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De Centralers para Centralers.
¢Ya eres parte de la comunidad?

I' . 1 | :
Elizabeth Sandoval

El taleto femenino detras de la

Firma Mexicana de Abogados Consultores.
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Cuidar lo que mas importa. CDMX en modo concierto.

Cuidar de nuestro corazén y del La musica en vivo toma el control

sistema circulatorio es, sin duda, de la ciudad con shows que van

una de las decisiones mas valiosas desde iconos globales hasta nuevas
"' que podemos tomar para preservar promesas del escenario.

nuestra salud y bienestar a largo La capital suena mas fuerte que

plazo. nunca.
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GENETICA W

En la Firma Mexicana de Abogados
Consultores, se desempeiia Elizabeth
Sandoval, experta en derecho fiscal y
admnistrativo.

El espacio perfecto
para conocer a los Centralers

Participa en Segundos Para Conocerte
y dale mas visibilidad a tu marca.
Mira a los Centralers que han participado.




HEALT GENTER W

ALIMENTOS
PARA UN CORAZON SANO

11

Cuidar de nuestro corazén y del sistema
circulatorio es, sin duda, una de las decisiones
mas valiosas que podemos tomar para pre-
servar nuestra salud y bienestar a largo plazo.

Mantener una alimentacién equilibrada no
solo mejora nuestra salud general, sino que
también aporta grandes beneficios al sistema
cardiovascular. “Existen alimentos con pro-
piedades especialmente favorables para el
corazén’, afirman desde la Fundacién Espafo-
la del Corazén (FEC). T

Por su parte, el Instituto Nacional del Cora-
z6n, los Pulmones y la Sangre de EE.UU.
(NHLBI) destaca que “una dieta saludable para
el corazén se basa en priorizar ciertos alimen-
tos, como frutas y verduras, y reducir el con-
sumo de grasas saturadas, grasas trans y azu-
cares anadidos”.

Alimentos que cuidan tu corazén, segin una
experta en nutricion cardiovascular.

Aceite de oliva virgen extra: Rico en grasas
monoinsaturadas y polifenoles, ayuda a prote-
ger el corazén de forma natural.

Frutos secos: Nueces, almendras y similares
aportan grasas saludables y compuestos
como tocoferoles y fitosteroles, que reducen
el colesterol LDL.

Legumbres: Fuentes de fibra y proteina vege-
tal, son econdémicas y cardioprotectoras. Se
recomienda consumirlas al menos cuatro
veces por semana.

Frutas del bosque: Fresas, moras, arandanos y
similares son antioxidantes y antiinflamato-
rios naturales gracias a su alto contenido en
polifenoles.

Ajo: Contiene alicina, un compuesto que
ayuda a reducir el riesgo cardiovascular. Afha-
dirlo a las comidas a diario, aunque sea en
pequeias cantidades, es un buen habito.

Verduras de hoja verde: Espinacas, brocoli,
acelgas o coles deben estar presentes cada dia
en nuestra dieta, tanto crudas como cocidas,
por sus potentes beneficios.

Cereales integrales:

Aportan fibra, minerales y ayudan a prevenir
tanto la diabetes tipo 2 como enfermedades
del corazén. Elige siempre versiones integrales
de pan, pasta o arroz.



# Auditorio Nacional

* Miguel Bosé — 14 de mayo
* Jesse & Joy — 15 de mayo

» Caifanes — 30 y 31 de mayo

LIFESTYLE W =t

MUSIBA PARA TUS UiDUS * Latin Mafia — 31 de mayo

&2 Arena CDMX
* Nicky Jam — 29 de mayo

#% Autodromo Hermanos Rodriguez
» Tecate Emblema 2025 — 16 y 17 de mayo
(Varios artistas internacionales y nacionales)

7/ Festival de Jazz en el CENART
« Conciertos gratuitos todos los viernes de mayo
(Perfecto para quienes buscan un plan diferente)

JJ Otros foros alternativos

e Lunario del Auditorio Nacional
e Auditorio BB

» Elena Rose — 15 de mayo

Consejo de fan a fan: Asegura tu lugar con anticipacién. Los
boletos para los conciertos mas esperados vuelan rapido.
2 Y no olvides tu salida: Planifica tu transporte si el evento
termina tarde. La CDMX tiene muchas opciones para moverte
con seguridad y comodidad.

Mayo 2025 sera inolvidable para los amantes de la musica en
la capital.
No te lo pierdas: organiza tu agenda, arma tu grupo y preparate
para vivir momentos épicos en los escenarios de la ciudad.
iNos vemos en los conciertos!

Un mes de musica, conciertos y festivales imperdibles

iMayo imparable en la CDMX!

La CDMX vibra al ritmo de la musica en vivo!

La capital mexicana se convierte este mes en el epicentro
de los conciertos mas esperados del afo. Desde leyendas
internacionales hasta nuevas voces emergentes, los escena-
rios de la ciudad estan listos para ofrecerte experiencias
inolvidables.

iListo para descubrir quién se presenta este mes? Aqui te
dejamos la agenda:
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CONSEJOS PROFESIONALES PARA
ALCANZAR TUS METAS

{Te sientes estancado profesionalmente o necesitas claridad
sobre tu futuro laboral? Estos 10 consejos estan disenados
para ayudarte a avanzar, sin importar si estas empezando tu
carrera, buscando un ascenso o cambiando de rumbo.

