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- Sérum Phyto-Tenseur
Joux Exfoliant Lévres et Contour

ime Anti-Rides Lévres et Countour
® MULTI-REGENERANTE ®

Dorian's

Brilla en tu vida



El tratamiento que tensa al instante los rasgos sin dejarlos tirantes
ni rigidos y garantiza una textura de piel perfecta, incluso desde muy
cerca.

Sertim Phyto-Tenseur:
Un doble efecto tensor y microalisante para un
rejuvenecimiento inmediato

El tratamiento que combate los bajones de dnimo, el que te reconcilia al
instante con tu edad, incluso cuando nada funciona...

Unas gotas de Sertim Phyto-Tenseur aplicadas justo antes de la crema de
dia y las marcas de distension, que el cansancio evidencia mas rapidamente
después de los 40 anos, se desvanecen muy suavemente.

Como la juventud de la piel también se debe a la fineza de su textura, este
sérun deliciosamente fundente brinda uniformidad al microrrelieve cutdneo.
Un doble efecto tensor y microalisante garantizado por proteinas y azicares
vegetales cuyas propiedades casi no habian sido aprovechadas hasta el
momento.

LT M

——, Doux Exfoliant Lévres et Contour:
CLARINS

tan suave como delicioso

Dy Exfodlian

Este tratamiento exfoliante cremoso constituye la primera etapa para obtener
una sonrisa irresistible. Contiene microcristales de aziicar (250 gm) que no
agreden la semimucosa fragil de los labios.

Aplicado mediante un suave masaje, una o dos veces por semana, elimina las
pielecillas muertas de los labios y les devuelve su aspecto carnoso y rosado.

Baume Lévres et Contour:
tan eficaz como embellecedor

El tratamiento regenerante para llevar a todas partes y para utilizar sin moderacion.

cmﬁjﬁs Gracias a la riqueza de su formula, garantiza un alivio inmediato a los labios mas
u.FiéLP;m debilitados, un aspecto liso y carnoso y el toque de brillo exacto para hacerlos aun

mas seductores.

Dorian'
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DONDE PAGAS MENOS POR ZAPATOS, ROPA Y ACCESORIOS DE DISENADOR

zapatos para dama

Martes

$ 21.99

$ 22.99 lunes

Nuevo surtido de zapatos
todos los Lunes

Cada ultima semana del mes tenemos especiales de liquidacion.
Mos especializamos en zapatos y ropa de marcas reconocidas regresados de tiendas de prestigio.

LAPATOS ¢ BOLSAS | ACCESORIOS ¢ ROPA

2004 Dairy Mart Road Ste. 110 San Ysidro, CA. En el Centro Comercial del Burger King (619) 662.4646
Lunes 8:00am a 7:00pm Martes a S-bado 10:00am a 7:00pm Domingo 10:00am a 4:00pm
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Primera persona

Abre un libro

CREDITOS

Director editorial
Ada Oliver

Director comercial
odos sabemos que la vida y la historia estan llenas de coincidencias, pero Saida Muriel Hid

la que descubri recientemente me dejd con el ojo cuadrade. Resulta que un
23 de abril del afo 1616 dejaron de existir tanto Miguel de Cervantes Saavedra como

William Shakespeare,

Gerente administrativo
Anel Espinoza

Coordinacion

Se me antoja pensar que esta coincidencia histérica tuvo como propésito césmico Sandra Gonzalez

recordarle cada afio a la humanidad moderna lo importante que es conocernos a nosotros

mismos, y la mejor (o (inica) manera de hacerlo es leyendo. Disefio grafico editorial

y comercial

Studio ARSA
El hecho de que estos dos gigantes de las letras, cuyas obras son referencia

obligada de la literatura universal, fallecieran el mismo dia, llevd a la UNESCO a convertir
a este doble aniversario luctuoso en el Dia Mundial del Libro.

Atencion a clientes
Marlene Villegas
Hilda Serrano

Se ha dicho que un pueblo que lee es un pueblo libre, que la palabra es privilegio Alejandra Fandifio Margalef

exclusivo de los humanos y fue Borges quien llegé al punto de afirmar que el paraiso
seguramente debia ser una gran biblioteca; tras estas poderosas reflexiones sobre la
importancia de la lectura creo que lo Onico que nos queda es abrir un libro... y leerlo.

Ventas externas
Leticia Quintero Orci
(Mediamix)

Colaboradores editorial
Sara Leal Partida
Ménica Marquez

Mientras escribo estas lineas viajo con mi hija de 10 afies, quien viene leyendo Las
Aventuras de Tom Sawyer y si bien su atencién esta repartida entre el libro y una pelicula
animada que acaban de poner, me da gusto que de su propia voluntad haya decidido

traese el libro... también viene cargando con un jueguito electrénico, pero sigo pensando Colaboradores
gue si se trajo el libro es porque vamos por buen camino. Zulema Flores Ferrer
Ada Vasquez Courtney

Juan Arturo Saldafia
MNayelli Serrano

Araminta Ortiz de Pefia
Denith Pifiera

Manuel Chavarin

Morma Esquivel de Marquez
Dr. Oscar L. Villaverde
Lizeth Navarro

Mucha gente le huye a los libros porque los considera caros, pero témate un
momento para visitar una libreria y te sorprenderas de la cantidad de opciones accesibles
que hay... y por lo que nos cuesta uno de esos jueguitos electrénicos podemos comprar
a nuestros hijos varios libros que seguramente leeran una y otra vez.

