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Mi mejor decision

Recibe a los Reyes Magos en casa y
ven a celebrarlos a Cecut en la
Monumental Rosca de Reyes,
dlrededor del Domo IMAX.
Elaborada por Pasteleria El Molino

Entrada libre

¥ sabado 10 de enero, 2026
Explanada*13a16h

Exposicion
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El Cubo, Sala 1
Martes a domingo, de10a19h

Domingos entrada libre
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PRIMERA PERSONA

ero se siente como ese esperado borrén
y cuenta nueva para organizar nuestras
prioridades. Mas que hacer una lista de
deseos, este mes es el momento per-
fecto para aterrizar nuestras ideas y de-
cidir hacia dénde queremos enfocar
nuestros esfuerzos este 2026.
En MUJER ACTUAL, tenemos muy claro
nuestro camino: seguir ofreciéndoles
historias inspiradoras, entrevistas con hombres y mujeres
destacados de la regién, consejos y excelentes articulos de
nuestros colaboradores, a quienes les damos las gracias
por su lealtad y amor hacia este proyecto.
Vienen grandes cosas para este 2026. Iniciamos este ciclo
con la energia renovada y el corazén puesto en cada detalle.
Los invitamos a disfrutar de esta edicién y a caminar con
nosotros hacia un ano lleno de éxitos, metas cumplidas vy,
sobre todo, mucha inspiracién.
Arrancamos el 2026 con una excelente portada: la entre-
vista con OSKAR ESCALANTE, director y fundador de Oskar
Escalante Event Designer, empresa que celebra 15 anos de

r ‘1 ras las celebraciones de diciembre, en-
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TUS HIIOS

LAS REDES
SOCIALES

UN PELIGRO SILENCTOSO

“El uso excesivo o inadecuado de las redes sociales también
tiene consecuencias negativas, como la adiccion, la comparacion
social, la exposicion a contenido inapropiado, la pérdida
de la privacidad y el impacto en la salud mental”

POR GABRIEL BELLO

n la era digital
en la que vivi-
mos, las redes
sociales se han
convertido en
parte integral de
la vida cotidia-
na de millones
de personas en
todo el mundo.
Plataformas como Facebook, Ins-
tagram, Twitter, TikTok, YouTube,
entre otras, ofrecen una amplia
gama de funcionalidades que per-
miten a los usuarios conectarse
con amigos y familiares, compartir
experiencias, acceder a informa-
cion y entretenimiento, y expresar-
se de manera creativa.

Las redes sociales han revolu-
cionado la forma en que nos co-
municamos, interactuamos y nos
relacionamos. Permiten a los usua-
rios mantenerse en contacto con
personas de todo el mundo, unirse
a comunidades de intereses com-
partidos y acceder a contenido di-
verso y personalizado.

Ademas, las redes sociales han
abierto nuevas oportunidades para
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la educacion, el negocio, la publi-
cidad, el entretenimiento, incluso,
hasta una nueva forma de ganar
dinero al publicar contenido.

Sin embargo, detrds de estas
bondades, y la aparente inocencia
de las redes sociales, se esconde
un peligro silencioso que puede
afectar la salud mental de nuestros
hijos.

iCUIDADO! HAY
CONSECUENCIAS
NEGATIVAS
El uso excesivo o inadecuado
de las redes sociales también
tiene consecuencias negativas,
como la adiccion, la comparacion
social, la exposicion a contenido
inapropiado, la pérdida de la
privacidad y el impacto en la
salud mental. Veamos a detalle
estos riesgos:
CIBERBULLYING

mSegln UNICEF (2023) en
30 paises, uno de cada tres
jovenes ha sido victima de acoso
cibernético, y 1 de cada 5 ha
tenido que faltar a la escuela por
esa razon. El ciberbullying afecta
la salud mental del adolescente
generando en él: miedo, temor,

verglienza, autocritica, autolesion,
insomnio, baja estima, ansiedad y
depresion.

PERDIDA DE LA

mPRIVACIDAD
La inmadurez del adolescente
puede comprometer su privacidad
al compartir con mucha facilidad
datos personales o fotos
comprometedoras. Perder su
privacidad genera vergilienza,
preocupacion y estrés; miedo
a ser expuestos, puede hacer
que los adolescentes se sientan
vulnerables.

3 EXPOSICION A CONTENIDO
aINAPROPIADO

Las redes sociales son utilizadas
por muchas personas, para
compartir contenido inapropiado
para menores de edad como:
violencia, borracheras, sexo,
lenguaje ofensivo.

Las consecuencias pudiesen
ser: desensibilizacién a la
violencia, normalizacién de
comportamientos de riesgo,
distorsion de la realidad.

La exposicion a contenido
inapropiado influye de manera

negativa en la formacion de la
identidad de los adolescentes,
afectando su autoestima, sus
valores y sus creencias.

ADICCION

mLa adiccion a las redes
sociales es un problema real que
afecta a muchos adolescentes.
Un informe de la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS)
destaca que 7 de cada 10
adolescentes con acceso a
internet, pasan mas de 4 horas
al dia en las redes sociales, lo
que puede llevar a una serie de
problemas incluyendo: ansiedad
y estrés, problemas de suefio y
dificultad para concentrarse.

Otro estudio realizado en Estados
Unidos en 11.000 adolescentes,
encontrd que el uso excesivo

de redes sociales se asocié con
un aumento en los sintomas
depresivos y baja estima.

5 LA COMPARACION

mUn juego peligroso en el que
caen muchisimos adolescentes.
Esta es unas de las principales
razones por las que las redes
sociales son perjudiciales para la
salud mental de los adolescentes.
Cuando el adolescente compara su
vida (estilo, apariencia o imagen,
estatus) con la de otros, lo lleva a
sentimientos de inadecuacion y
baja autoestima. La comparacidn

genera insatisfaccién con su
propia vida

¢QUE HACER?

¢Qué debemos hacer los

padres para fomentar una
relacion saludable con la
tecnologia y las redes sociales
en los hijos?

= Habla con tus hijos sobre los
riesgos del uso inadecuado o
excesivo de las redes sociales.

= Y también asegurate de escuchar
sus opiniones y necesidades.

= Establece limites en el uso de las
redes sociales y la tecnologia en
tu hogar. Por ejemplo, un limite de
2 horas al dia para el uso de las
redes sociales.

