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Amigas lectoraS!

uiero aprovechar esta segunda
edicidn de Ser Mujer T%uum
para agradecer todas las felici-
taciones que nos han hecho le-
gar nuesiras lectoras y amigas.
Este es un esfiserzo conjunio de
emos la revista, quienes la patroci-
eato guicnes la leen,

Nuestro  cometido es lograr que cada vez que
abras las paginas de esta publicacidn te sorpren-
das de lo que hay en nuestra ciudad: Médicos,
artistas, chefs, psichlogos, evenlos, causas alinu-
istas... la lista es larga ¥ mientras esta ciudad
siga siendo una de las més dindmicas del pais
tendremos temas interesantes que publicar.

Con la llegada del verano todos emperamos
a pensar en unos dias de descanso v en tardes
calidas compartidas con amigos y familia, por
lo que incluimos en esta edicién algunos conse-
j0s ¥ sugerencias para vacacionar y para plancar
una fiesta de jardin,

Nuestra mujer del mes ¢85 una gran inspiracion
para gente de cualquier edad, conoci a Elia hace
casi |18 afios cuando ambas éramos unas joven-
citas que buscaban un lugar en ¢l campo de la
comumicaciin; a ravés de los afios fm testigo,
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junto con el resto de Tijuana, de su exitoso de-
sammollo profesional v de su gran compromiso
con la comunidad; pero fue en los Gltimos aftos
que realmente la conoci como la valiosa amiga
que ¢s y en los Gluimos meses que me converti
en su fan, al presenciar su fortaleza, amor por la
vida v fe.

En esta edicidn asignamos un espacio especial
para celebrar a nuestros padres, sin duda una de
las influencias mds importantes que podemos
tener, Seguramente hablo por muchas cuando
agradezco a mi propio papi el haber dedicado su
vida a mis hermanos v a mi, el haber alimentado
nuestros suefios v ¢l siempre ser apoyo incondi-
cional ¢n todos nuestros proyectos.

De parte de todo el equipo de Ser Mujer te in-
vilo a disfrutar de esta edicidn que

con todo nuestro canifio y esfuerzo; también te
pido que nos envies tus comentarivs, criticas
v sugcerencias a revistosermufer@hotmail.com
mientras refrendo nuestro compromiso de ser
una compaficra v una amiga que siempre bus-
cara lo mejor para 1.

Ada-Oliver [ Direclor Ediforial
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Esta carta de nuestra “madrina™ de portadas fa Sra. Caroling Aubanel reprosenta
Iﬂﬁhmmfﬁfﬂﬁﬂiﬂﬂ; puede recibir: El reconocimien-
it ofe su

Tijuana, Baja California a 16 de mayo del 2007
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Lic. Ada Oliver _""""
Revista Ser Muj
PRESENTE iz
Quicrida Ada:
Fue una experiencia muy ial ¢l conoderie ya comio una profesional de
la comunicacion, la entrevista que realizaste me agrado mucho, lviste gran capacidad
de Sintesis v el articulo en no me lo esperaba, fue muy grato ver plasmadas las
ideas en La forma que s lognd,
A el favor gue me higigron con las fi |2t ¢unles son excelen-
15, particu la fitor de portada [...] Felicidades a los fotdgrafos.

Muchas gracias a Ménica Verdurco
maguillaje. De manera muy especial a ti y a Sai

ser una de las mej por su contensdo ¥
ndrpu‘l:drﬁr.nﬁrm'gm

su gran apoyvo en ¢l irabajo de
Muriel por el inicio de este proye-
to editorial que ianta fala hacls en neestra regidn. En

general la revista Ser Mujer
Ia calidad de su formato, reci-

y todo el equipo de Sintesis no s6lo nuestro agradeci-

milenio, sine cuenten con todo auestro apovo promocional v de difusion que requiera

Ser Mujer.
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Verano

Por: Médico Dermatdioge Luis Casavanies

ser sana

peligroso

Cuidate del sol o enfréntate a arrugas prematuras y un elevado riesgo de cancer

0s nesgos de la sobre exposicion

a los rayos solares ha sido materia

de infinidad de articulos y repor-

tajes, la poblaciin en general tene
facil acceso a informacidn y consejos so-
bre este tema; sin embargo gente de todas
las edades se resiste a tomar en serio las
advertencias y prefiere hacer caso omiso a
los éxpenos con tal de lucir & bronceado
perfecto que dicta la moda,

Las radiaciones solares que recibimos son
las wltravioleta Lylas B, existen
también las , mismas que no deberiamos
recibir pues las filira la capa de ozono,
pero como esa capa s¢ ha degradado de
mancra progresiva también nos llegan, ex-
plicd ¢l médico dermatdlogo Luws Casa-
vinies, presidente del Colegio de Derma-
tologia de Tijuana.

El expento explicd que las radiaciones ul-
travioleta lipo A las emite toda la luz que
nos rodea, laz tipo B se reciben directa-
mente de la luz del sol v aumentan de in-
tensidad al medio dia y las tipo C son las
més peligrosas pues son las principales
causanics del cincer en la piel. Sin embar-
go todas pueden causar cancer, advirtio el
doctor, ya que todas degeneran el ADN de
la piel y provocan lo que se conoce como
oxidacidn,

Lo que la gente no sabe ¢s que la piel tiene

memoria, enfatizd, esa
oxidacion v ese dafio
continuo se quedan ahi:
la piel guarda ¢l dafio
que le hicimos desde
nuestra juvented cuando
nos tirkbamos en la pla-
ya, untados de aceite,

La reahdad es que los
cfecios negativos que
el sol ejerce sobre la
piel son acumulativos
¥y gencralmente  irre-
versibles, tanto a nivel
estético como a mivel
profundo. La persona
puede lucir un broncea-
do que causa envidias
pero las fibras coligenas
y clisticas de la picl va
s¢ dafiaron, el proceso
de envejecimiento pre-
maturo inicia aungue en
la superficie todavia no
sea nolono. Es increible,
pero muchas veces a los
pacientes los asusto mis
diciéndoles que si se
asolean se van a ammugar
que diciéndoles que les
puede dar cincer, agregd
Casavanics,

Sin embargo, a pesar de todas las adverien-
cias y peligros inminentes, la gente sigue
tendiéndose al sol durante horas cada ve-
rano, El doctor Casavaries atribuye esta
resistencia a la influencia de la moda, en
la edad media lo bonito era la gordura y
la palidez pues s6lv lus privilegiados que
vivian en palacios podian alimentarse bien
¥ evitar ¢l trabajo pesado del campo, en
aquel tiempo ¢l bronceado v la delgadez
s¢ relacionaban con la genie pobre que
tenia que pasar horas trabajando afuera.
Hoy en dia si alguien es pilido v gordo
es porque lleva una vida sedentaria, pasa
horas encerrado en un cubiculo v no tiene
oportunidad de salir de vacacionss; enton-
ces los privilegiados son los que pueden
salir al aire libre a practicar algin deporte
para mantenerse delgados v pueden fre-
cuentar las playas para lucir un bronceado
que reafirme su estalus,

Mucha gente acude a las camas de bron-
ceado con la falsa idea de que estas son
mis séguras, pero ¢l doclor Casavanies
asegura que no es asi, cuando se popu-
larizaron estas camas ocasionaron mucha
controversia entre la comunidad de médi-
cos dermatdlogos porque provocaban
cincer y causaban dados, los fabricanies
se han ocupado de eliminar de las nuevas
camas la fraccidn de luz que causa cincer,

pero la genle s¢ sigue bronceando en
ellas, siguen alterando su piel v siguen
envejeciendo prematuramente, enfatizd el
especialista,

Los experios recomiendan que sus pa-
cienles se auto-examinen la piel con de-
tenimiento y como referencia manejan el
lamado “ABCD” de los lunares.

A: Asimetria

5i un lunar que era circular y simétrico de
repente se hace asimétrico o s¢ empicza a
correr hacia un lado como si fuera tinta es
un foco rojo

B: Bordes

51 los bordes son nitidos v bien limitados
todo estd bien, si comienza a verse que ¢l
lunar se exticnde v empicza a formar lo
que parecen pequefias ramificaciones es
también seflal de que puede haber peli-
gro.

L Color

Se¢ debe revisar cualguier lunar que se
tome un negro brillante muy intenso.

L: Dimensitn

Un lunar que empieza a crecer mucho
también ¢s muestra de que algo puede no
estar bien.

Es de suma importancia que cualquier
lunar que pueda parecer sospechoso seu
revisado clinicamente por un médico der-
matdlogo, inclusive si ¢l paciente no st
tranquilo con ¢l diagnéstico por cualquier
molivo es recomendable que busque una
segunda opinidn,

Si bien es cieno que esta informacion
€5 para lomarse en s¢rio no hay pongué
alarmarse demasiado, basta tomar algu-
nas precauciones sencillas. La Academia
Americana de Dermatologia recomienda
que a partir de los quince afos toda per-
sona use un protector solar con un FPS
(factor de proteccion solar) minimo de 15
todos los dias v en todas las partes del
cuerpo expueestas al sol.

En dias en los que la exposicidn a los
rayos solares serd mds intensa de lo nor-
mal s¢ debe usar ropa holgada, ligera vy
clara, alternar ¢l tiempo bajo el sol con
tiempo bajo sombra, usar un buen protec-
tor solar con FPS alto v sombrero. Esto
aplica igual para nifios y adultos.

Por fortuna hay daio ocasionado por el sol
que s¢ puede aminorar gracias a la nueva
generacion de procedimientos con laser,
incluyendo manchas v arrugas, Pero no
tomar precauciones adecuadas desde tem-
prana edad puede provocar condiciones
mis severas cuyos daflos y efectos pueden
ser ireversibles e inclusive fatales en los
Cas0s mis graves,
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I hogar (sin importar ¢l namero de
Epcmmaﬁ que vivan en ¢l) funciona

mejor si existe un lugar para cada
cosa ¥ si s¢ mantiene cada cosa en su lugar.
Para este fin, ¢s indispensable contar con
un centro de mando y este no consisie ¢n
més que un escritorio bien equipado y un
archivo actualizado y completo.