Nuestra mujer del mes lleva mas de 15 afos implementando programas de
animacion a la lectura a favor de los nifios de Tijuana, por lo que creimos que presentartela

este mes resultaba muy apropiado; tambien encontraras en esta edicion varios articulos Fotografos
dedicados a los nifios en este su mes y no te pierdas nuestras sugerencias para gue desde Xavier Venegas D'Avila
ahora te prepares y luzcas sana y radiante cuando {585'35{]3]
llegue (més pronto que tarde) el dia de las madres. {[}5%”‘:'1? g%?az?g
_ Mauricio Orantes
Gracias por hacerncs parte de tu dia y parte de (619) 250-4825
tu vida. Andrés Ruiz
(664) 648-3580
Ada Olver Servicio a clientes
: i em Oficina 615-8051
Director Edltﬂrlal. Saida Muriel Ada Oliver Cel {554} 674-5766
sugerencias@mujeractualbc.com Directora Comercial Directora Editorial N e>::t el 122*42898*%52
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Esta temporada

o niios con velores ECcos

Preparar el terreno para que Ia tierra sea fértil es tarea de los padres primordialmente
seguida de los educadores, quienes no con recetas mdgicas ni sermones aburridos
logrardn su propésito, sino a través de la bondad, belleza y verdad.

Por Manica Marquez

(14

n un pueblito recondito y pintoresco vivia
Juanito, un nifio al que sus padres le exigian
rectitud y respeto, pero al mismo tiempo lo
colmaban de amor y buenos ejemplos. Por
las tardes, una vez que cumplia con sus obligaciones escolares,
le gustaba salir a pasear con su perro Goliat, juntos recorrian
las calles y saludaban a la gente a su paso, siempre dispuesto a
ayudar al anciano, a jugar con el amigo o simplemente a regalar
una sonrisa. Un buen dia, Juanito se encontré con un granjero
que a diario lo observaba a su paso, éste asombrado de su buen
comportamiento quiso ponerlo a prueba: Tomé un billete y dejé
que cayera a su paso simulando no darse cuenta, a unos pasos
Juanito observaba y pensaba en las golosinas que podia comprar
si tomaba ese dinero; al notar Goliat sus intenciones empezd a
ladrar pero su amo no lo escuchaba, optd por rascar el piso y nada,
jalar su brazo y nada... nada podia contra la tentacién... Goliat,
como si fuera su conciencia, salté sobre de él, Juanito reacciond,
tomé el dinero y lo entregd o a su duefio”. ¢Qué distinto seria
el mundo si todos tuvieran un Goliat de lado que fungiera como
nuestra conciencia cuando la tentacién nos toca, verdad amiga?

Formar a nifios con valores es una tarea principalmente
de los padres afianzada después de los educadores, asegurd Juan
de la Fuente Burton, director del Colegio Juan Bosco y creador de
programas de valores &ticos,

Las aves tienen dos alas, cualquier ala que no les funcione
ocasionara que éstas no puedan volar; asi es en el ser humano,
donde un ala es la labor de los educadores y la otra es la
familia, asegurd, si no hay educacién con calidad y valores en los
educadores, éstos no podran colaborar en la educacidn efectiva
y de calidad; aunque esto de poco o nada servira si en la familia
hay ausencia de valores.

Es cierto que la labor de

la educacion y valores es
primordial en la familia, pero
también es necesario que

los educadores refuercen lo
que haces t en casa, asi los
resultados son mas efectivos.

Dijo que el principal trabajo que se debe hacer en la
formacion de maestros y escuela para padres no radica en recetas
magicas ni sermones aburridos, sino en talleres de crecimiento en
los que se entienda en significado real de vivir en una sociedad
con valores.

“Existe el fermento malo que ha hecho perder el alimento,
unas cuantas gotas de limén hicieron que un torrente de
leche se cortara y se perdiera’, aseverd, en la actualidad, falta
educacion en nuestro pueblo, asegurd, la calidad en

la educacidn va a venir cuando comprendamos

y empecemos a actuar a favor de la misma
¥ no en contra.
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La bondad ante todeo

Antiguamente a los valores se les llamaban virtudes, pero
las autoridades educativas sentian este término como algo cursi,
religioso y casi mojigato, menciond, pero los males que aquejan son
los que han hecho pensar en cambiarle el nombre, esa conducta
que busca, que aprecia y lucha por la felicidad verdadera que se
encuentra en la virtud o el valor, sintesis de todos: La bondad.

