casa
Confirmar con sus invitados su asistencia

Ensaya con las damitas y pajes y checa que
todo este listo

1 SEMANAS

Te recomendamos un buen masaje y una
mascarilla

Haz tu maleta para la luna de miel

Descansa, has lo que mas te gusta hacer, esta
semana es para i

ETAPA 1
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Organizador

Tiempo de servicio

Dia del Anillo Fecha Invitai
" nvitaciones Proveedor
Peticion de Mano Fecha Cantidad

Boda Fecha
Lugar Nombre
Costo
(Qué incluye
lglesia Nombre
Quién va a oficiar la misa

Es importante escoger al Padre o Pastor entre los dos, que sea alguien conquien

Costo
Tiempo de entrega
Quién va a rotular
Invitaciones Cantidad
Tarjetas de recepcion Cantidad
Tarjetas de asignacion de mesas

se identifiquen y que les gusta la manera en la que oficia la misa o ceremonia. Tal’jetas de mend

Tarjetas de recuerdos
Tarjeta de agradecimiento de regalos
Misal

Es muy importante la invitacion, ya que es la primera impresion del evento.

Catdlica
Actualizar boleta de bautismo
Acta oficial de nacimiento
Boleta de confrmasion — NOMBRE / APELLIDOS / TELEFONO / DIRECCION / COLONIA
Acreditacion oficial o comprobante de domicilio.
Presentacion religiosa Auto Qué auto
P|éltiCaS prB-maTrimDﬂia|BS Duién Va manejar
Documento de traslado
Fotografias Flores Proveedor

Misica Nombre Costo
Costo Qué incluye
Anticipo solicitado Ramo de novia
Tiempo contratado Ramo de ofrendas
No. De misicos Ramo de lanzamiento
Pagos extras a realizar Ramos de menings
Fotografia Nombre Arreglos de iglesia
Costo Ramos de madrinas
No. De fotos y tamafios Centros de mesa

Que eventos cubre Mesa principal
Despedidas Arreglos civil
Pedida Corsage
o Arreglo de carro

Ceremonia
Recepcidn Arreglo de pastel
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Recinto de
Recepcion

Catering

Vinos y Licores

Asignacion
de Mesas

Mdsica

Nombre
Costo
Qué incluye

Garantias Solicitadas
Es importante considerar su presupuesto, requerimientos del banquete, capacidad méaxima de
personas, facilidades en caso de mal clima, estacionamiento, valet parking. También es importante
la capacidad de los bafios y las cuestiones de limpieza. Restricciones de horarios, licor,

misica, fotografa, decoracion y mas.

Nombre
Costo por platillo
Qué incluye
Descripeion de Platillo
Montaje de la mesa
Mesa de novios
Pastel
Nombre del proveedor
Cantidad de copas por botella

Vino 8 Copas
Whisky 16 Copas
Tequila y ron 22 Copas

Champaiia9 Copas
Les sugerimos que les entreguen todas las botellas vacias para evitar robos o confusiones.

En el caso de asignar mesas es muy importante checar que todos los invitados estén
asignados en alguna mesa.

Nombre
Costo

Horas de servicios

Temas que desean escuchar

Cancion del vals

Cancion que baila con su papé
Es importante ver los tiempos de descanso. Pregunten de la vestimenta que van a utilizar.

Sugerencia. Toallas Sanitarias, Pastillas de dolor de cabeza y cdlicos, crema de manos,
spray, pasadores, ligas, lima de ufias, costurero, gasas, pafiuelos.
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TIPS PARA
AHORRAR EN CASA

1. Apaga la luz cuando no la estés usando. No sdlo estards bajando tu cuenta de luz, sino también aportarés a la ecologfa.

2. Desconecta los aparatos eléctricos cuando no estén en uso. Fuera del refrigerador el resto de los aparatos pueden
permanecer desconectados. En un lugar donde haya varios aparatos electronicos se pueden conectar todos a un transformador
y sdlo desconectar ese.

3. Aprovecha ofertas. Los dfas que en los supermercados algo estd en oferta, aprovéchalos. Probablemente haya més fila a la
hora de pagar, pero a final de cuentas si llegas temprano y con tiempo valdré la pena hacerlo de manera regular,

4. Compra por mont6n. Comprar por mayoreo articulos de uso diario que no cambian en necesidad, como papel del bafio
y detergente.

5. Lava por tandas grandes. La lavadora utiliza mucha agua y electricidad. Espera que se acumule suficiente ropa para que
valga la pena el gasto que se hace con cada puesta.

8. Procura casi no usar la secadora. La secadora también consume muchisima energia y gas, por lo que es mejor aprovechar
la luz del sol y el buen clima. Ademas de ahorrar, la ropa clara queda mejor cuando se seca con a luz solar.

7. Compra marcas genéricas. Grandes cadenas de supermercados tienen sus propias marcas, por lo general mas baratas
que marcas conocidas. Son practicamente lo mismo y provienen de la misma fébrica, no notards la diferencia con productos
no tan especificos.

8. Utiliza focos ahorradores de energfa. lluminan de igual manera, sélo que estards contribuyendo al planeta y a tu cartera.