Lo primero que hay que hacer es elegir
un espacio uado, lo ideal es cerca de
la cocina, pero no en todos los hogares
es factible por lo que se puede adaptar
cuslquier esquina que cuente con enchufe
eléctrico y salida para la linea telefénica,

El escritorio puede ser tan sendillo o so-
fisticado como desees, lo importante es
tener una ie para trabajar, una silla
cémoda, un archivero y un bote para ba-
sura. También un pizamén de cerimica
blanca con corcho, un calendario mensual,
¢l teléfono, puede haber ganchos para col-
gar llaves, canastitas para ca de
celulares y una repisa para colocar rece-
tarios, piginas amarillas, libreta tclcfonica
y nuestra herramienta principal: Una car-
peta de tres aros lamaflo carta con separa-
dores.

La carpeta puede ser virtual si
trabajar en la computadora, pero en cuanto
a la libreta telefonica es conveniente tam-
bién tener una tradicional con todos los
nimeros anotados para que cualquier per-
sona en casa los pueda consultar.

También hay que tener cerca del teléfono
una tarjeta con nimeros telefnicos impor-
tantes (de familiares, vecinos y amigos) y
de emergencia (médico familiar, pediatra,
escuelas, CFE, CESPT, etc.), asi como
una libretita para recados y una pluma, de
preferencia con cadena y base adherible.

EL ESCRITORIO.- Sobre este o en sus
cajones es importante tener: Plumas, Li-
pices, borradores, sacapuntas, lijeras, dis-
pachador de cinta adhesiva, clips, engrapa-
dora, chinchetas para corcho, plumones y

& MUJER
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borrador ceramica, libretitas para apuntes,
tarjetas personales v sobres blancos tama-
fio carta v oficio. Cada quien agregard lo
que necesite, pero lo anterior resulta indis-

pensable casi en todos los hogares.

ELPIZARRON.- Lasuperficic de cerimi-
ca blanca ¢s para anotar breves recados;
la de corcho es para poner invitaciones,
recibos por pagar y recados telefonicos.
Es recomendable que en cuanto se reciba
una invitacién o un recibo s¢ tome nota
de la fecha en ¢l calendario mensual que
tenemos en la pared. No esta demds llevar
una relacion de invitaciones recibidas

en su momento corresponder la atencion,

LA CARPETA.- Esta rendrd por le
menos 5 separaciomes, sugerimos los
sigienres:

1.-Por comprar: Despensa y varios.
Agqui puedes enlistar por categoria los
articulos que se consumen periddicamente
en lu casa (perecederos, despensa, asco
personal, limpieza, botiquin, escritorio,
elc.) y te servird de referencia para crear
tu lista de compras semanal.

2.- Por comprar: Eventuales.

En este espacio puedes anotar otros articu-
los por com pero que comespondan a
algo especial como un paseo, viaje, cele-
bracién o proyecto.

3.- Por hacer.

En esta seccién puedes programar las ac-
tividades por realizar durante la semana,
el mes e inclusive ¢l afio (hacer disfraces
para festival escolar, programar fu-
migacidn, pintar la casa, lavar las alfom-
bras, etc.)

"i' FI“[I}"H:II.’II..

Aqui tomardin forma tus proyectos; la cena
navidefia, vacaciones de verano, primera
comunién o redecoracién de la casa (co-
tizaciones, recortes de revista, ejemplos
de invitaciones, ¢lc.).

5.~ Presupuesto.

Llevar un presupuesto cn todas tus ac-
tividades te ahomard dinero, tiempo v es-
fuerzo, Puedes llevar uno de los gastos v
pagos semanales o mensuales y otro a mas
largo plazo que corresponda a actividades
pur realizar.

EL ARCHIVQ.- Para ¢l archivo lo ideal
son Ires cajones, a continuacion te pre-
sentamos lineamientos generales, pero
cada quien debe crear las clasificaciones
que correspondan a sus necesidades.

I.- En ¢l primer cajon puedes guardar de
manera provisional recibos y estados de
cuenta ya pagados y cualquier otro papel
vigente durante el mes,

2.- El segundo ¢s mejor que sostenga fol-
deres suspendidos tamafio carta, cada uno
de ellos otro [6lder de cartoncillo
con el titulo del archivo en la ceja. Puedes
crear categorias v sub-categorias segan la
actividad de tu hogar; para cada miembro
de la familia, salud, actas, escuela, banco,
s . automdvil, servicios, pasa-
portes, etc. También ¢s un buen lugar para
guardar hojas blancas y rayadas.

3.- El tercer cajon bien puede ser una caja
resistenie donde s¢ guarden oniginales de
documentacion diversa como escrituras de
' estados de cuenta, copia de
idemificaciones personales y tarjetas de
circulacion de los automdviles y cualquier
documentacién importante,

Si ¢l estado actual de tus cajones o escrito-
rio te aterroriza jno te desanimes! Hay que
ponerse en la actitud mental adecuada; tra-
ta de visualizar el resultado final mientras
organizas ¢l espacio, t misma te sorpren-
derds de la manera en la que se reducina ¢l
estrés en tu vida diaria v de lo organizada
que realmente puedes ser. {Que disfrutes
del proceso!

Heesta b préocimsa com CLOSET DE BLANCOS.
Por: Ada \Viisquez Courtney
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cuerpo y mente

AQUATIC
FITNESS CLASS

Hacer unaclase de aquatic fitness es muy divertido sobre
todo esunamanerade ejercitar nuestro cuerpo sin riesgo
auna lesion en nuestras articulaciones debido a que en el
agua no hay impacto.

jVamos a comenzar!

Para empezar debemos de tener una buena téenica v una buena pos-
tura.

L. Con los paddies incrementamos resistencia bajo el agua y damos
una tonificacidn muscular,

a. Tomamos los paddles, alineamos los codos con los hombros vy re-
mamos hacia delante v hacia atrds apretando nuestros misculos ab-
dominales, ( 3 series de 20 repeticlones)

b. El segundo ejercicio tomamos un paddics estirando los brazos hacia
el frente haciendo rotaciones derecho izquierdo contravendo hombro,
triceps v al rotar contrayendo oblicuos. (3 series de 20 repeticiones)

2. El noodle ¢s una herramienta popular y versitil para los gjercicios
acuiticos, ya que proveen soporte para flotar en aguas profundas y
ademds incremeta la resistencia en la parte superior del cuerpo.

a. Tomamos posicién de piemas paralelas rodillas semi-flexionadas y
rotamos ¢l neodle de un lado a otro. (3 series de 30 repeticiones)

b. Postura lateral sosteniendo ¢l moodle con los brazos hacia fuera,
subimos la cadera alincdndola con la espalda y hacemos tijeras con las
piernas, (3 series de 15 repeticiones lado derecho v 3 series de 15
repeticiones lado krquicrdo)

3. Usamos el cinturdn acuitico ya que mantiene ¢l nivel alineado de
la espalda tanto en aguas profundas v de bajo nivel.

Las mancucrnas acuwiticas pueden ser usadas tanto para la estabilidad
como para la resistencia.

4. Estirmmos los brazos alincados lateralmente v levamamos rodillas
al centro girando las piemas a los lados v estirandolas completamente.
E series de 30 repeticiones)

-Tomamos una posicidn semi-sentada con las rodillas flexionada v
las piernas justo debajo del nivel del agua, los dedos de tus pies sobre
¢l nivel del agua mientras exhalas flexionas las rodillas hacia el pecho,
evita hacer fuerza hacia delante con ¢l cuello. Extiende v repite.

(3 series de 15 repeticiones)

MUJERT




Laenerghy G Som,

sitverplara 935

Extenso Sgrr.r'da

para tiendas de regalos

NN 33300

23(avahoo.com

Ubicados en Tapachula # 5 Local C, con
estacionamiento en los locales del Haotel
Country Club. Tijuana, B.C,

For: Araminig Otz de Parda

¢l ser humano, se trata de una orden

fisiologica inviolable, que no s¢ puede
evitar ¥ la calidad del suefio influye de
manera importante tanto en ¢l desarrollo
de los infantes como en el desempeiio de
los adultos.

l E | suefio es una necesidad sagrada en

La falta de suefio puede ser la explicacion
de muchos problemas en el nifio, desde un
desempeiio académico pobre hasta falta de
apetito y atencion, por lo que es necesario
que evaluemos v tomemos en coenta los
patrones de sueiio de nuestros hijos, Contar
con un especie de ritual al final del dia con-
tribuye a una mejor convivencia familiar
y nos ayuda a garantizar un suefio de alta
calidad para toda la familia, ayudindonos
a obtener el descanso que nuestro organismo
necesita para funcionar de la mejor mane-
ra.

Cuando los adultos llegamos a casa por las
noches muchas veces no sabemos borrar las
viveneias del dia y esto impide que nos re-
lajemos, ¢s indispensable que ¢ncontremos
alguna formula que nos permita cambiar de
“cassetie” por llamarlo de alguna manera,
para algunos puede ser realizar un poco de
ejercicio, para otros cambiarse de inmediato
la ropa y los zapatos por algo més ¢dmodo
0 lomarse una taza de té en calma.

Una vez con el estrés cotidiano superado, o
por lo menos puesto en “pausa”™ por el dia,
podemnos fomentar un ambiente mis rela-
Jado con un poco de misica instrumental,
existen producciones especiales para este
fin que contienen sonidos de la naturaleza
presentados en forma suave.

La rutina de los nifios debe mantenerse
constante, ¢l orden dependerd de las ac-
tividades de cada familia, sus horarios y
las edades de los hijos, pero por lo general
s¢ puede implementar una rutina que

& MUJER

empiece siempre a la misma hora con un
bafio relajado y sin mucha prisa, luego la
cena, suficiente tiempo para organizar sus
cosas para el dia siguiente ¢n ¢l caso de los
Mayorcitos y unos minutitos para leerles
alguna linda historia sin importar la edad.
Una rutina fija no solo ayuda a la familia
entera a relajarse sino que es una medida
importante y necesaria de diseiplina cuyos
beneficios resultan evidentes practicamente
de inmediato.

Como ¢n todo, puede resultar dificil imple-
MEnr und nueva mitina en casa, pero ¢l
cambio no tiene que darse de la noche a la
mafiana, pucdc hacerse de manera priulali-
na y progresiva pero firme v constante, No
olvidemos que nunca es tarde para hacer
cambios positivos, un suefio adecuado con-
tribuird a un sano desarrollo en los nifios
sin importar su edad vy se traducird en
mis energia, mejor salud y un mayor ren-
dimiento en los adultos.

En general, el fomento de buenos hébitos
en los gencracioncs que ahora estamos
educando les ayudari a contar con las
herramientas necesarias para construir una
mejor calidad de vida v a desarrollarse de
manera ¢xitosa en el dmbito que elijan.