Dicen los fisicos que el color blanco es el conjunto de
todos los colores y el negro es la ausencia de los mismos, como
hay ausencia inmediatamente atrae a todos los colores; en cambio,
el blanco los repele. Asi es la bondad, es un conjunto de virtudes y
valores éticos que dan como resultado la verdadera felicidad.

Juan de la Fuente aseguré que un mal valor no ético es
lo que nos destruye y corrompe, lo que construye y crea es la
bondad, por lo que si los nifies no son educados en una base de
bondad, de uniénfamiliar y respeto, su destino estara pronosticade
en medio de un ambiente negro e incierto.

Forme a nifios felices

Para fomentar los habitos constructivos en tus hijos es
necesario que sepas pensar y actuar en la direccidn correcta,
es decir, que tengas actitudes positivas que construyan, que
los beneficien. Estos habitos hay que ensefiarlos y cultivarlos,
aconsejd De la Fuente.

“La actitud es como un coctel con muchos ingredientes,
es la manera de ser y reaccionar de una persona; sus ingredientes
esenciales son: Capacidad de comprensidn, las ganas de hacer
bien la cosas, la motivacion, la voluntad o capacidad para decidir
o buscar alge”.

Si los seres humanos nos insensibilizamos, los valores o
las buenas conductas caeran en tierra estéril; de ahila importancia
de preparar el terreno, es decir, menciond, hay que hacerlo en
el nicleo familiar a través del ejemplo y las palabras, siempre en

FE



coherencla ambas cosas.

S en la familia no hay un terreno adecuado para gue
tus hijos vean, palpen y sientan, al salr de tu casa no estaran
preparados para tener la sensibilidad de hacer el bien y entender
el universo para respetar y cultivar la naturaleza. Es cierto que
la labor de la educacion y valores es primordial en la familia,
pero también es necesario que los educadores refuercen lo que
haces td en casa, asi los resultados son mas efectivos.

El mundo perfecto

{Te imaginas cémo seria Tijuana si cada familia
inculcara valores éticos en sus hijos? Juan de la Fuente
recordéd que en su juventud podia mandar a su mascota
con la canasta y el dinera en el hocico vy el perro volvia con
el mandado y el cambio; igual podia salir a pasear y dejar
su casa abierta sin el temor de que los amantes de lo ajenc
entraran en accion.

A estos tiempos ya no es posible regresar, considerd
el sicologo David Sotelo, esto debido a las caracteristicas
actuales de la ciudad, en la que la deshonestidad es muy
palpable, aunque este pancrama puede mejorar si los padras
trabajan en sembrar valores en sus hijos. Lo primero es que tQ
como padre o madre tengas muy claro sobre los valores que

posees y lo que les transmitiran a sus hijos, ya que éstos en
un futurc seran tu espejo

Bendad, verdad y belleza son los tres principales
valores, pero de acuerdo con el sicdlogo el mas importante es
la verdad debido a que &sta nos da la capacidad de razonar,
nas llumina para tomar conciencia sobre ciertos asuntos,
Nos peErmite ser curiosos, tener un pensamiento critico, ser
francos y honestos, en cambic, el valor de la bondad hay
momentos en los que no procede. by

——

¢Qué son los valores éticos?

Son principios con respecto a los cuales las personas
sienten un fuerte compromiso de conciencia y los emplean
para juzgar lo adecuado de las conductas propias y ajenas.
Los valores influyen en nuestra forma de pensar, en nuestros

sentimientos y formas de comportarnos. Estos sirven para
orentar la accién humana.

Valores éticos principales
-Bendad.
-Belleza.
‘Verdad.

Acciones para sembrar valores en los hijos

-Analiza queé valores poseen tl y tu pargja.

-La mejor educacian nace y se da en el hogar, asi que
ensefialos a ser bondadosos y a respetar a sus semejantes.
[Impllsalos a ser ellos mismos y a desarrollar sus
cualidades,

-Fomenta que tengan imciativa propia, sin sustituirles por
aquello gue puedan realizar por sl mismaos.

-Educa su autoestima a través de la verdad, con elogios
concretos y reales, de esta manera el mifig va formando su
propic autoconcepto,

‘Muéstrales los caminos de la verdad y del amor, el espintu
de trabajo y la ayuda a los demas.

iSabes como se comporta un nifio sin valores?
-Es intolerante a la frustracion.

-Caprichoso.

Mo es capaz de razonar ni de dar amor.

-Irrespetuosa.

Primavera - Verano

FERRIONI

el

Plaza Rio Tijuana




Moda infantil
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su ajuar, con materiales tradicionales y disefios innovadores. estos ¥
accesorios para el cabello de tu hija le dardn un toque especial y divertide
a su peinado, Ademds jqué es ser nifia sin un bonito mofio? de

Tu pequena princesalucird hermasa conun original mofio que complemente i' L

Jardin de Ninos

miRINceén

un rincén especial para mi
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El programa de Educacion Preescolar de INSCRIPCIONES

miRIMeon se define como un modelo
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PSICOLOGIA FAMILIAR + ESTIMULACION TEMPRANA

bewtiquecouture@cox.net
(615) 572 2528




¢Por qué es fundamental empezar
el dia con un buen desayuno?