9. En épocas de calor aprovecha el uso de los abanicos. Los aires acondicionados consumen mucha energia eléctrica, un
abanico puede Ser el aliado perfecto para combatir el calor.

10. Mantén al corriente tus pagos de tarjetas de crédito. Las tarjetas de crédito pueden ser tus aliados o tu peor enemigo.
La inestabilidad de la economia, de las tazas de intereses y de la constante inflacion pueden hacer que se salga de control el
uso de tus tarjetas de crédito. Programa con unos 5 dias de anticipacién al corte tu pago.
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“IHAZ TU SPA DESDE TU COCINA.

A todas nos gusta ir al Spa a embellecernos y a que nos consientan,
pero no siempre tenemos el tiempo, presupuesto o disponibilidad de
hacerlo. Sabemos que la mayoria de los productos que se utilizan
en los Spas son de origen natural. Hemos escuchado de banos de
chocolate, mascarillas de miel, infusiones de té verde o pepino, lo que
nos dice que no es tan dificil conseguir los ingredientes necesarios
para hacer tu propio Spa en casa. Aqui te damos una lista de ingre-
dientes que puedes encontrar dentro de tu cocina y los usos que les

puedes dar.

= EXFOLIANTES

Los exfoliantes tienen como funcion principal el remover las células muertas de la piel, para
asi darle un aspecto més limpio, terso y radiante.

D Sal marina

D Azicar, puede ser refinada o gruesa, blanca o morena,
D Ralladura de alguna cascara de nuez.

Estos ingredientes se tienen que combinar con otro para formar una especie de pasta o
mezcla que se pueda esparcir. En este caso te recomendamos la miel de abeja, slo procura
no mezclar tanto los ingredientes ya que se puede disolver el ingrediente exfoliante.

R

ASTRINGENTES =

La funcion del astringente es purificar y revitalizar el cutis. Estos se aplican por lo general después de exfoliar. Recuerda que cuando utilizas
astringentes de este tipo debes enjuagar con agua tibia tu cutis. Algunas sustancias astringentes que podrds encontrar en tu cocina son:

D Jugo de limn o citricos como toronja.
D Vinagre de manzana.
D 76 verde o de manzanilla.

HUMECTANTES =

Los humectantes sirven para devolver a la piel la humectacion que se pierde con las rutinas de maquillaje y limpieza diaria. Al resecarse la
piel, pierde suavidad y elasticidad. La ventaja de este tipo de humectantes naturales es que revitaliza de manera inmediata la piel ya que tiene
propiedades en su estado natural lo que hace que la piel lo absorba de manera diferente ya que no esta acostumbrada a este tipo de nutricion.
Recuerda que éstos s6lo se dejan reposar sobre el rostro por un rato y se enjuagan con agua tibia para retirar los excesos.

D Avena (remojada previamente en leche).

D Aguacate.

D Platano.

D Miel de abgja.

D Pepino.

D Aceite de olivo (recomendado para manos y pies).
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VESTIDOS DE NOVIA 2009: TENDENCIAS

Luego de ver las colecciones de Puerta de Europa y Pasarela Gaudi, ya
se notan algunas claras tendencias para los vestidos de novia 2009.

Se ven dos grandes lineas dentro de las tendencias. Por un lado, se
han visto predominar los escotes palabra de honor o strapless, en una
gran variedad de estilos. El escote corazén es una gran tendencia para

SERIUNE
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lineas simples y puras y cortes amplios, con gasas muy vaporosas. Los
cuellos halter se han visto mucho, complementdndose con cristales

=
\\'_ .

el 2009. La parte superior del cuerpo tiende a estar cefiida, mientras
que las faldas son voluminosas, con muchos volantes, drapeados,
encajes, y capas. Los tejidos predominantes son la organza y la seda  Swarovski y mucha pedreria,

natural.
La segunda rama en lo que se refiere a tendencias, es basicamente



__ Pasaporte, visa e identificacion oficial.

_____Cheques de viajero, tarjetas de crédito y efectivo en la moneda del lugar de destino.
____Boletos de avion (tren o barco).

__Reservacion de Hotel.

____ltinerario de actividades y transportes.

Copia de itinerario de vuelos, destinos y hoteles para los papas de los novios.

Lista de teléfonos de emergencia, familia, trabajo y doctores.

____Listado de restaurantes, atracciones y actividades del lugar de destino.

___Botiquin: Antibiético, Antihistaminico, Analgésico, Curitas, Pastillas para el Mareo,
Antiséptico, Antiacido, Bloqueador y aloe vera, Repelente de insectos y

Anticonceptivos.

____Costurero: Hilo, agujas, botones y seguros.

___Cosas de Bafo: Shampoo, enjuague, jabdn, crema, desodorante, rastrillo, cepillo
de dientes, pasta de dientes, hilo dental, crema para la cara, desmaquillante, ma-
quillaje, secadora de pelo, plancha, cepillo, spray o crema para el cabello.

____Ropa interior y lenceria.

____Zapatos, tenis 0 zapatos comodos para caminar, sandalias y pantuflas.

____Ropa adecuada para el clima del lugar: Si es playa o clima calido traje de bafo con
todos sus accesorios. Si es un lugar frio, botas y abrigos.

____Camara digital, con su cargador o pilas respectivas.

Relajate y disfrutal!