Analiza la manera en la que 10 misma ter-
minas tu dia... ;Te acuestas sin desma-
quillarte? ; Mal cenas? ; Te quedas dormida
¢n ¢l sillén ¥ a media noche te pasas a la
cama sdlo para enfrentarte o una noche de
insomnio o para amanecer con dolor de
cuello?... ahi puede estar la raiz de tus mi-
grafias, fatiga o falta de concentracién. En
tus noches pueden estar las causas de los
problemas que te aquejan en ¢l dia.

Arannnts Oriiz es experta en estimulacidn
femprana, ¥ cred Chuty como un programa
integral de desarrollo infantil que considera
m fouda fa famifia.
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y noches de
n a aprovechar
' mu_lzmll ra d:s!"rutar de
; bercada ofpicnic al aire li-

strés, pero si sigues estos cuatro
pasos, podris disfrutar de la fiesta
tus invitados,

sencil

)
junto c?n

Paso |

nsefia el ambiente adecu
Para crear una fiesta veraniega memorable
&5 importante plancar un poco; un ambiente
agradable, comodo v colorido es la clave
para que s invilados se sientan a gusto
desde que Negan.

Asggirate de tener suficientes
Iuh.m,z. para sentar a los invitados, puedes
rentar sillas de madera plegables blancas o
en tono natural, también existe la popular
opcion de los sillones tipo “lounge” que
ayudan a crear un ambiente relajado y
modemo,

Puedes utilizar mesas redondas para 4, 6, 8
& 10 personas dependiendo del nimero de
mvilades o mesas altas tipe “cantingeras”,
inglusive puedes combinar ambas, 5ikfies-
ta es familiar, recuerda montar un espacio
especial para los nifios.

Esto es algo de lo que mucha
gente se olvida v puede hacer o deshacer
una fiesta. 5i tu reunidn ¢s de dia piensa en
sombrillas o una lona para que s invitados
no se sientan incomodos v acalorados con
la intensa luz del sol de verano. En ¢l caso
de fiestas en la noche o de “carrera larga”,
no olvides las velas. Otro detalle que luce
mucho son foguitos blancos en los drboles,
linternas tipo orientales colgadas en hilera,
centros de mesa con velas flotantes o antor-
chas de tipo tropical ¢n puntos estratégicos
del patio.

Vale la pena isear contensdnnes sopecin-
les para iluminar escaleras o caminitos que
dirijan a los invitados hacia el drea de la
reunidn y comprar velas de citronella para
ahuyentar mosquitos.

(URereunion de verano
BEE ctexen fu propio

disivica die

jardin

Redaccitn Ser Mujer

WVenfica que las Tuces de tu patio funcionen
perfectamente v desactiva sensores  de
movimicnto ¢n las limparas que los engan
para que las luces no ge estén prendiende v

apagando.

ica,- Conegta tu ruprudm:mm de CDs o
"v'lF'fﬁ afuera y elije la misica de antemano,
de ser pu:‘ﬂlhli.. asigna a alguien para que
cambie la misica segin progrese la noche,

Para fiestas familiares en las que habrd
gente de todas las edades vale la pena con-
siderar un trio o un baladista/guitarmista; si
s¢ tratn de una fiesta en grande con gente
mids joven un DJ nunca falla.

Algo importantisimo ¢s ¢l volumen de la
misica, ¢5 homible que tus invitados ten-
gan que “competic™ con ella. jNada puede
arruinar una fiesta como la fala de conver-
sacion!

decoracion.- Puedes desde llenar floreros
propios o prestados con flores de tempo-
rada que combinen con los manteles que ya
elegiste, hasta contratar a una de las muchas
florerias de la ciudad para que te disefien
algo especial segiin el tema de t fiesta.

Ln arreglo que queda como hecho por el
florista mas experto ¢s un cilindro ancho de
vidro lleno de naranjas v limoncs verdes
y amarillos, lanio enteros como en rodajas.
Acomoda la fruta de manera aliernada y
empicza a insertar flores de temporada en
colores que combinen, va que termines lle-
na ¢l forero de agua poco a poco. Recuerda
corlar todas las hojas del tallo de las flores
para que ¢stas no ¢nsucien ¢l agua,

Cuida que !m manteles vy servillelas com-
les dr:cnmr también el bafio,
s anvitados lo visitarin

5 E:E hl::-nim -

5 tu fiesiae
no, oriental)
invitados que
vertirin en p-}l
;mu'-rh'-\'. rhnrllrrr-

yracion: o bien
f hlanen, algo
' hace que la
:n:unin:':nn quca mf: as fotos salen

muy bonitas!

Comer
es el p[acer...

Baja California

el origen
de los ingredientes

Escuadron 201 No. 3110
local 1y 2, Col. Aviacié
Zona Gastronomica
Tijuana, Baja California.
Tel: (664) 972 99 35 ¥ 40

www.laquerenciatj.com
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vale

uando alguien nos sugiere que nos
d‘.‘!'-.:"]:!.-'“'l'lﬂ".‘i & PUnsar cn nosoiros
mismas muchas cosas se vienen a la
iente: Relajamos, hacer ejercicio, comer
Bano, ir al médico de manera oportuna, bus-
Ar una mayor formacidn espiritual. .. v si
hien ¢s cierto que todas estas cosas son de
ma importancia, hay algo gque ficilmente
jpasamos por alio, de lo que nos ocupamos
jeco, pero que pucide ser delerminante para
Fiscben bicnestar, nuestro futuno v nuestro
Siiste e, Hablo de nuestro patrnimonio,

Bemos que ¢s imposible predecir
- podemos estar muy bien, in-
iLevida satisfactoria, ocupada y
la vuella de los aftos nuestra
ambiar de manera radical
'.lTL sro de pérdidas, cam-

fey. También puede su-
Bk wiEsERina edad madura y al
shipemediablemente
el Bl MUEsiros anos

i3 el H O
[, T EREMseypose, i, alilfeh los
et ol muchosSg ,.,_
T ﬂl'l:ll':l]'li'l'l'lllhl'l. - _L:ril' v
= :"' Fortante pucs i -'!'r'..
PRl mis necesila de WiEuslie M To 8
s ario entender que jk. gl Naksatros
.T...I‘E! His CN I.-I arca L"'l:'i'll:lli'l]'lltl..-. P.Ilrtl]'ll'l-l'll.ll
EEiinbién pensar en los que qui r;;_llfm Lina
gEibacion financicra inteligente te dard la
Eerminlidad de saber que nunca serds una
'm'..'.tﬂ- para ts hijos v de que si te enfrenias
2 inesperado podris enfocar t energia
olver la siluacidn sin ener que preo-
-] P"U'f u susiento,

i T

un espacio de tempo para U misma
objetivamente ¢l lugar en el que
I.E.ll pHEHC s hﬂ} COIMy MUCT, para eslp es
=m0 ubicaric en la ¢tapa en la que es-
pLEen i edad.

Formacion
Independencia econdmica.
« Formaciin de familia v de

~
Hirkos -

- 5
WLy =

-
H S

]'hI-HII'l!l:'II‘II'l.'I-
i - Culminacidn de proyectos,
:i:"l‘.‘."...:{. im0 LJ..!.
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Muter
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Las mugeres también 0s ordenar
nuestras pmg%g
financieras y asegurar nuestro futuro.

1da
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FPor Blanca fulia Martin del Can

La verdad de las cosas es que la gent
nunca planea fracasar, pero si fracasa o
plancar o lo gque ¢s peor atn, fracasa po
no planear. Puede suceder que una person
viva poco tiempo, sulfra un accidente que |
Imrhhli‘rlhtl., trabajar o, lo que es cada ve
mds comin, que viva mucho tiempo. Po
cos estamos preparados para cualquiera d
estas siluaciones y menos aun las mujens
que lendemos a dejar ¢ste tipo de plane
a los mandos y carecemos de una cultur
de ahorro ¢ inversion: no nos detenemos
pensar que cierta cantidad de dinero est
mejor invenida en un producto financier
que una bolsa de disetador,

Agunas recomendaciones practicas par
una planeacion efectiva a largo plazo sm
las siguienies:

Invertir y ahorrar por lo menos ¢l 20%; d

tus ingresos, Es decir, en lugar de pensa
qué ganas 100 pesos, pensar que ganas B0
aprender 2 viVir ¢ofl ¢sos B0 v destinar Jo
otros 20 al ahormo
= Dnstribuir ¢l ahormo en inversiones de cor
o (1 a3 afos) ¥ de mediano plazo (5 a 20
afios ).
- Entender que un mayor ingreso familia
ucto de una participacidn conjunta
la pargja ¥ un menor nomero de hijos
constituye una oportunidad para ahorrar
invertir no para gastar més.

- Existe un importante nimero de planes )
productos para la mujer por lo que es impor
lante buscar .m:mn.l profesional a la hon
de hacer tus inversiones; puede significa
una diferencia sustancial en los beneficio
que oblengas.,

Munca ¢ es demasiado joven parn
ahorrar, pero si se puede ser demasiadc
grande; las décadas de us 20 v 30 aflos so
¢l mejor momenio para empezar.

La planeacidn patrimonial no &
fdcil pero es posible, sean cuanto sean tu:
ingresos; unas podremos ahorrar més, otra
menos, lo importanie &5 dar ¢l primer pas:
¥ la base es la disciplina. Pensar en 11 mis
mia, en tus finanzas, es una inversion que ne
s0lo te redituard ¢n pesos v cenlavos, simn
en tranquilidad y seguridad.

Blanca Julia Martin del Campo de Peila ¢
asesor patnmonial ¥ financiero.



Construy naj felies o"
genuina'’y encontraras tu

verdaderaghell

La industria de los cosmdticos es una de
las mds redituables del mundo, pues las
mujeres gastamos miles de ddlares en
cremas, tratamientos v pinturas cada afio,
Por otro lado basta observar nuestra pro-
pia ciudad para damos cuenta como han
proliferado en todas panes clinicas de
ciodmialria, spas, centros de depilacidn
liser y salones especializados en uiias. No
decir de cirujanos plasticos, dermatdlogos
¥ nutridglogos,

Desde un punto dec vista relativamente fi-
losdfico podemos hablar de que estamos
v inculando muy estrechamente  nuestno

‘verdadero yo© con nuesira apariencia

¥ lo que pasa ¢s que la relacion apanien-
I.I:I—:I'I'I'EH.TL-D!‘I'L‘L ¢ muy complea. Con
frecuencia nos sometemos a todo tipo de
tralamientos y en algunos casos a cirugia
mayor pensando que una vez eliminado
el pafto, estirado el pellejo o succionada
la grasa vamos a ser felices y ¢staremos
:.::mp1¢1u.m¢nw satisfechas con nuesira
apariencia. Falso,

Sin duda hay mujeres que no tienén un
pelo de vanidosas y que su autoestima no
depende en lo mds minimo de su apanen-
cia, pues bravo por ellas, Porque las demis
no compartimos esa seguridad. Nuestro
humor a \ﬁﬁdﬂ?ﬂn&ﬁ algo tan 5m1;llc

¢ insignificante como una espinilla im-
pruduu:n. unos rizos que se alaciaron, una
falda que acaba justo donde tenemos la
cicatriz de la rodilla o una “llantita™ que
parece mis grande que ayer.