El camino profesional de cada persona es Unico, pero hay
principios universales que pueden marcar una gran diferen-
cia. Aqui los tienes:

1.Define un rumbo profesional claro .
Aunque no tengas todo resuelto, si deberias tener una
visién general:

¢En qué industria quieres trabajar? éCuanto deseas ganar
en 5010 afios? éDonde te gustaria estar profesionalmen-
te? Este marco te ayudara a tomar decisiones mas acerta-
das y mantenerte enfocado.

2.Cultiva relaciones.

El networking importa No es solo lo que sabes, sino a
quién conoces. Haz conexiones con colegas, lideres de tu
industria y profesionales afines. Ellos pueden abrirte
puertas, darte consejos valiosos y ayudarte a avanzar mas
rapido.

3. Atrévete a experimentar.

Sal de tu zona de confort. Prueba nuevas funciones,
cursos, herramientas o industrias. Cuanto mas explores,
mas claro tendras lo que realmente quieres (y lo que no).

4.Aprende constantemente.

El aprendizaje no termina al conseguir un buen empleo.
La mejora continua te mantiene competitivo y relevante.
Estudia, lee, capacitate. Hazlo un habito.

5.5é un jugador de equipo.

La colaboracién es clave en cualquier entorno laboral.
Escucha, comunica, ayuda y aprende a trabajar en
conjunto. Esto te hara mas valioso dentro y fuera de tu
equipo.

6.Acepta la retroalimentacion.

No temas las criticas constructivas. Analizalas, aplicalas y
Usalas como una brdjula para crecer. También reconoce
tus fortalezas y sigue potenciandolas.

7. Busca equilibrio entre tu vida laboral y personal.

Tu carrera es importante, pero tu bienestar lo es aiin mas.
Cuida tu salud mental y fisica, cultiva tus relaciones y
encuentra espacios para descansar.

8. Rodéate de mentores.

Los mentores ya han recorrido el camino que tu quieres
seguir. Pide consejos, escucha sus experiencias y aprende
de sus aciertos (y errores). Te ahorraran afnos de ensayo y
error.

9. Participa en eventos de networking.

Asistir a ferias, charlas, talleres o eventos del sector te
dara visibilidad, nuevos contactos y acceso a oportunida-
des que no estan en LinkedIn ni en bolsas de trabajo.

10. Mantente en movimiento.

No te acomodes. Evalia constantemente tu progreso.
{Estas mas cerca de tu meta? éNecesitas ajustar algo? El
crecimiento profesional no es lineal, pero requiere accién
constante.
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BIENVENIDO A TU NUEVA OFICINA

Visita nuestras terrazas, cabinas telefonicas, salas de juntas y coffee bar. Recuerda
que, al ser parte de Central W, puedes ocupar las areas comunes de cualquier
sucursal.




NETWORKING

Clases de enrgia Qi

La comunidad Centraler vivié una experiencia Unica
al combinar networking y bienestar en tres eventos
especiales realizados en Central W Ferrocarril de
Cuernavaca (Polanco), Central W Roma y Central W
Del Valle. Cada encuentro no solo fue una oportuni-
dad para ampliar redes profesionales, sino también
para reconectar con uno mismo a través de las clases
de energia Qi impartidas por Sun Kyeong México.

El Qi, conocido como la energia vital, es una vibra-
cién que fluye por nuestro cuerpo y mente. Las prac-
ticas de Sun Kyeong, originarias de Corea del Sur,
combinan canto, movimiento y meditacién para
desbloquear tensiones, reducir el estrés y revitalizar
la energia interna .

En medio de la jornada laboral, los asistentes encon-
traron un espacio para relajarse, meditar y recargar
energias. Estas sesiones no solo fortalecieron la salud
fisica y emocional de los participantes, sino que tam-
bién fomentaron conexiones mas auténticas y signifi-
cativas entre los miembros de la comunidad.

En Central W, creemos que el verdadero networking
va mas alla de los intercambios profesionales; se trata
de construir relaciones genuinas en un entorno que
promueve el bienestar integral. Estos eventos son
testimonio de nuestro compromiso por ofrecer
experiencias que nutren tanto el crecimiento profe-
sional como personal.
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SIGUENOS EN NUESTRAS REDES SOCIALES Y CONOCE
LAS HISTORIAS DE EXITO DE LOS CENTRALERS

Facebook: Central W Business Center
Instagram: @Central WMx

TikTok: @Central WMx

LinkedIn: Central W y

¢Te gustaria ser el proximo?

Escanea el cédigo QR para seguir

esta cuenta

d' TikTok
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SPA & BEAUTY

BENEFICIOS W

BENESSERE SPA & BEAUTY

Ofrece a todos los Centralers el 15% de descuento
en productos participantes de la marca.
Codigo de descuento: CentralerB15

HEALTH+

Health+ ofrece a todos los Centralers el 15% de
descuento.
Codigo de descuento: CentralerH15.

VID MEXICANA

15% de descuento para Centralers en el primer
mes del Club de Vinos.

Cdodigo de descuento: CentralerV15s.

Zereno

15% de descuento para Centralers en su reser-
vacion en Zereno Tulum.

Caodigo de descuento: Centralersis.
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COWORKING