*El autor es psicélogo.
Ced. 6357192

ENERO 2026 | www.revistamujeractual.com | 7




MENOPAUSIA:
REDEFINE
TU RELACTO

TU PAREJA

“Una vida consciente implica actualizaciones
periddicas en cuanto a quiénes Somos
y qué podemos y queremos esperar

el uno del otro, con el fin de ser

auténticamente plenos. No se trata pues
de aferrarse a la eterna juventud, sino
de saber gozar cada etapa plenamente”

POR DAVID SOTELO FELIX

a menopausia
natural o fisio-
I6gica se define
por la Organiza-
cion Mundial de
la Salud (OMS)
como el cese
permanente de
la menstruacion,
determinado de
manera retrospectiva después de 12
meses consecutivos de amenorrea,
sin causas patoldgicas. Este evento
refleja la pérdida de la funcién foli-
cular ovarica, que se caracteriza por
una disminucién de la produccion
de estrégenos y un aumento de la
hormona foliculo estimulante (FSH).
La menopausia es un proceso fisio-
I6gico que marca el fin de la capaci-
dad reproductiva de la mujer.

Si solo fuera un asunto fisiolégico
no habria mucho mas que comen-
tar al respecto, salvo quiza las inco-|
modidades e inconvenientes sinto-

8| MUJER ACTUAL

En algunas
investigaciones, el 63%
de hombres,
asi como el 77%
de mujeres consideran
que la menopausia
tuvo un efecto negativo
en sus matrimonios

matoldgicos que acompanan este
cambio de vida. Suelen presentarse
palpitaciones, bochornos o sofocos
y sudoraciones, dolores articulares
y musculares, cambios en el estado
de animo como irritabilidad, insom-
nio, cansancio fisico, dificultad para
concentrarse o recordar cosas, se-
quedad vaginal y disminucion de la
libido, entre otros.

En lo que concierne a la relacién
de pareja, la menopausia tras-
ciende las afectaciones organicas
e individuales de la mujer que la
experimenta. Ademas, va a tener
repercusiones en su relacion ma-
trimonial debido a que tanto su
estado animico como su respuesta
y deseo sexual muchas veces es
afectado. En algunas investigacio-
nes, el 63% de hombres, asi como
el 77% de mujeres consideran que
la menopausia tuvo un efecto ne-
gativo en sus matrimonios.

UNA VIDA CONSCIENTE

La menopausia no debe significar
el fin de la vida sexual de ninguna
persona o pareja. Como tampoco
una forzosa disminucion en la ca-
pacidad de disfrutar de la existen-
cia, o el de ser creativos y produc-
tivos, pero quiza si implique ciertos
ajustes y reaprendizajes en cuanto
a lo que significa ser intimos.

Una vida consciente implica ac-
tualizaciones periddicas en cuanto
a quiénes somos y qué podemos y
queremos esperar el uno del otro,
con el fin de ser auténticamente
plenos. No se trata pues de aferrar-
se a la eterna juventud, sino de sa-
ber gozar cada etapa plenamente.

iFELICES EXPLORACIONES!

REPERCUSIONES EN LA RELACION

DE PAREJA

Entonces, {cuales son las repercusiones negativas mas
comunes de la menopausia en la relacion de pareja?

VAGINAL puede
M causar dolor durante las
relaciones sexuales y afectar el
deseo sexual.
RRITABILIDAD
2 incrementada que
Bllevaasuveza

mayores discusiones con
pareja e hijos.

LAS
3 FLUCTUACIONES
M en energia y estado
animico haran mas complicada
la comunicacion, convivencia
y el compartir las actividades
e intereses que usualmente
facilitan la conexién y armonia
matrimonial.
SI DISMINUYE LA
4 ACTIVIDAD SEXUAL
M puede traer como
consecuencia frustracion,
distanciamiento, sentimientos
de rechazo, sospechas de
engano y/o desencanto con la
pareja.
EN ALGUNOS
5 CASOS AFECTA
M la seguridad y
autoestima de la mujer al
sentirse mas “vieja"” por el
cambio de vida. En este estado
de vulnerabilidad emocional,
podra sentirse menos
apreciada, deseada o amada,
incrementando la tension y
conflictos con su pareja.
ESTA ETAPA
6 TAMBIEN podré
M poner de manifiesto

problemas de pareja
preexistentes, agudizandolos.

¢QUE HACER?

1 ESTAR BIEN
sINFORMADOS, tanto el

varén como la mujer, sobre

qué pueden esperar vivir y

sentir a consecuencia del

1 LA SEQUEDAD

cambio de vida, tanto fisica
como emocionalmente.
Fuentes médicas y cientificas
principalmente.
2 QUIZA se necesite
mterapia hormonal.
USO de lubricantes para
msequedad vaginal.
ESTAR CONSCIENTES
me incluir formas no
coitales de intimidad fisica
y sexual. Besos, abrazos,
masajes, tocarse y acariciarse
todo el cuerpo, para no
reducir el acto sexual y la
conexion como pareja a solo la
penetracion.
CIERTOS ASPECTOS
mprobablemente necesiten
orientacion matrimonial
a través de un experto de
parejas.

Quiz4 el aspecto mas
importante a tomar en cuenta
en la relacién menopausia-
calidad de relacion de pareja
sea que, al estar enterada
de en qué consiste y como
te puede afectar fisioldgica,
emocional y psicoldgicamente,
podras con mayor claridad,
saber que es atribuible al
cambio de vida y buscar
mitigarlo con tratamientos, y
que realmente es un problema
de pareja, independiente a la
menopausia que se podra estar
atravesando. Pues sucede que
en muchas ocasiones se quiere
equivocadamente culpar de
todos los males matrimoniales
a la menopausia y en otros ni
en cuenta se tiene, siendo un
auténtico factor de malestar
individual y de pareja.
CONSULTA PRIVADA
TELEFONO
664 3311070

*El autor es psicélogo clinico
y orienta a adultos y matrimonios.
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TEMAS ACTUALES

2020,

EL ANO DEL EQUILIBRIO
COMIENZA CON A GRATTTUD

“Un llamado a conectar con tu mente,
tus emociones y tu destino para iniciar
el ano mas consciente de tu vida

POR ROCELIA RAMOS

ada enero nos
promete un
nuevo comien-
zo, pero el 2026
llega con una in-
vitacion distinta:
elegir conscien-
temente el equi-
librio como la
brdjula principal
de nuestra vida. No se trata de hacer mas,
sino de ser mas; no de acumular metas, sino
de transformarnos desde adentro para sos-
tener aquello que realmente importa.