Ademds estin las luces que se hicieron
verdosas, la crema que nos causd irritacion,
¢l manicure gt po nos gustd, ¢l maguillaje
que s¢ nos ve muy oscuro y las patas de
gallo que de repente nos salieron.
Cualquicra de estas cosas pueden amenazar
el estado de dnimo de cualguiera y aungue
nuestro maravilloso esposo v divinos hi-
jos nos estén esperando angelicalmente en
la puerta para ir a la fiesta donde nos es-
peran nuestras fabulosas amigas, nosolros
va estamos de malas y no hay poder hu-
mano que nos haga cambiar de humior.

Sea por un instinto natural que nos hace
favorecer 1 estética, ¢l orden, la puler-
td v la belleza o simplemente porque
somos. victimas de la mercadotecna, con
frecuencia dejamos que un pantalén apre-
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tado, una blusa manchada o una uita rota
nos armuing ¢l momento (si no es que dia
entero). Negar que a veces s¢ nos esfuma
la felicidad cuando nos vemos mal seria
absurdo, pero mas absurdo resulta olvidar
que no hay nada que nos ayude a lucir
mcjor que ser felices.

Una mujer que tiene la capacidad de acep-
tar sus defectos con gracia y que sonrie
ante los contratiempos de la vida siempre
reflejard una imagen positiva v sin duda
s¢ sentird y se verd mds bonita que aquélla
que s¢ amargd por alguna tonteria,

Cuando somos posilivas y nos concen-
iramos én que es¢ posilivismo nos llene
por completo ¥ no s¢a sdlo de dientes para
afuera, los ideas nos fMluyven con mayor
facilidad, los problemas de la vida resul-
lan menos imponentes, las soluciones a
nuestros retos son mis claras v atraemos
gente y situaciones posilivas que sdlo for-
talecen un sentimiento de paz y bienestar
fue se convierie en parte de nuestra vida
diaria y nuestra personalidad. Al cabo de
un tempo kogramos un estado de positivismo
generalizado que tiene resultados intan-
gibles pero visibles; un cierto brillo en los
ojos, un andar mds seguro y hasta un tono
mis agradable en la voz. Para lucir nues-
Ird M jor imagen, la felicidad 3 mds efec
tiva que cualquier procedimiento cosmé-
tico, mucho mds econdmica v al alcance
de cualguiera,

Mguru persona muy sabia dijo que [a fe-
licidad no s¢ encuentra, s¢ construye; )
para construir algo salido v dur wdero, que
1guanie lempestades v temblores, hay que
rl'urlr. i ¥ ejecular bi en ¢l provecto, Em-
pieza por reflexionar sobre los siguientes
puntos y trata de aplicarlos desde hoy.

|.- Una sana vida espintual. Nuesiro es-
piritu ¢s la pane dé nocstra persona que
menos nos exige, pero alimentarlo y for-
talecerlo nos proporciona paz y aumenta
nuesiro sentido de agradecimiento. Sin
importar la religidn que practiquemos, un
momenio de callada reflexién cada dia nos
conécla con nuestros mds profundos sen-
timientos y nos ayudari a ordenar ideas y
establecer prioridades; lo que a la vez nos
permitird enfrentar la vida con una mejor
actitud.

grandes temas

{+

2.~ or” Rodearmos de gente que nos
quiere, mantenemnos ¢n contacto con ellos
y fortalecer vinculos afectivos nos lenard
il una segundad que salo se siente cuan-
do nos sabemos amadas, Ademds, todo lo
bueno que le pasa a la pente que queremos
¢% un molivo mis para sentimos felices,
asi que frecuenta a la gente que te retroali-
menta de manera positiva,

1. Una alimentacidén sana v balancéada
Cada vez que comemos alimentos chata-
ma aumentamos noestras  posibilidades
de sufrir desde obesidad hasia disbetes,
cancer, hipertension, enfermedades gas-
trointestinales o depresion. La nutricion
&5 ¢l pnncipio de la salud ¥ sin =alud no
lenemos nada; nuesiro cueTpo v nuesira
cara pierden su proporcidn y la felicidad
s nos escapa con cada achaque, Sin em-
bargo, no lo conviertas en una obsesidn,
siempre que compartas un helado con tus
hijos o una deliciosa comida con amigos
te sentirds feliz, sin excepcidn,

4.- Ejercicio. 5in duda la constancia & un
reto, pero piensa que ademds de avudar-
nos a tener mds energia, bajar de peso y
reducir ¢l esirés, esth comprobado que el
gjercicio aumenta nucstro nivel de sera-
tonina, la llamada “hormona de la felici-
dad”,

5.= Adopta una filosofia positiva, Declara
débiles v pasajéros a lus pensamientos
negativos ¥ no ¢ detengas en las cosas
malas que te pasen, pues esto sdlo reafir-
ma y alrag mis de lo mismo. Jamis debe-
mos negamos un tiempo de duelo v reflexion,
pero esto debe estar seguido de una ac-
titud realista v de un deseo por aprender
la leccion de vida que se esconde detras
de cada crisis; de esta forma la felicidad
siempre nos estard esperando a la vuelta
de la esquina.

Mo s¢ trata de evitar los procedimicnios
quirirgicos y cosmélicos que te ayudarin
a cambiar algo que no e gusta, s¢ (rata
de entender que lo primere s construir
una felicidad genuina; de csta mancra
cualquier cosa que 1¢ hagas tendrl unos
resultados tan positivos que hasta tn cir-
jano plastico s¢ quedard sorprendido,

RidaCCion Sar hWujet
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la otra mitad

g vista v las palabras
o que conocemos v
ntes de que un bombre
abra auna mujer youn
imirarla, la habri visto
EAs creencias. Antes de
er. Escogemos lo que
ando cStamos enamo-
gin visible de la amada
ue no existe palabra o
edan igualar: un abso-
gi el acto de hacer el
HEMpo ¢n tiempo, lener

Eer. inghés, pmlnr ¥

distinta a la del hom-
tl hombre gira enfomo
sder que ¢s capaz de
poral, fisico, empera-
social, sexual —siem-

HIE B, nos dice Berger, la
¢ la mujer -.xpr:ta su

Solicitamos distribuidoras

i —

WM< barato yoien tu HCCITIA, AT G if 3 EL.

Porsulacintn A stiasarin
S el 207

con su vestir, con los en-
lOmos que ¢scope, con
su gusto. Tanto que “los
hombres tienden o pensar
e s alpo fsion, alpo asi como una amanacion,
un calor, un vienlo swave” lo que la en-
wvuelve. Pero vivir bajo el ielaje varonil
le ha costado a la mujer partirse en dos: ¢
una la que observa para si a cada instante
su propia imagen, ¥ s ofra la que observa
como luce su apanencia hacia el “otro”,
en especial, loz hombres. Su sentido de
“ser” lo sustituye por su sentido de ser
apreciada por el otro,

Los hombres ven a las mujeres.
Las mujeres s¢ ven a si mismas viéndose
chmo son vistas, Dentro de la mujer divi-
dida, el observador es masculing: la ob-
servada ¢s femenina, “Asi, se convierle
en objeto —en particular ¢l objeto de una
vision: algo para sér visto™,

2. 5i es cigrto que la relacion entre hombre
v mujer ¢s regulada por estos elemientos
descritos por un Berger inspirado en Wal-
ter Benjamin, pensador insigne del Siglo
XX, cierto es también que, en dltima
instancia, ¢l resultado de esta relacidn
gerh consccuencia directa d¢ una manera
mids alld del modo de ver, Que siguiendo
el consejo de Ignacio de Loyola en sus

S

¢Buscas
mejorar tu figura?

Ejercicios, es la manera de comy
cionan hombre v mujer lo que p
¢l resultado de este encuentro, Ly
debe darse en ese justo equili
siempre se encuentra en ¢l centro
poseer al otro elimindndolo sin
trario, darse por entero para fect
hacerlo crecer.

3. Los novios estan armodillados
altar. Con su mane derecha, cada
tomado un crucifijo de madera, P
godtumbre. Lo hacen para no ol
la vida que les espera tendrd md
bores vy dolor que momentos fel
realistas. Unos minutos después,
recogen la mitad del velo y lo ¢
sobre los hombros v la espalda d
¢ubriéndolo por completo (vist
las bancas cemtrales, novia y no
cen ser s6lo un gran manto blan
del alar). Esto tampoco &5 una co
{Por qué lo habrd descado asi |
En el pueblo dicen que ¢s la alegy
promesa que, al abrazarlo con su
gran paloma, & como si le sopla
al oido v dijese a su hombre; *“Si
taré al cuidado de w alma™.

s — —— — m—_— -

SPORT MEDIC & REHAB

LEV 2510 ’

* Ayuda a la circulac
* Fajas post parto, p
* Estimula el sistem;
® Bajas 2 tallas

* Levanta senos y gl
* Recoge abdomen
* Modela tu cintura
* Mejora tu postura
* Efiactiva después d
® Cirugla plastica 4
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S6lo por hoy, en la mafana, voy a
delenerme a ver tu rostro sin pr COCUPANmE
S1 vamos tarde,

Solo por hoy, mientras nos pre-
paramos para iniciar ¢l dia no pelearé con-

tigo por la ropa que ¢legiste, ni por cudnto
te tardas en estar listo: VOy a sonmreir y
decine que te ves muy bien,

Sdlo por hm al medio dia, voy
a pedirle a la rn.rmlr on quidn esté que
retomemos ¢l asunio mas tarde pues tengo
quc Ir & Comer 2 casa,

Sdlo por esta tarde, voy a apagar
¢l celular y la computadora para sentarme
Junto a ti en ¢l jardin ¥ hacer burbujas de
jabdn

Sdlo por esta tande, cu: indo pase ¢|
paletero por la casa, te diré que si y junios
saldremos a comprar tu sabor favorito,

S0lo por esta tarde, micntras te
Vea jugar, no me VoY @ preocupar por lo
que vaya a ser de ti cuando crezeas y me-
Jor jugaré contigo.