Un desayuno regular y equilibrado se puede asociar a un mejor rendimiento
fisico e intelectual, ademas de prevenir o evitar deficiencias nutricionales;
debe incluir frutas frescas o jugos naturales, lacteos y cereales.

La importancia del jugo

en el desayuno:

Fibra: Acelera el transito intestinal
y ayuda a mantener los niveles
de colesterol normales.

Fruta: | Vitamina C: Mejora la absorcion de hierro.

Vitamina D: Ayuda a desarollar
y mantener los huesos fuertes.

Minerales: (Zinc)

El azlicar metaboliza la glucosa,

que es |a fuente principal de

c _ | energia en el organismo.
e Deben consumirse al menos 400

0 500 calorias en el desayuno (del 20

al 25% de la ingesta promedio diaria).

Hidratacién: | A menos 500m de liquidos

Y son bajns son necesarios para estar alerta
en sodio.. | ¥ poder realizar actividades

e matematicas y ejercicios fisicos.

TOMA LO NUTRITIVO

Beneficios de un buen desayuno
» El desayuno debe aportar el 25% de las calorias totales consumidas en el dia.

» Ayuda a una correcla distribucion del consumo de calorias a lo largo del dia.
» Mejora el estado nutricional general.

* Colabora con el control de peso.

* Mejora el rendimiento fisico e intelectual.

DESE){UI‘IE sanamente

Un desayuno poco nutritivo o ayunar tiene efectos nocivos
para tu salud.

El ayuno pone en marcha mecanismos que mantienen la
glucemia en valores aceptables en el organismo; estos
cambios hormonales alteran o condicionan la conducta
influyendo negativamente en el rendimiento fisico e
intelectual y hacen que tus hijos tengan menor capacidad
de atencién y concentracion en la escuela .

Jugos del Valle tiene para ti las mejores opciones para
empezar bien fu dia:

* Jugo de Manzana

* Jugo de Naranja

* Jugo de Pifia

* Jugo de Uva

* Jugo de Toronja

* Jugo de Tomate

* Nectar de Mango

* Néctar de Durazno
* Néctar de Manzana
* Néctar de Guayaba

Enriquecidos con vitamina C, elaborados con frula natural,
pasteunizados y sin conservadores.



;Con qué suefian tus hijos?

P Las metas, pensamientos e
g " ilusiones de los nifos.

Por: Nayelli Serrano
Sa bemos que el suefio ayuda a que los nifios crezcan fuertes y sanos. Es normal que duerman

aproximadamente de 10 a 12 horas durante cada periodo de 24; en algun momento de este
periodo es cuando se desarrollan los suefios.

La mayoria de los nifios suefan con lo que ven y viven
durante el dia, pero muchas veces su imaginacion es lo que los

hacer tener buenos o malos suefios, muchas veces lo que imaginan
antes de dormir es lo que determina el camino de sus suefios.

En una encuesta realizada a mas de 60 nifios y nifias de entre 4 y 10 afos, notamos
que la mayoria “diseflan” sus propios suefios; una nifa dijo que ella antes de
dermir siempre pensaba que estaba en Disneylandia y cuando se dormia sofiaba
que estaba ahi, es impresicnante pero a veces los pequefios conocen mejor
el poder de la mente y del pensamiento positivo que los adultos.

Un gran porcentaje de nifios suefian con princesas, animalitos, o
juegos; también suefian que estan en sus lugares preferidos y comiendo
lo que mds les gusta; es reconfortante saber gue %lo uno de cada diez
suefia con cosas negativas como fantasmas, tiburones, etc.

Por otra parte, platicamos con ellos scbre sus metas a futuro, les
preguntamos qué querian ser cuando fueran grandes y esto es lo que nos
dijeron:

e Princesas

& Modelos

& Maestras o maestros
o Bailarinas
 Jugadores de futbol
s Veterinarios

# Policias

® Dentistas

Con estas respuestas podemos suponer que la mayoria de los
nifios basaron su eleccidn segin el nivel de admiracién gue sienten
hacia ciertas profesiones u oficios en este momento de sus vidas, ya

sea porque alguien que conocen se dedica a eso o porque tienen una
fantasia sobre lo divertido que debe ser ejercerla.

También les preguntamos sobre sus gustos y preferencias, la mayori
nos dijo que les gusta mucho bailar, pintar y jugar, y tres de cada diez se fue por la o
tecnologia ya que lo que mas les gusta es ver la tele.