La neurociencia confirma que nuestros
habitos, decisiones y estados emocionales
estdn profundamente influenciados por las
conexiones neuronales que hemos reforza-

do por afos. Sin embargo, también senala &
algo poderoso: el cerebro es pléstico, se

adapta, aprende y cambia cada vez que
elegimos un pensamiento diferente, una
emocion mas saludable o una accion ali-
neada a nuestro propdsito.

ENTRENA TU MENTE ¥
Este aiio, la decision es tuya: entrenar tu
mente para crear la realidad que deseas. Ve
CLARIDAD: EL PUNTO DE PARTIDA 4
aDEL EQUILIBRIO

La mente humana piensa alrededor de
60,000 pensamientos diarios, y mas del

pregunta esencial para comenzar este ano: ;Qué
quiero realmente y para qué lo quiero?
Responderla no solo ordena tu mente, sino que
activa en tu cerebro el sistema de atencion reticular
(SAR), encargado de detectar oportunidades,
soluciones y caminos coherentes con tu intencién.

INTELIGENCIA EMOCIONAL: LA BRUJULA
mDE TU FUERZA INTERIOR
El equilibrio se fortalece cuando aprendemos
a sentir sin desbordarnos y a pensar sin
desconectarnos. La inteligencia emocional
nos enseia que cada emocion trae informacion
valiosa:
= La tristeza te invita a soltar.
= La rabia te pide poner limites.
= El miedo te protege.
= La alegria te impulsa.
Gestionarlas no es reprimirlas, es entenderlas para
guiarte con mayor sabiduria.

3 LOS MICROHABITOS QUE SOSTIENEN
s TU BIENESTAR

La neurociencia demuestra que los cambios
pequeios son mas duraderos que los grandes
impulsos. Por eso, el equilibrio del 2026 se
construye con microacciones conscientes:

= Un minuto de respiracion consciente cada
manana.

= Un limite sano dicho con amor.

= Una pausa para agradecer.

= Un “no” a lo que roba tu paz.

= Un “si” a lo que te expande.

Cada microhabito refuerza una nueva red neuronal
y te recuerda que tu diriges tu vida, no la inercia.

PREGUNTAS PARA INICIAR

TU ANO DEL EQUILIBRIO

= ;Qué necesito soltar para que mi vida avance?
= ¢Qué quiero fortalecer en mi este ano?

= ¢Qué emocidén serd mi maestra en 2026?

= ;Qué limites urgentes necesito poner?

= ¢Qué microhabito puedo iniciar hoy mismo?

UN CIERRE PARA MUJERES

QUE DECIDEN SU DESTINO

ESTE ANO NO SE TRATA de correr, sino de
conectar.

NO DE EXIGIRTE MAS, sino de escucharte mejor.
NO DE SER PERFECTA, sino de ser auténtica.
CUANDO ELIGES EQUILIBRIO, eliges vida.
CUANDO ELIGES PROPOSITO, eliges futuro.

Y CUANDO ELIGES CLARIDAD, eliges poder.

Y si no sabes qué hacer en este momento de tu

BARRA DE CAFE

PARA EVENTOS

e
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© @cc.coffeebar
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vida, no hagas nada, detente, y deja que tu mente se
aclare para tomar la mejor decision, sin presionarte.

Y seguirme
como “Rocelia

80% es repetitivo. La falta de claridad

interna genera desequilibrio, ansiedad \-—— - parit Inicia tu afio agradeciendo por todo lo que te dio, lo
y sensacion de vacio. La Programacion & o que te quitd y lo que esta por venir.
Neurolingtiistica (PNL) propone una j - . : .
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OSRKRAR

PORTADA DEL MES

ESCALANTE

15 ANOS CREANDO SUENOS

GRACIAS A DIOS, A MI FAMILIA,
COILABORADORES Y PROVEEDORES
por permitirme estar estos 15 afios con tantas
familias y clientes en sus eventos y que me siga
permitiendo continuar muchos afnos mas

POR MONICA MARQUEZ
FOTOGRAFIA GARAGE PHOTOSTUDIO

a magia de un
evento memora-
ble reside en el
detalle y en las
emociones que
perduran. Oskar
Escalante Event
Designer celebra
15 afos de ftra-
yectoria en esta
industria, con una filosofia simple
pero poderosa: la confianza del
cliente es su mayor activo. El éxi-
to y la fidelidad de sus clientes son
posibles gracias a la consolidacién
de un equipo de trabajo que com-
parte su misma vision de la perfec-
cion, garantizando que cada even-
to sea “el mejor de sus vidas”

14| MUJER ACTUAL

“Cada afno que pasa es sentir y
tener mads compromiso con mis
clientes; encontrarmelos en la
calle, que me saluden y me di-
gan: “ese evento ha sido el mejor
de mi vida" es muy satisfactorio.
Cuando me dicen esa frase digo:
“se logro el objetivo” Esto impli-
ca tener mas compromiso con
lo que sigue, te das cuenta de lo
que dejas marcado con un evento
y, sobre todo, cuando un cliente
regresa es el doble de satisfac-
cién’, compartié orgulloso Oskar
Escalante Ainslie, fundador y di-
rector de Oskar Escalante Event
Designer.

Para lograr esa promesa de
perfeccion y garantizar que se
cumpla el objetivo, los servicios
ofrecidos por Oskar Escalante
Event Designer son completa-

mente integrales. Como parte de
su propuesta, abarca la organi-
zacién y la decoracién del evento,
incluyendo elementos esenciales
como arte floral, mobiliario, man-
teleria, cristaleria, la gestion de
alimentos y bebidas, asi como la
logistica y la iluminacion.

SU EQUIPO DE TRABAJO

Explicé que la confianza de sus
clientes se ha fortalecido con los
anos, gracias al trabajo en con-
junto con su equipo de colabora-
dores: cinco mujeres enfocadas
en la gestién operativa y admi-
nistrativa, y cinco hombres en las
areas de almacén y montaje.

El éxito de los 15 afos de Oskar
Escalante Event Designer estd in-
trinsecamente ligado a la consoli-
dacién de su equipo de trabajo.