So0lo por esta tarde, te abrazaré
fuerte v te contaré cdmo fue tu nacimiento,

te diré que eres una bendicién en mi vida y
sobre todo, lo mucho que te quicro.

S6lo por esta noche, dejaré el
periddico o libro que esté leyendo para
SCNLAMMIC 8 cenar contigo,

Solo por esta noche dejaré que te
desveles poquito para admirar juntos las
estrellas v pedir deseos,

Salo por esta noche, cuando acari-
cie tu cabeza mientras rezas, le daré -
cias @ Dios por el mejor regalo que he re
cibido.

Voy a pensar en los padres que
ahora buscan a sus hijos extraviados: en
los que los visitan en su tumba v no en su
cama; en los que estdn en los hl.'-'-pildlq.-.
velando por la salud de sus hijos sintién-
dos¢ impotentes.

Y cuando te de un beso de buenas
noches, te voy a estrechar un poco mis
fucrie y un poco tiempo diciéndote al
oido: “Te amo hijo™.

Asi agradeceré a Dios por ti y no
te pediné nada, excepto un dia més.
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mujer del mes

ELIA MANJARREZ DE ASTIAZAR/

Dhiraite  afios o recibimos  en
muesiros hogares a tronvds de la television,
ahara a wnos dias de que inicie la campa-
fa de su esposo Jorge Astiazardn  hacia
la presidencia municipal, Elia Manjarvez
mos devielve ef pesto recthidndonas en su
propug casa.

Su inteligencia y encanto son
micts evidentes en persona que a ravds de
la pantalla o la radio y encontramos gue
adenis de la experiencia obienida tras
tiner carvera profesional exitosa; la sensibi-
lidad generada por una maternidud vivida
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en plenitnd vy la estabilidad que otorga un
matrimonio sano v feliz, Elia Manjarres de
dAstiazaran civenta ahora con la fortalesa
gue sdlo poseen fas vencedoras,

Durante muchos afios Tiiuana te cono-
cid como su conductora de noticias de
confianza, ;céme fue para if defar atrds
esa parte de tu vida?

Fue dificil, pero tuve que tomar
la decisidon y se compensd con otras co-
sas; con mi familia, con ver a mis hijas
que estaban creciendo, ¢l estar ¢n la ma-

fiana cuando s¢ iban a la escuela. 1
mds me motivd a decidirme fue ¢
una de mis hijas me preguntd porg
estaba en la maflana para decirles
después otra me preguntd porqué n
a trabajar en la noche. Fue dificil,
no me arrepiento de haber dejag
noticias.

En la transicidn que hiciste de p
sionista a esposa y madre, jondl |
mayor refo?

Ser una buena mami, d:
bases a mis hijas. Lo mas dificil



hacerte cargo de una casa, ni llevarlas a
Ias clases, ni estar pendiente de la tarea; lo
miis dificil es ensefiarles a tener fe, a que
st sepuras de 31 misias, st les que
todos somos difcrentes v que nos lencmos
que respetar.

En fos altimos meses fe has enfremiada
@ un refo importanie en fi vida, Jfe sor-
prendiste a i mismal? pCidmoe enfrentaste
o enfermedad con fanta fortaleze?

51, asi fue, me sorprendi a o
misma. Cuando noté la primera seifal de
que podia tener clneer fui a la iglesia y
dije Dios mio, dame fortaleza lo que
venga, que lo pueda acepiar. Cuando me
enteré que tenia cincer lo primero que
pensé fue que mis hijas y mi marido me
necesitaban y entendi que una enfermedad
es una prueba y me di cuenta que tenia la

‘oportunidad de vencer esto.

& Cudl ex la leccidn mids importante que
fe g dejado esta experiencia?

1Yo le doy gracias a Dios porque
aprendi a vivir! MNunca me he considerado
una persona superficial, pero a veces nos
PrEOCUpamos por ¢osas insignificantes,
hay dias que te levantas y todo lo ves gris,
vas v vienes, llevas v trags, .. pero cuando
te das cuenta que la vida s¢ va ¢n un abnr
v cerrar de ojos todo cambia, €5 como §
todo antes lo hubiera visto en blanco y ne-
gro vy poco a poco todo cmped a ponerse
de color, ahora gozo cada momento. Apar-
te entendi el poder de la oracién, aprendi
ue ¢ magico.

Cuando vi a tanta gente a mi al-
rededor que me aseguraba que me iba
a curar, que me decia que a la vuelta de

unes meses iba a voltear v esto habria
pasido me fortaleed... jv la verdad es que
se cumplia! —Estoy tan agradecida con la
Eeuly que vl pon i, ndas las moches
pido s¢ les regrese su gencrosidad sélo
con cosas buenas, Hubo gente que inclu-
s1vie sin conocenme bien me llamé porque
habia pasado por lo mismo v me brindd
todo su apoyo,

Hay posibilidades de gue en unos me-
Se% i esposo s¢ convierta en el siguienie
presidente municipal, pCdme visaalizas
esa sitwacidn si se da y en qué dreas fe
gustaria enfocar tus esfuerzos para tu
ciudad adoptiva?

Yo definitivamente me sicnto de
Tijuana, soy sinaloense a mucha honra,
pera este 5 ¢l lugar que he elegido. En
este sentido, vo te puedo degir que mi ¢s-
poso e un hombre muy inteligente, muy
honesto v muy transparenie qué realmente
quiere a Tijuana, Desde que yo lo conoz-
¢, desde que dramos novios, yo me daba
cuenta que se preocupaba mucho por su
ciudad,

Creo que si le dan a Jorge [As-
tiazarin] la oportunidad de ser pm:s;dnntn
municipal de Tijuana y todos participamos
se pueden hacer muchas cosas. Me visualizo
apovindolo en lo que él siempre ha hecho,
mi marido toda su vida se ha dedicado a
ayudar y gane o no el 5 deagosto o se ulr:i
haciendo, 51 la gente le da la oporiunidad
todos estamos dispuestos a apoyar y l.mha
jar se van a seguir transformando muchas
cosas para beneficio de todos. Mi papel es
ayvudarlo v afortunadamente hay muchas
dreas en las que lo poded hacer, estas no
Nos 50N ajénas pucs siempre hemos traba-
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jado en ellas pero ahora s¢ daria de otra
manera,

Poor i, d.r?'.:'ne:.'} ;.l.fs'ﬂ"u mrq’m_rg Jrira
la mujer tijwanense?

Que me da mucho gusto que ten-
LAMOS E5pAcios oMo e51e para expresar-
nos, porque son muchas las cosas bue-
nas que tenemos que compartir unas con
otras. En este momento, en el que siento
que verdaderamente retomé mi vida, no
me canso de decirles que se cuiden, por
que sélo asi vamos a poder cuidar de los
que queremos... que entiendan que nadie
puede hacer prevencidn por nosotros, que
vayan al médico, se nevisen; jes hora de
despertar!

Elia Manjarrez, en breve.

= Libro favorito:

Los afos con Laura Digz, de Carlos
Fuentes.

- Musica Favorita:

Toda. pero la que '=.hum lieme un gran
significado para mi es la cancidn Color
L‘.-'-[:I'Ll'dﬂ.-’ﬂ de Diepo Tomes

= Peor hibito:

iMuchos! No hacer gjercicio ¢s uno.
Mejor habito:

SOy muy irbajador,

- Frase favorita:

Mo hagas a olros o que no quicres gue
te hagan... jpero tampoco dejes que
te hagan lo que ti no harias! Hay que
ser nobles, pero siempre sosteniendo
nucstros valores.

Por: Ada Oliver
Fotografia: Jaime Lliteras
Tel: 634-&993, 655-9890 Ccl 11]5-4"?33
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viajes

Los mejores des-
tinos para viajar
este verano en
nuestro pais.

- %k = s 1
verano Na ledaco..

. ¥ M=

a mayoria de nosotros relacio-

Nanes VETano Con vacaciones,

talvez tantos aflos de escuela

hacen que nos quedemos pro-

para descansar y via-

jar durante los meses de calor. Los mexi-

canos tenemos la ventaja de vivir en uno

de los paises que mis opciones ofrece al

turista, el destino depende del tipo de va-
Caciones qué Iengas cn mente.

Nuestro pais siempre ha sido considera-
do como un paraiso para ¢l vacacionista,
ademds la calidad del servicio al nsta es
reconocida en todo ¢l mundo; prucba de
ello es que los extranjeros que nos visitan
casi siempre lo vuelven a hacer.

Hay mucho por descubrir en México,
aprovecha este verano, todavia ostas a
ticmpo de plancar unas vacaciones
inolvidables.

Lugares mds recomendables en México

1.- Ecoturismo y aventurq.
Descenso en rio, ciclismo, escalada ¢n
roca, rappel, buceo, paracaidismo... la
lista es larga vy los estados de Veracruz,
Nuevo Ledn y Morelos reciben a miles de
eco turistas de todo ¢l mundo que se mara-
villan ante las incontables actividades que
pueden realizar. Otra excelente opcion es
Valle de Bravo, con su incomparable lago.
Recordemos que somos la tercera nacion
con mayor biodiversidad en ¢l mundo.

Pricticamente cualquier playa del pais
es excelente para viajar con los peques,
sdlo es cuestion de encontrar el hotel
adecuado. Por otro lado, “pueblear™ es
una experiencia increfble para realizarse
en familia, las sGper-cameieras que ¢o-
nectan los diversos estados del intenor y
¢l Bajio permiten visitar varios lugares en
un periodo corto de tiempo. Vale la pena
llevar a los hijos (sin importar la que
tengan) a experimentar la historia, comida
y actividades que ofrecen los estados de
Michoacin, Guanajuato, Querétaro, Puebla
o Tlaxcala.

El Distrito Federal también ¢5 un ex-
celente desting para viojar &n Yernd con
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CORTESIA VIAJES FANTASIA

tu familia, el trifico en la ciudad
s¢ reduce de manera notable y
nada se¢ pucde comparar con ¢l |
Centro  Histdrico, Chapullepec, 22
el Museo de Antropologia, el IS
Papalote, Xochimilco, Teotihua- SESEES
gan, la Basilica d¢ Guadalupe v §
tantos lugares mas. Ademds, las
compras son increibles.