Les preguntamos qué lo hacia felices y esto nos Por otra parte preguntamos

contastaren: qué los ponia triste y cuales
o Vivir en una fiesta eran sus preocupaciones y esto nos dijeron:
s Sentirse y saber que son bonitas » (Jue no quieran jugar con ellos, temen el rechazo

® Que los hagan sentir feos
® Que los regafien
o Que sus hermanos los lastimen

o Ir al parque
e Jugar con lo gue mas les gusta
» Estar con sumamé

e Pintar ® Que otra persona esté triste
e Jugar con perritos » Que alguien se muera -
» Bailar ®» Que falte alguien de su familia

o Estar con su familia Cabe notar que hoy en dia los

nifios, asu nivel, tienen preocupaciones
similares a las de los adultos. En
este mundo de presiones ascelere,
permitamos que nuestros nifios sigan
sofiande, pues el mafiana traerd sus propias
preocupaciones. W
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Esta temporada

Fene de s1ock

dentro? Al llegar a la adolescencia comportarse
como un nifo €s casi un pecado y una verglienza, en la juventud,
terner rasgos infantiles te hace una persona inmadura e incapaz
de dar seguridad a tu pargja; en la etapa adulta, recordar la
nifiez y tenar algunas conductas de la infancia se convierte en
una inyeccion de juventud para el alma. Asi que este mes del
nifio, déjale salir, que corra, brinque, juegue, ria v sobretodo se
divierta.

. Quién puede negar que todos llevamos un nifio

Para que recuerdes esta etapa de tu vida, aqui te damos
unas pequenas claves que tal vez te hagan pensar si tuviste o no
una infancia feliz

Cuando las decisiones importantes se tomaban mediante un
practico... “De tin marin de do pingie... Cucara mécara, Titere fue..”

De cuando se podian detener las cosas cuando se complicaban con
un simple... “No se vale™ o “Zafo I”

-De cuando los errores se arreglaban diciendo simplemente. .
" (Empezamos otra vez?"

De cuando el pear castigo y condena era que te hicieran escribir
100 veces.."Mo debo...”,

De cuando, para salvar a todos los amigos, bastaba con un grito
de.. "Un, dos, tres por mi y por todos mis amigos”,

-De cuando  descubrias tus mas ocultas habilidades a causa de
n.. “j4 que no puades hacer estol”,

De cuando no habia nada mds prohibido que jugar con fuego...
sobretodo en diciembre.

De cuando lo (nico que nos hacia correr como locos era.. “El Gltimo

que llsgue es. I

-De cuando “Policias v Ladrones” era sdlo

un juego para el recreo, v por supuesto era

¢ e acuerdas

de aquel
tiempo?

Deja gue ese nifio
que llevas dentro
salga y se divierta

mucho més divertido ser ladrdn,

De cuando la mas moderna, poderosa y eficiente arma que jamas
se habia inventado era... La bomba del globo con agua.

De cuando aquella moneda bajo la almohada que nos dejaba el ratdn
de los dientes era como un tesoro para comprar todo tipo de dulces.

De cuando “guerra’ no significaba mds que bolas de papel durante
las horas libres en clase.

-De cuando los alimentos bdsicos y esenciales eran tan solo leche
con gallelas y los dulces a diario,

‘De cuando quitarle las ruedas pequefias a la bici significaba un gran
paso en tu vida

De cuando el negocio del siglo era cambiar esas estampas del
album mas sofado por todos.

-De cuando todos te admiraban si lograbas cruzar la cuerda
mientras saltabas

De cuando cualquier trozo de yeso o tabique era como un tesoro
para poder formar un circulo en el pisoy jugar “Stop”™.

-De cuando todas esas cosas tan simples... nos hacian felices,
simplemente... Mo necesitabamos nada mas...

-De cuando un baldn, una cuerda v dos amigos eran suficientes para
pasarla bien todo el dia..

A ese nifio interior hay que escucharlo,
mimarlo y dejarlo salir de vez en cuando,
esa sera la forma de darle juventud al
alma en todo momento de nuestra vida.

Si pudiste recordar la mayoria de las cosas que aqui te
presentamos, seguramente estaras sonriendo y reafirmando que
todavia queda algo de ese infante que eras hace algunos afos.

A ese nifo interiar ay que escucharlo, mimarlo vy dejarlo salir de

vez en cuando, esa serd laforma de darle juventud al alma en todo
momenta de nuestra vida. W
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- Parques.
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Tus hijos leyendo

La lectura: un puente
sO0lido entre papas e hijos

Por Denith Pifvera

He abrazado la tarea de promocionar la lectura por el
gusto de imaginar que cada nifio en este pais, pueda crecer
con un cuento para jugar, aprender y sofar, que pueda caminar
acompanado de la fuerza y verdad que gnitan poetas y narradores,
¥ una vez, convertido en joven voluntaricso, con memoria y
sensibilidad, emprenda un nueve quehacer social.