@ Ol ESCALAKTE

www.oskarescalante.com

oskarescalante@gmail.com
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“En los primeros afos de mi em-
presa, me di cuenta de lo esencial
que es tener un equipo de trabajo
fijo que te respalde y te cuide las
espaldas; antes, yo queria hacer
todo; si lo lograba, pero hacia po-
cos eventos. Con el paso de los
anos, entendi lo importante que era
tener un equipo que trabaje a la par
contigo y conecte con tus ideales,
principios y metas; hoy puedo con-
firmar que en estos Ultimos 5 anos,
consolidé y fortaleci mi personal
con las cinco mujeres que trabajan
a mi lado’, expuso Oskar Escalante.

Este nicleo de colaboradoras,
esencial para el éxito de la firma, se
organiza por areas estratégicas: su
tia Claudia lidera el &rea administra-
tiva, su prima Maria Belén gestiona
la logistica, Samantha esté a cargo
del disefio y la direccién creativa;
Yesenia se enfoca en la renta de
mobiliario y equipo; en tanto, Kate
maneja el marketing y la estrategia
de redes sociales. Ellas apoyan en
la operacion y coordinacion inte-
gral de cada evento. Esta presencia
constante a lo largo de todo el pro-
ceso de organizacion y realizacion
fortalece la conexion y garantiza la
confianza con los clientes.

Para optimizar la atencién y resolver
dudas de manera eficiente, dijo que
se crea un chat grupal por cada even-
to, donde participan los clientes (los
novios) y el personal clave de la ofi-
cina. Este sistema asegura que cual-
quier pregunta sobre la organizacion
sea respondida de inmediato por el
area especializada correspondiente.

PRUEBAS SUPERADAS
Estos 15 afos de trayectoria no han
estado exentos de aprendizaje y
retos constantes. Escalante sefialé
que los desafios mas significativos
en el sector son principalmente: el
clima, la gestion de proveedores
poco profesionales y el tiempo.
“Siendo la mayoria de bodas al aire
libre y teniendo un cambio climatico
constante, ya no tienes la certeza de
tener un dia con mal clima en pleno
verano. Por otra parte, el tener pro-
veedores que te pueden dejar tirado
un evento el pleno dia; es por eso
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PORITADA DEL MES

“CADA ANO QUE PASA ES SENTIR
Y TENER MAS COMPROMISO
con mis clientes; encontrarmelos en la calle,
que me saluden y me digan: “ese evento ha sido
el mejor de mi vida" es muy satisfactorio.
Cuando me dicen esa frase digo: “se logro
el objetivo’ Esto implica tener mas compromiso
con lo que sigue, te das cuenta de lo que dejas
marcado con un evento Y, sobre todo, cuando
un cliente regresa es el doble de satisfaccion”

que desde hace muchos afos to-
mamos la decisién de casarnos con
nuestros proveedores y convertirlos
en socios comerciales’, expuso.

En lo que al factor tiempo se refie-
re, expreso que es un reto cuando en
los salones les dan muy poco tiempo
para la decoracién y el montaje.

Gracias a esta experiencia, la ma-
yor lecciéon que ha aprendido y que
aplica en su filosofia de trabajo es:
no prometer al cliente algo que no
puedan cumplir, ya que en un even-
to, especialmente en una boda, no
existe margen de error.

ELFACTOR HUMANO MARCA
LA DIFERENCIA
Si bien, en Tijuana existen diversas
empresas dedicadas a la planea-
cién y coordinacién de eventos,
Oskar Escalante Event Designer se
ha sabido distinguir debido a impor-
tantes estrategias aplicadas, como
el hecho de involucrar el factor hu-
mano. “Siempre buscamos que el
cliente no sienta que esta hablando
con un celular o algo automatizado,
no enviamos mensajes predetermi-
nados, la atencién y comunicacién
son constantes con los clientes”.
“Por otra parte, vivimos en una
era en la que el tiempo es lo mas
valioso para todos, por eso nuestro
canal de comunicacién previo al
evento es constante y estamos dis-
ponibles 24/7 para nuestros clien-
tes’, puntualizé.

Otra estrategia que los distin-
gue, agrego, es el siempre buscar
nuevas tendencias en cuanto a
decoracién, experiencias y lugares
diferentes para la realizaciéon de
eventos.

SU SELLO DISTINTIVO

Para Oskar Escalante, su sello dis-
tintivo reside en la perfeccion del
montaje y en el detalle. “A lo largo
de los afos he transmitido a mi
equipo de trabajo que tenga el mis-
mo ojo que yo tengo y que cuando
diga: “ya estd terminado todo’, su
vista se convierta en ojo fotografico
y busque algun error en el montaje
y lo perfeccione antes de que los
invitados entren al evento.

Este 2026, Oskar continuara con su
sello en diversas bodas agendadas
en Valle de Guadalupe, Tijuana, En-
senada y San Diego, asi como el 60
aniversario del Instituto México B.C.,
un evento memorable en la ciudad.

La huella que le gustaria dejar en
sus clientes es que cada vez que vean
una foto, video o evento que tuvo el
privilegio de organizarles, tengan pre-
sente el resultado que se obtuvo y sea
un apapacho para el corazén.

“Gracias a Dios, a mi familia,
colaboradores y proveedores por
permitirme estar estos 15 anos
con tantas familias y clientes en
sus eventos y que me siga per-
mitiendo continuar muchos anos
mas’, concluyd.

Cocina Sonorense

Pescado San Carlos

S -

@mochomostijuana
The Landmark | RSVP 664 628 8463



AGRADECIMIENTO eseecia

12 MESES +

12 PROPOSITOS =
365 DIAS DE EXITO

En un mundo en constante evolucion, el verdadero
progreso no se mide solo en cifras, sino en las historias de valentia,
vision y resiliencia que impulsan el cambio. Este especial rinde homenaje
a aquellas lideres, innovadoras y agentes de transformacion
que hoy nos comparten sus propdsitas para este 2026
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, EMPRENDEDORA DE CONSULTORIO
MEDICO ESTETICO, ANTIENVEJECIMIENTO Y REGENERATIVO

repes: G y FB: Dra. Montserrat Quintero

“A TRAVES DE LA MEDICINA ESTETICA
Y ANTIENVEJECIMIENTO, no solo transformo rostros, sino
la confianza y el bienestar de mis pacientes. Mi enfoque
humano, preventivo y seguro ayuda a que cada persona
se reconecte con su mejor version. En este 2026,
sequiré transformando vidas: cuidando, embelleciendo
y acompafiando, desde la ciencia y el corazon”
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DENTISTA, ABOGADA, ACTIVISTA, LOCUTORA,
PRODUCTORA DE TEATRO, ACTRIZ, MAMA'Y ESPOSA

repes: FB | IG Adriana Millanés Salas | Millanés Dental Studio |
Fundacién Manos Entrelazadas | Tijuana es la onda