3.- Vigjar en pare|q.

Si lo que buscas es una segunda luna de
miel no hay como las playas de México, el
Pacifico nos ofrece ¢l Incomparablé puer-
to de Vallarta, con sus calles empedradas,
hoteles de primerisimo nivel, irresistible
oferta gastrondémica y divertida vida noc-
tumna. Las costas de Jalisco también tienen
paraisos mds ocultos como Punta Mita.

Huatuleo en Oaxaca v Quintana Roo, con
Canciin y la Riviera Maya, también son
destinos idoneos para viajar en pargja;
puedes desde no hacer pricticamente nada
mas que visitar ¢l spa, la playa y los res-
laurantes, hasta bucear, visitar las ruinas o
bailar toda la noche,

Si no te apetece la playa las ciudades de
Morelia, Puebla y Tlaxcala, con sus ho-
teles boutique v sus atractivos historicos,
son muy romdnticas y nada se compara
con un noctumno por las calles de
San Miguel de Allende de la mano de

pareja.

4.- Vigjar con amigas.

La legendaria vida nocturna de Acapulco
lo convierten ¢n ¢l lugar perfecto para un
viaje de soltera; en este hermoso puernio ¢l
tiempo es tuyo, puedes pasar los dias en la
playa o la alberca, las tardes de compras
y las noches recorriendo los restaurantes
y las discotecas mis famosas del pais,
ademis es ¢l lugar favorito de los famo-
S08,

RecomendaciQnes gene-
?:I r%s para un vigje placen-
ero:

-Evita llevar exceso de equipaje o demasia-
das maletas, trata de llevar una grande y
una de mano, Es desesperanie lener gque
esperar por 3 6 4 maletas pequefias en las
bandas de los agropuertos.

~No olvides nada, haz una lista de lo nece-
sario y verifica tener todo empacado antes
di cerrar tus maletas,

-Siempre verifica un dia anics s docu-
mentos v bolelos para evilar contratiem-
pos ¢n los acropuentos o ¢l hotel: consulia
cualquier detalle con tu agente de viajes y
pidele teléfonos de la acrolinea v el hotel
por si tiencs alguna duda fuera de horano
de oficinas.

-Si optas por utilizar servicio de taxis en
los acropuerios verifica que scan estableci-
mientos debidamente registrados, no ha-
Em: caso de shper ofertas de banqueta, es

orrible empezar tu viaje siendo estafnda.
Recuerda que lo mejor para tus vacacio-
nes son los cheques de viajero y la caja
de seguridad esta en tu cuarto por algo,
tsala.

-S¢ un turista responsable y loma ¢n
cuenta las indicaciones de los iu que
visites; por ¢jemplo en Xel-Ha estd prohi-
bido el uso de bronceadores comerciales
o aceites porque dafian la flora y la fauna
del lugar; si en algin destino de playa te
ofrecen alimentos exdticos como came de
tortuga o de iguana por ningin motivo lo
aceples ya que son especies en peligro de
extineion ¥ no visites discolécas que no
conozca o recomiende tu hotel.

-5i contralas un tour, trata de hacerlo
desde tu ciudad vy a través de tu agente
de viajes o bien en lugares establecidos y
registrados.

-Recuerda tomar cualquier eventualidad
con una actitud positiva; un contratiempo,
olvido o confusién no debe arruinar tu

viaje.
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" Recibe el 1er mes
de programacion

Programacion independiente hasta en 4 TV's por la misma rentamenstial. 1 oo o -
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Vigencia de la promacidn al 30 de junia de 2007
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Desde hace mds de una década 100 Afos
se comvirtic en uno de los restaurantes
favoritos de fos fjuanenses; of equipo de
talentosos chefs conformado por Alberto
Cerezo v Cristian Cortés, y encabezado
por José Sparza, ofrece esta galardonada
cocina mexicana que deleita sin faflfa,

Con 100 Afos llega a Tijuana el conceplo
de la alia cocina mexicana, JCOMO &5
que emprenden esta mision?

Fue hace 11 aflos, abrimos un 28 de
junio, empezamos con la idea de muchos
restaurantes en el interior que estaban de-
sarrollando la nueva cocina mexicana,
Pensamos que era una buena oportunidad
hacerlo aqui, un amigo v yo platicamos y
nacid la idea, después de un aiio abrimos v
fue un éxito inmediato.

:Entonces la gente los recibio
desde un principio con los bra-
zos abiertos?

Si, la gente se esperaba alucra
hasta una hora o mds para entrar al restau-
rante, a veces toda la semana estaba com-
pletamente reservado; ¢ran también otras
épocas en las que no habia tantas opeiones
en Tijuana para salir a comer.

Tel: 634= 700

A partir de 100 Afios se cred una tendencia
evidente ¢n la plaza en la que abrieron, y
en su mayoria fueron cerrando, restauran-
tes con un concepto similar, jque les
ha ayudado a mantenerse en
el liderazgo?

Yo creo que siempre hemos pro-
curado tener la mejor calidad en nuestros
productos, siempre ser muy honestos con
el cliente y mis que nada el servicio, pero
lambién la constancia; a pesar de tantos
afios nuestra comida sigue siendo igual.

; Como describirias su cocina?

La nuestra eg una cocing tradicio-
nal, influenciada por la nueva cocina mexi-
cana, que consiste un poco en afrancesarla
con las salsas, por ejemplo un puerco ¢n
salsa verde tradicional te lo van o servir
todo junto, agui 1o que haces ¢s poner la
salsa v luego el puerco amriba entonces
las dos cosas se vuelven imporianies; ¢sta
nueva cocina la empezaron a promover
chels como Martha Chapa v Monica Pati-
fio. La nuestra es una cocina tradicional
con un togue de modernismo,

iComo es el proceso creativo
en tu cocina?

Bisicamente las ideas las traigo
de cosas que voy aprendiendo v que veo

en otros lados, ingredientes que a veces se
NOS QCUITEN, eMPEZamos & experimentar,
pero la cocina de 100 Afios es defimtiva-
mente un esfuerzo en equipo. Algo intere-
sanle ¢s que a veces hemos quendo cam-
biar ¢l ment y la gente pide los platillos,
realmente el noventa por ciento de nuestra
carta son cosas que la gente ha exigido que
s¢ queden.

i Cual sientes que ha sido sv apor-
tacion al desamollo gastronémico
de la cludad?

Pues fuimos los primeros que tra-
jimos los gusanos de maguey, los escamo-
les y cosas de la comida prehispinica.
Realmente hemos sido reconocidos por
muchas revistas americanas, hemos sa-
lickr en el New York Times, en la revista
Savoir que premid nuesira sopa de tonilla
¥ hemos recibido muchos reconocimien-
105,

Creo que fuimos el detonante para que
la gente de aqui considerara a la comida
Mmexicana como und cosa mas compleja v
sofisticada.

Redaccidn Ser Mujer



amienta

0co conocemos  cotidianamente

sobre el sentido del oido, tende-

mos a limitarlo a qué tan bien es-

cuchamos, pero ¢l Centro de Fs-

timulacion Auditiva Tomatis de
Tijuana nos presenta un nueve panorama de
posibilidades para superar todo tipo de re-
tos ¥ aumentar nuestro potencial individual
o grupal.

El Método Tomatis es un programa de es-
timulacién auditiva, actividades audio-vo-
cales y orientacion personalizada disciado
para maximizar los beneficios de escuchar
MEjor.

El escuchar y la comunicacion son
las vertientes que determinan los campos de
aplicacion del método, que pueden variar
desde programas enfocados a problemas de
aprendizaje o a la integracion de idiomas,
hasta programas para el estrés o para la mu-
jer embarazada,

Se utiliza para enriquecer habili-
dades o para superar problemas relaciona-
dos con el escuchar, como son problemas
del habla v de lenguaje, dificultades con ol
aprendizaje, la atencion, la energia v la con-
centracion, ¢ntre oLros,

Los programas del método Tomatis
estimulan ¢l oido en un ambiente de APOVO
para fomentar la motivacion interna por es-
cuchar, para corregir el control audio-vo-
cal y para afinar el circuito que hay entre
el oido ¥ la voz que es tan importante
para el auto-control del habla,

El otorrinolaringdloge francés,
Alfred A, Tomatis, pionero internacio-
nalmente reconocido en ¢l estudio de
la relacién entre el oido, la voz v el
desarrollo de la persona, dedicd su
vida al desarrollo de la nueva ciencia
del escuchar y a un nuevo enfoque de
intervencion para corregir los miltiples
problemas asociados con deficiencias en
nuestra facultad de escuchar.

para superar

ser familia

as y Qu-

ial del nino y

Algunos Campos de Aplicacion son:

-Problemas de aprendizaje.

-Problemas de integracion social.
-Personas que requieran de una integracion
Senso-motora.

=Dislexia,

-Déficit de atencion con hiperactividad.
-Autismo.

-Sindrome Down.

-Educacidn especial.

-Musica, voz v canlo.

-Adulio mayor.

-Personas con bajo rendimiento en el trabajo
¥ gran nivel de esinés.

-Apoyo en ¢l aprendizaje de idiomas.
-Discapacidad.

-Programas de embarazo,

-Desarrollo personal

-Desarrollo de habilidades académicas.
-Adopcion,

-Comunicacion ¥y lenguaje.

-Personas en situaciones postraumaticas,

El programa utiliza equipo v técni-
cas especiales que estimulan el oido humano
para que llegue a su capacidad plena como
receptor, como discriminador sutil entre fre-
cuencias y como dinamizador de cucigia
cortical. El Dr. Tomatis ha demostrado que
s¢ puede influenciar la habilidad de escuchar
de la persona transformando positivamente
su habla, su actitud mental, su postura y con-
trol corporal y todo su sistema audio-vocal.

Los beneficios de la estimulacion auditiva
han transformado la vida de muchas per-
sonas, pero ¢l primer paso es someter al in-
teresado a una evaluacion que consiste en
una bateria de pruchas necesarias para dar
un diagndstico y determinar si el programa
de Estimulacion Auditiva Tomatis es re-
comendable para ¢l paciente; todo esto lo
realiza una consultora especializada y cer-
tificada por ¢l Centro de Estimulacién Audi-
liva de Paris.