Ciertamente hacer de México un pais lector, es un suefic
del que apenas distingo la punta. No obstante, creo que todo tiene
un principia ¥ encuentro la oportunidad justamente en los padres
de familia, que movidos por la fuerza y el carific que les inspiran
sus hijos, pueden emprender esta labor de una manera sencilla e
inmediata.

Bajo la luz de un optimismo razonado, creo que con
técnica o sin ella, con expenencia o sin ella, los papas son los
mejores lectores para sus hijos pequenos, pues

ellos conocen sus gustos e intereses, sus

—_—L S\

miedos y preferencias. Son ellos los que saben cdmo fue el dia, la
escuela, los amigos. Son los papas quienes pueden encontrar los
mejores momentos para leer, un domingo por la mafana metidos
en la cama, o debajo de una manta transformada en guarida. Esta
idea |a repito insistentemente en cada conferencia: jAnimese y lea
a sus hijos! jiDisfrute con ellos de la lectural

La labor de motivar a los hijos desde sus primeros afios,
no puede esperar a que transcurran 5 o 6 valiosisimos afios hasta
que los programas de primana la inicien de manera sistematica y
formal, ni tampoco puede dejarse después aque tamafaempresa
sea responsabilidad exclusiva de la escuela. Para despertar
el gusto por la lectura en nuestros hios el tiempo es jyal y la
participacion de los padres de familia es esencial

Segln las estadisticas no somos un pais de lectores, sin
embargo, me alienta ver frecuentemente, a papas que se han
acercado a los libros a través de sus hijos. La motivacidn por

Plaza dunde encuentras Cpmpras y Dwersmn para tada.la famlha.
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formarlos, sumado a la atractiva sencillez y frescura de los textos
infantiles, dan como resultade la mancuerna perfecta: padres e
hijos formandose comeo lectores.

Ahora aterricemos en la accidn, sugiero a los papas de
nifios pequefios, gue estén interesados en despertar en sus hijos
el gusto por la lectura, inicien con tres actividades sencillas,
concretas y eficaces:

1) Leer delante de sus hijos, para que vean en usted un
modelo lector.

2) Leer a sus hijos muchos cuentos constantemente.

3) Tener siempre en casa libros divertidos e interesantes para
sus hijos.

Folo de stock

En Tyuana particularmente, una ciudad joven, con un
alto indice de crecimiento, con una migracién que proviene de
todos los estados de la repdblica y con una cultura confrontada
permanentemente con los Estados Unidos, trabajar por el fomento
alalectura es una labor sumamente compleja. La mision esta llena
de abruptos obstaculos, de inercias a vencer, pero también creo
que brillan las posibilidades. La labor entusiasta de los padres de
familia puede marcar la diferencia,

... leyendo juntos [padres e hijos] pueden
tejer un puente sélido y fuerte donde
cuelgan las mismas fantasias, palabras
y emociones. La lectura compartida es
un puente secreto que nos puede acercar
entraiiablemente a nuestros hijos.

Ciertamente la lectura es upa valiosa herramienta que los
padres pueden heredar a sus hijos para su desarrollo integral,
pero mds aln, existe una potencialidad en la lectura que me
interesa compartir y contagiar a los papas. En mi experiencia
personal, leerle a mis hijos me ha llevado ha transitar por una
ruta realmente cautivadora, pues cada vez gue abrimos juntos un
libro habitamos nuevos lugares; nos topamos  con princesas,
duendes ¥ nifios curiosos; nos enredamos en intrigas, deseos
y travesuras... y sobre todo leyende juntos, hemos padido tejer
un puente solido y fuerte donde cuelgan las mismas fantasias,
palabras y emociones. La lectura compartida es un puente secreto
que nos puede acercar entrafiablemente a nuestros hijos.

Si, eneste tiempo, como sefiala Craciela Montes, “convertir
a nuestros hijos en lectores es uno conguista’, y los padres de
familia tenemos todo para hacerlo. W
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Cada cosa en su lugar

| nifo

Un

Por Ada Vasquez Courtney

En este mes de abril la naturaleza se hace notar
prédigamente  ofreciéndonos el esplendor de la
primavera con sus flores multicolores, el canto de los pdjaros v
en general la alegria de un nuevo ciclo de vida que inicia. No por
casualidad en este mes festejamos al nifio, pues el nifio es comola
primavera; no podemos ne notarle, es tedo alegria y vitalidad.

Asi como las flores no se esfuerzan por producir el fruto
que les corresponde, asi tampoco el nific se esfuerza por alcanzar
la madurez fisica, tampoco hace algo por darle el color a sus ojos,
o por determinar el tamafio a sus manos o el dvalo a su cara. Pero,
a diferencia de las plantas y los amimales, el ser humang madura
también como ser pensante con capacidad para adaptarse y/o
modificar su entorno. La calidad y grado de madurez que el nifio
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y la lectura

tema
inagotable!

alcanza se determina por la informacién e influencia que recibe de
su familia, maestros, amigos y entorno (incluides los medios de
comunicacién).