“LO QUE HACE QUE ME CONSIDERE UNA MUJER
QUE ESTA MARCANDO EL CAMBIO es que soy menos perfecta

y mas humana. Siempre les digo a mis hijas que los limites

los ponemos nosotros; todas podemos lograr lo que nos
proponemos con dedicacion, constancia y pasion, tenemos

una vida ¢por qué no hacer lo que una sueia?.
No importa lo lento que vayas, mientras no te detengas.
Haz que valga la pena este 2026"
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CITY MANAGER DE LADY MULTITASK TUUANA-SD
reoes: @ladymultitask_tijuanasandiego | @mamat100porciento

“MI IMPACTO ESTA EN VER A MUJERES QUE LLEGARON
CON MIEDO Y HOY CAMINAN CON SEGURIDAD.
En Lady Multitask impulsamos el consumo local
y acompafiamos suefios que se convierten en negocios
reales. En 2026, quiero ser mas fiel a mi, cuidarme sin culpa
y disfrutar mas cada etapa de mi vida. En lo profesional,
deseo seguir creciendo Lady Multitask como una plataforma
que impulsa suefios reales, consumo local y mujeres
valientes que empiezan aun con miedo. Mi propésito
es vivir con equilibrio, inspirar desde el ejemplo,
y dejar huella con amor, trabajo y verdad”
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DIRECTORA GENERAL DE COCINA PARS

Rrebes: FB y IG: Cocina PARS

“S0Y EJEMPLO DE QUE PUEDES CREAR TU PROPIO CAMINO
SIN RECURSOS enormes ni equipos; yo hago todo: cocinar,
crear, vender y comunicar. Quiero que otras mujeres vean sus
fortalezas, que entiendan que no somos competencia,
que podemos apoyarnos y crecer juntas. Para 2026, mi
propdsito es seguir disfrutando mi oficio mientras avanzo
en mis metas personales y profesionales”
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CEO DE NUMIR COFUNDADORA Y ADMINISTRADORA DE COLECTIVO LAS FERIAS

FRANQUICIA | COLECTIVO LAS FERIAS MATRIZ HIPODROMO

repes: FB, IG y Tik Tok: Colectivo las Ferias la Cacho | Colectivo
las Ferias Playas de Tijuana | Colectivo las Ferias Ensenada |
Colectivo las Ferias Mexicali

“HE VISTO COMO LA CONSTANCIA EN EL TRABAJO LOCAL
TRANSFORMA VIDAS. Cada Colectivo las Ferias abre puertas,
conecta historias y demuestra que lo hecho con amor y esfuerzo
y perseverancia si sostiene. Quiero dejar espacios vivos, donde
el talento local sea valorado y retribuido. Que sepan que con
constancia y comunidad, los suefios si se construyen. El colectivo
no solo renta un espacio sino vende productos, impulsa trayectorias,
crea redes y demuestra que lo local también es sinénimo de éxito.
Para este 2026, mi propdsito es crecer mi marca a nivel nacional ”

REDES: IG: @numir.mx | www.numir.mx

“MI IMPACTO ES SER UNA PERSONA QUE GENERA UN
SENTIMIENTO a través de las prendas de piel que se elaboran,
pensando en la persona que las portara y podra heredarlas
por varias generaciones, cuidando siempre cada detalle.
Deseo que este 2026 llegue con claridad, fuerza y oportunidades
nuevas, que cada paso que des te acerque a la vida que
deseas. Este afio es tuyo. Mi propdsito para este 2026,
es dedicar tiempo a mi crecimiento personal”
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DIRECCION CREATIVA BLOOM PRODUCTION

Rrepks: |G: Fabiola.parcero | muluk_._ | Bloom.production.mx

“TRANSFORMO ESCENARIOS Y AUDIENCIAS A TRAVES
DE MI TRABAJO: soy artista, acrobata, creadora de espectaculos
inmersivos como Muluk y productora en Bloom. Cada dia, R U
demuestro que el arte, la disciplina fisica y la vision creativa “DESDE HACE MAS DE 24 ANOS COMPARTO COMIDA
pueden abrir nuevos espacios para las mujeres en la industria CASERA hecha con dedicacidn. Me llena el corazon saber
del entretenimiento y la produccidn cultural. que mis platillos llegan a los hogares, acompafian momentos
En 2026 busco llevar mis espectaculos a nuevos lugares, especiales y mantienen vivas nuestras raices.
entrenar con los mejores del mundo, impulsar producciones Este préximo afo deseo que a todos nos vaya bien y tengamos
que mezclen arte y ritual, elevar mis proyectos creativos salud, prosperidad y tranquilidad. Quiero que Sazdn de Rosy crezca,
y abrir mas espacios donde muijeres brillen sin limites” que mas gente disfrute en familia de mi comida hecha con amor”

FUNDADORA DE SAZON DE ROSY
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CEO DE ISAMAR JURIDICO & CONSTRUCCION

Repes: IG: ISAMAR | FB: Isamar juridico inmobiliario
y construccion

“NO HE SACRIFICADO LOS PILARES FUNDAMENTALES
DE MI VIDA PERSONAL Y ESPIRITUAL, demostrando
que la integracion de estos roles generan un modelo de negocio
mas sdlido y con propdsito. Deseo que mi legado sea un enfoque
mas humano y empatico al proceso de compra-venta , construccion,
asi como brindar certeza juridica al cliente, esto a su vez genera
lealtad y recomendaciones. Mi propdsito para este 2026 es
incursionar en el area de la construccidn con proyectos propios”
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DIRECTORA GENERAL CITY EXPRESS PLUS BY MARRIOTT
| EMPRESA NORTE 19

Rrepes: FB: Cristy Chavez | IG: cristychavezb
“ESTE ANO QUIERO CRECER COMO MUJER PROFESIONAL,
impulsando proyectos con propdsito y apoyando causas
que generen un impacto real. Quiero seguir desarrollando
talento, inspirando a otros a descubrir su potencial y creando
oportunidades que transformen vidas. 2026 serd un afo
para contribuir, liderar con empatia y dejar huella donde
mas se necesita. Quiero dejar a la préxima generacion
de mujeres herramientas que impulsen su confianza,
entornos donde sus ideas sean escuchadas y valoradas,
y un legado de igualdad y valentia"