Las fases v actividades de estimulacion au-
ditiva s¢ determinan por caso, pero existen
también talleres de lectura, idioma vy len-
guaje, programas individuales, para padres,
grupales con atencion a empresas e institu-
ciones educativas ¥ programas forineos que
llevan ¢l método a grupos ¢ individuos en
toda la region,
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gente y su causa

- En Tijuana ha

mibes die minos con

Bblismo y 5610 sc atiende a un

El autismo ¢ un trast
O compleo que

¢l desarroll

socal y conducta
gdesconocen v no tic

TISLICAsS PLCOen 5

=JUEE0 repelitivo
= AUSENCIA O T
Sovimicn

Este centro de educacion especial ofrece una esperanza
a las familias que viven con el trastorno.

B Asitos es un centro de educacion es-

pecial que trabaja principalmente

con nifios autistas, nacid en 1998

por iniciativa de Priscila Alonso y

Susana Nieves, quienes délectaron én su

experiencia la necesidad de crear un pro-

grama escolarizado para ayudar a estos ni-
fios v sus famihas.

El apovo que esta institucion brinda se en-
foca en la familia completa, sin embargo
hacen un imponante trabajo de sensibili-
gacion hacia la comunidad, pues desator-
tunadamente se desconoce mucho de lo
que ¢35 ¢l autismo, inclusive por profesio-
nales de la medicina v la educacion.

Nosotros podemos empezar a trabajar con
una famiha desde la ctapa del diagndstico,
cuando los papas s¢ empIcwmin a preocupor
porque ven algunas de las caracteristicas,
explicé Susana Nieves. Si los padres de
un nifio autista tienen suerle, caen desde
un principio en manos de un neurdlogo o
un psicdlogo que son las personas gque mis
ripido los pueden canalizar 3 un programa
educativo.

Como instilucidn quenemos ser forma-
dores, continud la psichloga, vy de cierta
forma lo hemos sido, ya que con NOSOIN0S
vienen los profesionistas y despuds salen
a dar servicio. Pero para poder continuar
con su labor, Pasitos ha emprendido un
gran proyeclo qué consisie en la creacion
de un centro integral especializado para la

£0 MUJER

atencion del autista, mismo que se edifi-
card sobre un termeno gue les ha sido dona-
do. La idea ¢s crear un espacio en el que la
persona con autismo s¢ pueda desarrollar
de la mejor manera, realice sus estudios e
inclusive aprenda un oficio.

Los servicios de Pasitos lienen un costo,
existen cuotas mensuales como ¢n cualquier
escuela privada, con la diferencia de que
sus costos operativos son mas allos pues
existe una maestra por cada tres alum-
nos, yva que la atencidn liene que ser per-
sonalizada. Esto encarece la operaciin,
enfatizd Susana Nieves, ademas muchos
de los papds no estin en posibilidades de
cubrir las cuotas, entonces pagan solo una
parte ¥ ¢l resto se subsidia a través de las
aportaciones de nuestros patrocinadores.
Mosotros siempre estamos en busca de
patrocinios y el fuerte de lo que tenemos
ahora viene de empresas que han apoyado
nuesiro trabajo, explicd.

A lo largo de sus casi nueve aios de exis-
tencia Pasitos ha tenido un crecimiento
importante; de un programa para edad
preescolar se convirtid en uno mucho méis
completo que atiende a la famiba entern,
como lo hacen pocos ¢n ¢l pais. Dentro de
su equipo de trabajo existen icrapeutas de
lenguaje, psicologos y neurdlogos, por lo
que las intervenciones siempne son muli-
disciplinanas.

Con una gran sonnsa ¢n los labios, Susana

comentd que en fechas recientes fue mad-
rina de la primera quinceadera del centro
Estos adolescentes no henen & donde i
después, por lo que la construccidn y
operaciin del nuevo centro es urgente.

La necesidad econdomica ¢s grande, no
sdlo para la construccion y equipamiento
del nuevo edificio, sino para cubnr los
costos operativos cotidianos y las ayudas
a familias que no pueden pagar las cuotas
mensuales pard sus hijus.

Todos los tijanenses, estemos en la siwaciin
en la que estemos, podemos ayudar al
olro ¥y B0 neccsariamentc liene que ser
con dinero lambién puede ser con trabajo,
nosolros v otras instituciones necesitamaos
de muchas manos voluntanas para realizar
nuesiras actividades, concluyo Susana.

Pensemos que aunqué ¢n nuestra famila
no exista una persona con necesidades es-
peciales, ayvudarles beneficia a la sociedad
e la que somos parte. En la actualidad se
lleva a cabo la campaiia

con s0lo digz pesos puedes comprar
unas huellitas clectroestdticas para colocar
en la ventana de tu camro y una tarjeta con
ung breve delinicion del trastormo v algu-
nas de sus caracteristicas principales.

a1 i [ DK
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Clase de ma I':|LII||-]]“ pasc a paso con
Caty Tone

Hasta las picles morenas tienden
a lucir pardas al principio del verano, pero
no corras a broncearie pues con los afos
le vas a arrepentir. Mejor acude a  cos-
metaloga de confianza, exfolia muy bien
tu prel, toma mucha agua v aprovecha las
nugvas tonalidades de temporada para ¢l
look luminoso y radiante que todas quere-
mos lucir este verano,

A s 1= e — e ""|
L | = s i L5

W cutis, aplica
un bloqueador libre de grasa para ¢l dia o
una locidn libre de grasa para la noche y
encima un matificador que absorba ¢l brillo,
Aunque u culis sea seco evila lociones

Erucsas o grasosas. (fFotos: [ v 2)

I...\.., el

1 pErtectameantea

2.- Empiezo los ojos: Aplica una
base clara no nacarada en lodo ¢l parpado
¥ encima un tono rosado hasta el phegue
cuidando no rebasar ¢l limite de tw ojo,
difuminalo bien. Usa una brocha pequefia
en dngulo para aplicar sombra café oscuro,
de preferencia contra agua, en toda la linca
inferior v superior de las pestafias. Encima
pugdes aplicar un lono mads oscuro, sobre
todo si tu compromiso es de noche,

=W
(L |

- RICWET § Q0N una
1'-m|:Im :.“-‘.pLL'JM ¥ I.ll'll buena sombra o
polvo para este fin, évita los lipices pues
s¢ dermifen ¢on el calor, si lenes una ceja
muy poblada puedes usar solo gel espe-
cial,

¥.- Rira hus peshonas v aplica dos capas
-111. rimel contra .Jy.l 4 con mucho cuidado
para evilar grumos, s¢paralas con un ¢e-
pillito.
o A JEe-UD liquido ligero
del mismo tono fque tu pll.,! 81 U culis s
grasoso o combinado usa ¢l producto in-
dicado, Lo mejor ¢s aplicarlo con una bro-
cha profesional, difuminando muy bienen
la mandibula y la linea del pelo. Usa muy
pocd comector s6lo en ojeras o imperfec-
ciones pucs ¢l calor hace que el exceso se
aeumule, (Fotos: 3, 4 y 5)

G= LS Ui [ OO Ol |-|-"\-'._._-':_ % -.-'r.ﬁl
ifie Illl:r.l higero para sellar ¢l ma-
quillaje y hacer que dure mds; entre

mis edad rengas usa menos polvo.

e i i o dé polvo bron
o ., LA |

£000 en los punios .l.ll:us de r.. can,

donde primero te pega el sol, para afi-
lar los dngulos y lucgo aplica un poco
de blush rosado o coral en la parte de
las mejillas donde te sonrojas; para la
noche puedes aplicar alguno de los
nuevos polvos luminosos en pomulos
y [rente. Todo esto con mano ligera,
asi logrards un look natural, sonro-
jado v luminoso sin verie demasiado
maguillacla,

neulrs pero no demasiado ¢laro,
‘ha con un tono similar pero apli-
e encima un bnllo rosads o con un
poquito de rojo para que la boca luzca

tresca, (Foto: 6)

iloma notal

-En verano debes cuidar mis w piel pues
produce més grasa y eso puede provocar
II'I'I|'II.II'|.'!-J:\-.

=Carga en  bolso papelitos especiales
para absorber brllo, estos no levantan
el maquillaje sélo absorben el exceso de
grasa v muchas lineas de cosméticos los
ofrecen.

<Evita usar delincador negro, es demasia-
do duro para el verano

-Evita usar colores demasiado nacarados

o brillantes,

«El delinéador ¢s indispensable para evilar
que el labial o ¢l brillo se comra, sobre todo
con ¢l calor.

-Mo lg lengas miedo al rosado o al coral,
sélo compra productos de buena calidad
usa una mano ligera al aplicarlos; ¢l tono
adecuado para tu color de piel te ayudard
a verie radiante.

Alcjandro Loper 6229357
MUJER 21



ste verano ¢l Club Campestre

Debuitantes 200

su tradicional baile nles.
Geéneraciones de mujeres tijudnenses han  Diana Caroling Barroso Go ! nandn Laborin Jiménez, Vivian Alejandra
sido parte de este ntwal que parece no ‘\-"mam Bemal 2, Alex! M Saad, Nicole Andrea Ortiz Ruiz,
perder popularidad ni encanto, poa, Lualicia’ Clzare 1. Adejandra Quintero Avellaneda,

En fechas recientes lay debutaggd® 2007 pinu:r.a Escam
fueron presentadas gjla preglfa en un  Pompa, Iteel E
evento rompehiclos e ¢l gt mvieron
oportunidad de conviyil tanigias quincea-
fieras como las mamas, Wlagnd :

AN

i

Fotomgrafia: .i.lrr.ntk;:u Lispez

Aldita Fernanda Regalado Chivez, Alejan-
ira Rosales Cuevas, Maria de Lourdes Ta-
- mis Arjona, Melisa Tiznado Fimbres

Tel 622-93



DESAY

NO PARA MAMAS DEL INSTTUTO CUMBRES

- 3

A |

- -

: (Elpasadumudamrnellnminnui:umbmﬁﬂejba N
3 - las mamiis del colegio con un bonito desayuno en los
Jurdines de La Candelaria. Una exposicidon de pinmra a
( cargo de los alumnos, deliciosa comida v un clima ideal
1 | fueron solo as de la cosas que hicieron especial ;J
(ﬁmmﬂmidn jo. j

T e e L e L e L e S e S e

Fotografias: Cortesia Laura Lozoya Instituto Cumbres




Cuando la mujer encuentra
en el arte un espacio de ex-
presion, encucnira una nueva
forma de compartir su alma,
La noche en la gque las alum-
nas del taller de la maestra
Xochinl Franco preseniaron
I mejor de su obra los asis-
lentes s¢ encontraron ¢n fran-
ca admiracion ante el alenmo
¥ sensibilidad de este grupo
de pinloras Hjuanenses.