El nifio aprende, imita y acepta instrucciones y sugerencias
facilmente, es por eso gue esta etapa es clave para crear en él
o ella habitos que lo impulsen a desarrollar con entusiasmo su
maxmeo potencial.

Uno de esos habitos es el de la lectura y no te asustes, no
es dificil inculcar este habito en el nifio, es cuestion de iniciarle con
lecturas sencillas que contengan, sobre todo enun principio, bellas
ilustraciones. Afortunadamente existen en el mercado muchisimos
libros de temas diversos, interesantes, divertidos vy adecuados




para todas las edades. Es conveniente también acondicionar en casa un
espacic en donde pueda sentarse a leer comeda y tranquilamente.

Muestra mujer del mes Denith Pifiera comenta que es importante
crear un ambiente lector en casa, la recomendacidn de "Cada cosa en su
lugar” es buscar un rincén en la recamara del nifio o en alglin otro cuarto
donde poner un pequenio sillon o unos comodos almohadones, debe tener
buena iluminacion (ideal seria que hubiera una ventana cercal y talvez una
mesita. Si te es posible incluye un pequefic librero o unas sencillas repisas
para que tu hijo vaya formando su coleccidn, si no, una sencilla canasta
bastara, Si eres abuelita, prepara un espacio asi en tu propia casa para cuando
te visiten tus nietos, no te arrepentiras.

El niiio aprende, imita y acepta
instrucciones y sugerencias fdacilmente. Es por
eso que esta etapa es clave para crear en él o
ella habitos que lo impulsen a desarrollar con
entusiasmo su maximo potencial.

Las bolsas navidefias de una libreria nacional que hace poco abrid
en Tiyuana decian “Felicitame, voy a regalar libros’, fomenta en tu familia la
tradicidn de regalar libros, jes una inversidn con la que nunca pierdes!

Fara finalizar, te recuerdo que el 23 de este mes se festeja el Dia
Mundial del Libro por ser el dia {del aflo 1618} en el que murieron tanto
Cervantes como Shakespeare, asi que aprovecha la ocasian para llevar a
tus hijos (nietos, ahijados o sobrines) a la libreria a comprar un titulo de su
eleccion (bajo tu atenta supervisién), ay(dales a iniciar o continuar con este
habito que, a mi modo de ver, es de un valor inestimable. W
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Speak t) day"

¢ Necesitas tener un mejor nivel de vida?

jSera necesario aprender cosas
nuevas para lograrlo y este es el
momento para hacerio!

E n este estado exite sélo una opcion para aprender a hablar inglés
como los lideres. Se llama SPEAK TOO DAY .

SPEAK TOO DAY es un sistema que te profundizara de una forma
agradable y efectiva en el idioma mas poderoso del planeta.

Somos el Onico sistema que te ofrece calidad y resultados,
con plena vision de lo importante que es el ingles para tu desarrollo
profesional individual, ya que nuestra mision corporativa es#

Con esta misién en mente, nuestro responsable y comprometido staff
te ayudara a lograr tus metas de una manera concisa y palpable.
Entendemos que no todos progresan al mismao ritmo y nos adecuamos
a esto también.

iToma ya tu decision y haz que éste sea tu dia tambien,
llama a SPEAK TOO DAY !

Recibe inscripcion gratis™.
Si entregas este texto
correctamente traducido a
ingles@speaktooday.com
Incluye nombre y teléfono.
Antes del 9 de mayo.

Antes no comprendia el inglés como ahora.
Esto me ha permitido mejores oporiunidades.
Hubiera sido casi imposible sin €l
Estoy feliz de haberlo hacho.

*1165 José Gorostiza Suite 1. Zona Rio
ingles@speakiooday.con




Educacion

Lejos de tus hijos el alcohol y las drogas

Darles amor, confianza y ponerles limites son el mejor escudo

La adolescencia
25 Una etapa en
la que los jovenes enfrentan
cambios emocionales vy
fisicos y es cuando los
padres y su vida académica
tienen un impartante papel
en la decision de aceptar
o rechazar las drogas.
Veamos las razones por las
que un joven puede verse
inducido a consumir drogas
o alcohol,

-Curiosidad

En ocasiones, los
jévenes prueban las drogas
o el alcohol simplemente
para medir su nueva fuerza
e independenciay saciar sus
ganas de conocerlo todo.

-Presion social

Muchos jovenes quieren experimentar lo que es
el reconocimiento social por parte de los adultos; creen que
probando alcohol y drogas sentiran éxito o aprecio de su conducta,
buscandeo un “prestigio social” de esta manera. También se puede
sentir presionado para integrarse a un grupo; la presion de los
compafieros o del novio/a tiene un poder importante, porgue
el joven se estd desprendiendo de la familia para alcanzar su
independencia.