107 9P Je[[IA
eane|

ureae

CREADORA DE ALIMENTOS ARTESANALES EN LA ESTUFITA BY LAURITA
repes: |G: laestufita_bylaurita | FB: La estufita by Laurita
“QUIENES PRUEBAN LO QUE PREPARO Y REGRESAN PARA
DEGUSTAR MAS de lo que ofrezco, es mi punto de més alegria.
Esa alegria en mi, genera una gran motivacion y entusiasmo
para continuar creando opciones deliciosas. Mi propdsito
para este 2026 es seguir fortaleciendo mi persona para continuar
con cada una de las misiones de mi existir: madre, esposa, hija,
amiga, maestra, emprendedora... jquiero hacer todo bien hecho!”
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DIRECTORA, FUNDADORA Y ABOGADA
DE INTERNATIONAL CONSULTING LAW GROUP.

repes: FB: Consulting of immigration services | IG: JosefinaOrozcol

CADA DIA, MI IMPACTO SE MIDE EN LA TRANSFORMACION
DE PARADIGMAS. Al innovar y liderar con propdsito,
demuestro que el rigor y la empatia no son excluyentes.
Mi huella se observa en los proyectos que florecen
y en la confianza que inspiro en otros, construyendo
un futuro mas equitativo y dindmico en mi campo.

En 2026, me propongo nutrir mi espititu, fortalecer mi familia
y expandir mi empresa éticamente, asegurando solidez legal,
para servir de ejemplo e inspirar positivamente a otros”
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UNA VENTANA AL VALLE

EL SECRETO

MI

EN CADA COPA

“EL. VINO ES MUCHO
MAS QUE UN SIMPLE
ACOMPANAMIENTO

en la mesa. Es un hilo conductor

que une la historia antigua
con la salud moderna,
el paisaje con la economia

y la gastronomia con la cultura

POR ANA LAURA MARTINEZ

| darla bienve-
nida al 2026,
es tradicion
brindar  por
los  nuevos
comienzos,
la salud y la
prosperidad.
Y si vamos a
levantar una
copa, (qué mejor manera de iniciar
el afno que conociendo a fondo la
bebida que ha acompafado a la hu-
manidad durante miles de anos? El
vino es mucho mas que un simple
acompanamiento en la mesa. Es un
hilo conductor que une la historia
antigua con la salud moderna, el
paisaje con la economia y la gastro-
nomia con la cultura. Asi que aden-
trémonos al mundo del vino.
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LENARIO

HISTORIAY CULTURA

= El vino proviene de la fermentacién del jugo de uva.

= La planta Vitis tiene mas de 65 millones de afos.

= Evidencias arqueoldgicas datan de 5000-6000 a.C.

en Armenia.
= El vino esta presente en textos antiguos como
Gilgamesh y el Génesis.
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MEDICINA

= Durante siglos se usé como
desinfectante y analgésico.

= Hipdcrates recomendaba
vino para la digestion y el
animo.

= En la Edad Media se
mezclaba con plantas
medicinales.

= Obra clave: Liber de vinis de
Arnau de Vilanova.

= Hoy existe debate sobre el
alcohol, pero el vino contiene
polifenoles con beneficios
comprobados (especialmente
cardiovasculares).

GASTRONOMIA
Y CONSUMO
MODERADO

= Es parte esencial de la
gastronomia. Se recomienda
consumirlo siempre con comida.
= El alcohol entra rapido al
organismo si esta solo. Con
la comida, se absorbe mas
lentamente; el cuerpo tiene
enzimas para metabolizarlo.

» RECOMENDACION: 2
copas maximo para hombres,
1 para mujeres por razones
metabdlicas.

PAISAJEY
SOSTENIBILIDAD

= Los vifiedos crean paisaje

y actlian como oasis verdes.
= Son ecosistemas complejos
con biodiversidad util
(defensas naturales). Incluso
han funcionado como
cortafuegos en incendios.

SIGNIFICADO
CULTURALALO
LARGO DELA
HISTORIA

= Bebida de poderosos.

= Medio para conectar

con lo divino.

= Simbolo religioso.

= Representacion de
espiritualidad.

« EN TODAS LAS CULTURAS:
consumido con moderacion,
genera alegria y placer.




PERFIL Y OBRA

EL ARTE Y IA EXPLOSION DE COLORES DE

ANTONIO PROA

POR MONICA MARQUEZ

través de sus
lienzos, ha
puesto en alto
el nombre de
México en di-
ferentes gale-
rias a las que
Su arte expre-
sionista ha
llegado. Nos
referimos a Antonio Proa, un artista
plastico originario de Tijuana, cuyo
talento y pasion han logrado que su
trabajo traspase continentes.

Proa se distingue por su poderoso
lenguaje pictdrico, siendo sus lien-
zos una explosion de color y textu-
ras. Su sello personal es su distinti-
va técnica de goteo (dripping), con
la que mezcla dleos y materiales in-
dustriales, creando un estilo Unico
y lleno de fuerza.

“Dibujo y pinto desde que tenia
5 afos; no fue opcidn porque mis
hermanos eran buenos para el di-
bujo y la pintura; yo era el menor de
8 hermanos. Empecé a dibujar an-
tes de aprender a escribir, porque
asi me entretenian en casa: con
colores, pinceles, pinturas y hasta
plumas BIC’, recordé el artista.

En la escuela primaria, su apelli-
do era sindnimo de dibujo y talento.
Era muy comin que lo pusieran a
cargo de los periédicos murales y
que sus companeros le pidieran di-
bujos constantemente. Muestra de
ese talento temprano, heredado por
su abuelo paterno, es que adn hoy,
amigos de la primaria y secundaria
guardan algunas de sus creaciones.
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Dijo que durante la secundaria,
tuvo un encuentro mas cercano
con el arte gracias a su profesor
del taller de arte Eduardo Waller, a
quien considera uno de sus men-
tores. “El me dio mucha con-
fianza porque me pidié
que me llevara a varios
companeros a realizar
en las escuela diferen-

a hacer un busto de
Lazaro Cardenas”

No obstante, pese a su
gusto y talento por el arte,
Antonio estudié Administra-
cién de Empresas, refirid. Fue tras
un episodio de depresién y ansie-
dad que se dio cuenta que su ver-
dadera pasidn era el arte.