Fotografia: Alejandro Lopes
Tel. 6229377




Mamila. mamita, : 2
s1 lu fueses arbol w hijito en (us rAmas QuISICT SCT Pajanc.

Si fueses un rio que al mar va cantando
tu hijito en tus aguas gquisiera ser barco.

Mamita, mamita, - g
si fueses un rio o fueses un drbol e me acunarias igual en tus brazos.

NDEHS

Fotografia _

TeHomo &2 1- T35
el (634 {65 ) el - S ERID

Ve Chiavedy cairDenissy

Lok Almdirae com

#Mr.Clean

31-??-1

Tomate tu tiempo...

Servicio a Domicilio




vive tu iudad TN
EVENTOS - ANTEOS « CONCIIRTOS - SOCIALES B A
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vivetuciudad.con




En Tijuana hay alguien
especial. Un hombre que
ha dedicado su vida a
ayudar a la gente.

Desde nifio se

unié a la Cruz Roja de
Tijuana donde llegé a ser
Presidente y la convirti6
en la #1 de México.

Doctor, Servidor Piiblico,
padre de familia, un
hombre en quien confiar.

Como Secretario

de Desarrollo Social

fue un gran impulsor de
servicios a la comunidad.
“Mi prioridad son las familias de
Tijuana y voy a trabajar por ellas con
entrega y con entusiasmo, como lo he

hecho durante toda mi vida”.

Jorge Astiazardn

Joree P8
Astiazaran

Capacidad que da confianza

0. g€ a5 .t 1 a‘z a‘sans

j




horéscopos

" intelectuales, sien

(éminis

21 de Mavo al 21 de Jumo

Tus cuestiones emotivas s¢ encauzan de una
forma odecunda y 81 te propones erminar lo
que has comenzado lograris éxito. No obstan-
te, s posible que alguien de u pasado sc te
aparezca ©on cuentos y promesas. Prudencia,
cercidrate de su verncidad antes de acceder a
tus peticiones ¥ reclamos, Todo esth en pro-
ceso de cambio, hay mudanzas y viajes, re-
encucniros apasionados ¥y felices y cambios
altamente Positivos que Marcaran ¢sta etapa
astral, Haz lo que lienes pensado, pero actia
moderadamente para no exagerar pidiendo a
los demds que sigan tu ritmo. Confia mds en
tus posibilidades, no csperes demasiado de los
demis.

Chncer

22 de junio al 22 de julio

Los astros te favorecerdn si decides reali-
zar un cambio fundamental en ta vida, como
mugare, cambiare de rabajo, Casane o lendl
hijos. No serd sencillo tomar la decision, pero
s una oportunidad Gnica que te da la vida, asi
que no |a dejes cacapar.

Lo

23 de Julio al 23 de Agosto

Ercs una persona generosa y consciente de U
misma, fuerte ¥ en control di la siuacitn. Te
gusta ser ¢l centro de atencion, y los demis
a menudo te ven como alguien invencible,
¥a que tu carisma y i valentia son impre-
sipnantes. Para cste periodo s recomendable
comservar la rutina ¥ las cosas como cstin,
no ¢s momento para pensar en hacer cambios
en ningiin drea de o vida, Los astros e re-
comiendan permanecer en calma hasta que la
marca haya bajado. Deberis gjercitanie para
sentirte on forma.

Virgo

24 de Agosto al 21 de Septiembre

Ercs una persona irshajadora, metddica y
organizada que aporta una visién analitica y
sislemitica a 1odos los aspectos de I vida
La imagen general que proyectas es de serie-
dad, reforzada por tu habilidad para solucio-
nar problemas y tu exigente refinamiento. Te
MoSLraras agresive porque no estas conforme
con las cosas que stin sucediendo ot alre-
dedor, sin ¢embargo no expresas claramente lo
que cstds sintiendo. Fs momento de que luches
por lo que realmente amas. No te arfcpentiras,
al contrario, ganaris mucho.

28 MUJER

pre interesadas

Géminis, el tercer signo del zodiaco, se caracieriza por su ingenio
y capacidad de comunicacion. Los Geminis son personas my

. en ampliar sus horizonies,
por lo que s¢ convierten en etemos estudiantes.

Mercurio, el planeta de la comunicacion, rige
signo,  te convierte en una persona elocuente
y versitil. Eres extrovertido y sociable v,
dada tu actitud vital, eres un artista natu-
ral. Te caracterizas por tu inteligen-
cia e inventiva y nomalmente
consigues ko que quieres con
tu encanto ¢ ingenio.

Libra

22 de Septicmbre al 22 de Octubre

Libra ¢s sindnimo de¢ armonia, justicia, igual-
dud y equilibrio. Se¢ te considera ¢l signo mids
educado y civilizado del zodiaco, ya que siem-
pre muestras una actitud serena ¥ ecudnime.
Procura no dedicate Gnicamente al trabajo ¥
date tiempo para ti, realiza oiras actividades
que llenen tu espintu, W animo ¥ te hagan
crecer en todos los aspectos. Es momento de
que dejes atris la crisis amonesa y permile que
Ia vida tiga su curso.

Escorpidn

23 de Octubee al 21 de Noviembre

Aungue pucdas parecer tranguils a primera
vista, en ¢l fondo desprendes un gran magne-
tismo v lienes un caricter muy persuasivo, que
sdlo puede dar a conocer tu penetrante mirada
de gran imteligencia. Estis seguro del amor
que sicntes, sin embargo, no lo demuestras
mucho, le cual hard qus tu pargja piorda ¢l in-
terds. Lo peor que podria ocurrirte, si decides
un cambio de vida laboral, es extraiiar lo que
how thenes, pero que serd poco comparado con
lio que tendris.

Sagmano

22 de Noviembre al 22 de Daciembine
Alcaneas tus metas medianie ¢l poder del
pensamiento positivo, No toleras las restric-
ciones v desarrollas una inguictud ¥ un ansia
insaciables por conocer ¢l mundo. Habrd ten-
siom en €l plano amistoso. Te distanciaris ¢on
algunos amigos por la poca tolerancia que &s-
ths mostrando hacia ellos, La mejor forma de
solucionario ¢s el didlogo v no el alejamienio.
Mo olvides que en un segundo pucdes perderio
todao,

Capricormin

I3 de Diciembre al 21 de¢ Encro

Ercs una persona realista y prictica, dispuesta
a ocuparte de los trabajos cotidianos. Por ese
motive, para ti son muy importantes la estabi-
lidad v Ia regularidad. No siempre tienes que
cargar con los problemas para darles una bue-
ma soluecion, Date un respino, sal a diverting y
veris que despejando la mente la vida cobra
otro sentido. Recibiris grandes alegrias de
parte de personas que no creias tan afines a i

Aguario

22 de Enero al 21 de Febrero

(hpones resistencia a los compornamicnios ma-
nipuladeres. Formas tu propia opinidn, aungue
pueda ser poco usual, ¥ le nicgas a adaplare.
Si alguien se atreve a empujarie, arrastrane o
presionante, acahard conocicndo tu parte n-
transigente ¥ excéntrica. Hace mucho que no
has visto a esa personn tan ¢special, ¥ os que
los compromisos ¥ s actividades te han ale-
jado de ella. No olvides que una buena amistad
s un tesoro invalsable. Una llamada telefonice
incsperada cambiard el rumbo de muchas co-
sas.

s
22 de Febrero al 20 de Marzo
Ercs capax de comunicaric ielopilicaments con
los demds de maner inconsciente. Tu sensibi-
lidad ¢ intuickbn & convierten en alguien con
idad de curar ¥ tu imaginacion ¥ creativi-
dad desamrolladas son una buena base para la
expresion anistica, En este periodo los astros se
centran en la basqueda de tu alma gemela. Ya
has sufrido mucho, pero la vida ¢s de bisqueda
y oporiunidades. Ten cudado antes de entregar
tu corazdn, pregintate si conoces lo suficiente
a la otra persona como para ser feliz.

AMES

21 de Marzo al 20 de Abnl

Los malentendidos empiczan a dafiar esa relacion
tan impontante, No dejes que el silencio eche
todo a perder; toma la iniciativa y aclara las
cosas cuanto antes. Inspiras y motivas a los
demis con tu entusiasmo, honradez ¥ fran-
queza. Dado que eres una persona competi-
liva, necesitas loa retos del mismo modoe que
otros necesitan ¢l aire para respirar. Destacas
por tu capacidad para apartar los obsticulos
del camino, y por confian en tus instimios, Tu
independencia y poder te permilen conseguir
facilmente los objetivos que le marcas,

lauro

21 de Abnl al 20 de Mayo

Te caracterizas por tu perseverancia y sensuali-
dad. Eres una persona muy afectuosa y leal,
Manticnes tus promesas. El ritmo de vida que
tc exige ¢l trabajo cmpicza a scr agotador. La
intensidnd que te demanda ese proyecto e guis
ta tiempo para alimentarte y dormir lo necesario,
Date un respiro antes de que empicce a afectar
tu salud. Los apuros financiero se resolverin.



Plusvalia para tu hogar

Fabricacion e instalacion de;
€ Pisos € Chimeneas € [inas
& Cubiertas para cocinas y banos

. Encualquier material granito, mdrmol, cantera, bambu y travertino

Disenos al gusto

Gran variedad
de cenefas 5
ytapetesa dlls.pl.

B 09§ 25041s

Visitanos en: ‘
Cabo 5an Lucas Tijuana (frente al toreo) Soler Rosarito

Tel.(664) 6817857 (frente a la Villa Italiana)
Tel.(624) 105904555y 65  \ 2 ex16808ar18 0t 0% T Tel (661) 612 807




« Se parte de la Nueva Generacion

Profesion: Papd (pilar de la familia)

El se preocupa por ser una guia para su hijo
y nosoiros en proporcionarle todo lo demas
- Casa Club:

Gimndsio, business cenler
olberca, deck. 1ola de proyeccidn,
camasiies para temar el 5o,

sala de viot mlkiples ¥y mds

Parque con:
Jorghn o Crcod, oo, kaberinio
ared de plifiatas, drea de plearones
para colohear, logo arfificial con
pecet da coloned, pared parg escalar,
comedones, avadores, drea de leciurg
¥ i

=E%e ldluguﬂcnﬂen're cnm mx Colina Azul y Colina Chinacos, Colings de Agua Caliente

informes a los te s 664268126738 v 664+6B1+76+44

Mas de lo que imaginas....