EMPRENDE SU

CAMINO ALARTE

Fue alrededor de los 22 afos cuan-
do Proa "emprendio el viaje a lo des-
conocido” -como él dice- e inicid
formalmente en las artes plasticas.

CONTACTO
INSTAGRAM
Art Antonio Proa

tes murales, llegamos S

Antonio Proa Studio & Galery
WEB
www.antonioproa.com

“Desde que tomé la decision, ha
sido un viaje muy vertiginoso, de
muchas satisfacciones, aprendiza-
je y trabajo que he realizado con
mucho gusto. También estudié fo-
tografia, cinematografia, direccion
de arte, visagismo, eso ha hecho
que la obra tenga mayor sentido e
impacto visual”

Ese impacto visual y esa vision in-
tegral le han abierto las puertas del
mundo. Desde entonces, su vision
global ha logrado que su obra se
coleccione en Corea, Espafa, Fran-
cia, Alemania, Polonia, Italia, Nueva
York, Los Angeles, San Francisco,
San Diego, Arizona, Vermont y en
México CDMX, Tijuana, Sonora,
Sinaloa, Jalisco y Yucatan, siendo
“Hombre Bala Infinito” la mas ad-
quirida entre sus coleccionistas.

Y la prueba mas contundente
de ese alcance internacio-
nal llegé recientemente:
“En el 2023,2024y 2025
estuvimos selecciona-
dos para participar en
el Carrousel du Louvre
en Paris como Unica ga-
leria de todo el pais y eso
te da mucha confianza en
el sentido de que sabes que tu
obra puede exponerse en cualquier
parte del mundo y conocer colegas
con la misma pasién por el arte y la
pintura es algo fabuloso”.

GRANDES RECOMPENSAS

Proa afirmé que una de las ma-
yores recompensas del arte ha
sido el poder convivir y compartir
ideas con artistas plasticos de to-
das partes del mundo. Ademas, su

trayectoria es la prueba viviente de
que “si estudias arte, te vas a mo-
rir de ambre’, demostrando que es
un camino lleno de satisfacciones y
oportunidades profesionales.

“Una de las grandes recompen-
sas es que el coleccionista apueste
por tu trabajo y lo integre como un
elemento mas de su atmdsfera inti-
ma; que te tiene en su sala, come-
dor o recamara, eso para mi es el
mejor museo donde puede estar mi
obra, me siento halagado”.

LAINFLUENCIA

DE LA FRONTERA

De acuerdo con el artista tijuanen-
se, el haber crecido en un entorno
fronterizo influy6 en su estilo y en
su vision del arte expresionista.

“El artista, por su sensibilidad,
recoge todo lo que acontece en
su ambiente y ecosistema; creo
que soy un producto fiel de lo que
ha sucedido en las dltimas cuatro
décadas. Naci en Tijuana y sigo
viviendo aqui, he tenido la fortuna
de viajar y exponer mis obras por
otras latitudes; sin embargo, toda
mi inspiracién y formacion provie-
ne de la mega zona de Tijuana-San
Diego’, expreso.

De Tijuana, le inspiran profunda-
mente las corrientes que aqui se
manifiestan, agregdé. La percibe
como una matriz cultural donde
convergen tendencias de todas
partes de la Republica Mexicana,
un fenédmeno que enriquece enor-
memente y hace extremadamente
diversa la obra plastica de la region.

Precisé que artistas como Alfaro
Siqueiros, Salvador Dali y Francis
Bacon han influido en su arte ex-
presionista y que, sin duda, admira.

PROYECTOS PARA 2026
Para este 2026, Antonio Proa se-
guira trabajando para que su mo-
vimiento artistico siga su curso por
Paris, Milan y Dubai, ademas de
buscar mas eventos en California.
También seguira produciendo nue-
vas obras y eventos con propues-
tas y férmulas nuevas para acercar
a mas espectadores a su trabajo.
“El reto mas grande es mantener
un sentido de produccion, pero
que esté recargado de inspiracion
genuina”

“Una de las grandes recompensas es que el
coleccionista apueste por tu trabajo y lo integre
como un elemento mas de su atmasfera intima;

que te tiene en su sala, comedor o recamara,

eso para mi es el mejor museo donde
puede estar mi obra, me siento halagado”
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“Me gustaria convencer a las nue-
vas generaciones y a artistas con-
tempordneos que es posible salir
adelante a través del talento natu-
ral; si tu sientes en tu interior que
puedes aportar algo a cualquier

disciplina artistica, nuestra obliga-
cién es dejarlo todo y explorar ese
talento al maximo. Ese es el legado
gue me gustaria dejar. Un mundo
lleno de artistas seria un mejor pla-
neta’, finalizo.
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CASOS DE EXITO

ELENA ESQUERRA

LIDERAZGO SIN LIMITES

POR MONICA MARQUEZ

a trayectoria de
la Mtra. Elena Es-
querra es un claro
ejemplo de que
la versatilidad, la
persistencia y la
experiencia son
la clave del éxito
actual. Su trayec-
toria profesional
ha sido diversa y desafiante: de las
cortes como abogada litigante, a la
gestidn estratégica en el sector gas-
tronédmico con ATRIA, y hoy liderando
la Mesa de Empresarios.

Como abogada litigante, ha tenido
la oportunidad de trabajar en casos
complejos con demasiados interro-
gantes. Ademas, ha incursionado en
el mundo empresarial, especifica-
mente en la industria de alimentos
y bebidas con representacién en el
restaurante ATRIA.

En la actualidad, se desempeia
como Presidenta de la Mesa de Em-
presarios, lo que le permite contribuir
al crecimiento y desarrollo de la co-
munidad empresarial local en diver-
sos enfoques. Bajo su vision, este
organismo se ha transformado en un
ecosistema de networking de alto ni-
vel que prioriza la ética, la confianza 'y
la colaboracidn estratégica.

Para conocer mas sobre la Mtra.
Elena Esquerra, Mujer Actual platico
con ella sobre coémo su historia de vida
moldeé su estilo de liderazgo y los pro-
yectos que tiene para este 2026.

TODO CASO DE EXITO TIENE
MOMENTOS DE PRUEBA. ¢ CUAL
HA SIDO ELDESAFIO MAS
GRANDE QUE HA ENFRENTADO
EN SU CARRERA Y QUE
LECCION APRENDIDA LE PER-
MITIO SALIR FORTALECIDA?
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Uno de los desafios mas grandes que
he enfrentado ha sido equilibrar mi
vida personal y profesional, especial-
mente cuando llegué a Tijuana como
madre soltera con una nifa en brazos.
Sin embargo, esta experiencia me ha
ensefado a ser mas resiliente y a prio-
rizar mi tiempo y energia de manera
efectiva. El amor de madre vy las for-
talezas aprendidas me han permitido
desarrollar habilidades de liderazgo y
resolucién de problemas que son fun-
damentales en mi carrera profesional.

COMO PRESIDENTADE LA
MESA DE EMPRESARIOS, é CUAL
CONSIDERA QUE ES EL MAYOR
RETO Y LA MAYOR OPORTUNI-
DAD PARA ELEMPRESARIADO
LOCALEN ESTE 2026?
Adaptarse a los cambios econémi-
cos y sociales que se estan produ-
ciendo. Sin embargo, también veo
una gran oportunidad para innovar
y crecer, especialmente en secto-
res como el turismo y la tecnologia.
Como Presidenta de la Mesa de
Empresarios, mi objetivo es apoyar
a los empresarios locales para que
puedan aprovechar estas oportu-
nidades y superar los desafios, im-
pulsando la colaboracién entre los
socios, en el que cada uno con su

experiencia fortalecera la mesa.

¢COMO HA SIDO SU EXPERIEN-
CIA ABRIENDO CAMINO PARA
OTRAS MUJERES EN ESTOS
ESPACIOS DE TOMA DE DECI-
SIONES?

Mi experiencia ha sido gratifican-
te y desafiante al mismo tiempo.
Como mujer lider, he enfrentado
obstaculos y prejuicios, pero tam-
bién he tenido la oportunidad de
inspirar y empoderar a otras muje-
res. Creo que es fundamental crear
espacios de liderazgo y oportuni-
dades para las mujeres en el sector
empresarial y legal, a lo que, estoy
comprometida a seguir trabajando
para lograr este obijetivo.

¢QUE PROYECTOS O METAS
TIENE PARA ESTE 2026?

Estoy trabajando en la expansién de
nuestros servicios y la creacién de
nuevos platillos innovadores; ahora
bien, como Presidenta de la Mesa
de Empresarios, mi objetivo es apo-
yar a los empresarios locales y con-
tribuir al crecimiento econdémico y
social de nuestra comunidad. Tam-
bién estoy enfocada en inspirar y
empoderar a mas mujeres para que
se unan al liderazgo empresarial.
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Este 2025, |a revista Mujer actual cumplié 18 anos y cerrd
el ano con una campana llena de esperanza y gratitud:

8 FUNDACIONES

UN SOLO OBIJETIVO: COMPARTIR EN ESTA NAVIDAD
AMOR - SONRISA - ESPERANZA

Siendo esta una muestra de solidaridad, entrega y calidez en la pasada
€época navidena. Las Fundaciones se vieron beneficiadas al recibir la visita de:
Jotch Plasencia, Juan Pablo Ussel, Ana Laura Lépez, David Alarcén,
Javier Caro, Alejandra Garcia, Ernesto Zamora, Diego Gonzalez,
quienes compartieron alimentos y detalles, uniéndose
asi a esta noble causa que alegro cientos de corazones...
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ANA LAURA —
LOPEZ Jorci
CHINALOA PLASENCIA
) = CREATO

DAVID

ALARCON
FUEGO

JUAN PABLO
USSEL
LA DIFERENCIA
# 2Diferencia
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JAVIER

ERNESTO
= ZAMORA CARO
= MAXIMILIANO LA JUSTINA

MAXIMIIANO

ALEJANDRA

DIEGO
GONZALEZ GARCIA
QUIMERICO LA COCINA DE ALE
Quimérico
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SOCIALES

FOTOGRAFIA DAVID VERA

PRESENTAN SALUD
ACTUAL, UNA PORTADA
INCLUSIVA

En el marco del Dia Internacional
de las Personas con Discapacidad,
la Fundacién Dance Ability México
presento la portada de la revista
Salud Actual, en la cual
participaron jovenes
integrantes de la
asociacién como una
manera de resaltar

la presencia 'y

la capacidad de

las mujeres que
forman parte de sus
proyectos inclusivos. |
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SOCIALES

INAUGURAN CENTRO DE
ASESORIA epbucaTionUSA

En especial ceremonia protocolaria, se
llevé a cabo la apertura oficial de un nuevo
Centro de Asesoria EducationUSA en
Tijuana en UABC. Este centro brindara
informacién precisa, completa y actualizada
sobre las oportunidades de estudio en
instituciones de educacién superior
acreditadas en los Estados Unidos.

® Restaurantes
@ Tiendas
® Bancos
® Farmacias
® Spa
» Café
, ® Karate ———
y mucho mas &=
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SOCIALES

FOTOGRAFIA DAVID VERA

INAUGURAN
MAITRI
MONTESSORI
ADULTOS

Con éxito se realizé la
inauguracion de Maitri
Montessori adultos,

un espacio innovador
dedicado al desarrollo y
bienestar de adultos. Con
un enfoque en el método
Montessori, este centro
promete ser un lugar de
encuentro para aquellos
que buscan mejorar su
calidad de vida.
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SOCIALES

ESTUDIO . LOCACION . TIJUANA . SAN DIEGO

PARTICIPAN EN : Cy -
UPFRONT 2026 T 3 _

Con gran éxito, CAMPESTRE { i =gy |
MEDIA llevé a cabo el € SLE | v
UPFRONT 2026, marcando ety X {
un hito en Baja California al - SE s / i
reunir a cientos de lideres de i} o - x

diversos ambitos, desde el

sector industrial y médico

hasta el automotriz,

junto con celebridades y

figuras de la publicidad. K: B . - = @ CRUPO BOLT MEDIA

.” Da*_.rid Figueroa Zurita

US. 619 841 6141
MX. 664 225 0400

www.garagephotostudio.com

info.garagephotostudio@gmail.com
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PARTICIPA POR

boletos y playeras’

COMPRA | ESCANEA | REGISTRA

Copa Mundial de la FIFA 26™
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