-El espiritu de rebeldia

La rebeldia se presenta contra los padres o las figuras
de autoridad, pero tambien contra la vida que les ha tocado vivir,
los problemas familiares o los estandares sociales a los gue son
sometidos. En esta etapa, los jovenes evaden la realidad que
no les gusta, el problema que no saben resclver, la soledad,
el dolor, ete. Es comin que usen el alcohol y/o las drogas para
animarse a relacionarse sccialmente o para superar frustraciones
o desilusiones.

¢Qué puedes hacer como padre de familia?

-Demuéstrales que los amas
Los padres tenemos muchisima influencia sobre nuestros
hijos. Tememaos traumatizarlos o dafiar su autoestima con un

Universidad |beroamericana Tijuana

Gente con Valor

www.tij.uia.mx

Paor Lizeth Mavarro

regafio o una critica, pero no apreciamos la influencia poderosa
que tenemos todos los dias sobre ellos con nuestro buen ejemplao,
carifio e interés gue son los mejores elementos contra los vicios.

«Confianza

Cuando tu hijo/a salga a una fiesta dile que lo conoces
y confias en él/ella y que no te preocupa en absoluto que salga,
porgue sabes que él mismo sabrd cuidarse. Debes ser un buen
actor y no mostrar tu natural preocupacion, no le des permiso
implicito u oportunidad de rebelarse con tu sespecha. La fe en tus
hijos y tu presencia les ayudaran a no caer en vicios.

-Mantén los ojos y los canales de comunicacion abiertos

Hablales, esclchalos v premia su honestidad, aungue lo que
digan no sea que quieres escuchar y recuerda que de tu reaccidn
dependera que te vuelva a contar las cosas o no.

Los jovenes que crecen con amor y con el
establecimiento de limites desde temprana
edad, reconocen con mayor facilidad
ambientes vulnerables o formas de diversion
de alto riesgo
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+Ofrece tu casa para que se diviertan

Muchas mamas evitan fiestas en su casa para evitar
ruido o tiradero, sin pensar que el lavar vasos, tolerar misica
a alto volumen y aguantar el alboroto, forma parte de un
programa preventivo para que no busquen lugares de reunion
inconvenientes y donde los padres no tienen control.

‘Fomenta el deporte, la creatividad y la espiritualidad

Las personas creativas, dedicadas y con diversos
apoyos internos e intereses, no necesitan del alcohol y las
drogas. Cualquier actividad artistica, deportiva o de ayuda a
otros, le permitira a tu hijo sacar fuera impulsos, sentimientos
¥ pensamientos.

Es un hecho que los jovenes que crecen con amor y
limites desde temprana edad, reconocen con mayor facilidad
ambientes vulnerables o de alto riesgo, asi que hacer un
esfuerzo para educar su voluntad poco a poco tendra resultados
positivos en su adolescencia. Recordemos que aunque ellos no
lo sepan o lo rechacen, los adclescentes necesitan padres
firmes, coherentes y seguros que los puedan sostener; poner
limites significa ocuparse de ellos y amarlos profundamente. W
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La otra mitad

Crecer Duele

Hay que salir de la zona de
confort para lograr el cambio

Por Manuel Chavarin

omo consultor de empresas, uno de los retos mas comunes que
enfrento con las personas y las orgamzaciones es la resistencia

al cambio, pues tienen una forma habitual de funcionar que se le
conoce come zona de confort, se le llama asi porque todos por

naturaleza nos sentimos comodos haciendo siempre las cosas

de la misma forma.

Piensa en un bebé, cuando crece le resulta muy incdmedo aprender a comer con
cuchara, después le resulta dificil ir al bafio en lugar de usar un pafial y asi, la vida de un
nifio s un constante salir de la zona de confort en la que acaba de entrar; los pequefios
tienen ese constante reto porque estan creciendo, /te imaginas a un nifio resistiéndose
a aprender a comer o a vestirse? /Como te imaginas su future? De la misma forma, el
futuro de las organizaciones y las personas adultas se vuelve vulnerable cuando se niegan

a dejar su zona de confort.

Cuando las personas o las
organizaciones dezean cambiar
para mejorar deben enfrentar el
reto de salir de lazona de confort
para poder hacerlo, por eso es
dificil cambiar. Crecer duele.

Crecer como persona
o como organizacién es dificil
porque al hacerlo nos tenemos
gue despedir de viejos habitos a
los que estamos acostumbrados,
en este sentido las organizaciones
y las personas reaccicnamos igual,
siempre nos resistimos. Al hacerlo,
validamos nuestra condicidn humana
y esta resistencia al cambio es
la que nos deberia obligar a
tenerunenfoque masrealista
ydocumentado en nuestros
planes de cambio.

La mayoria de
las persocnas nos hemos
enfrentado alguna vez a
unplandecambic.jAlguna
vez le has propuesto
aprender otroidioma, bajar
de peso, hacer ejercicio?
{Qué tan exitoso has sido
en esos intentos? i eres
como la mayoria de las
perscnas, seguramente
los resultados no han sido
muy favorables, pero no
todo estd perdido, aqul te
presento una guia que te
puede ayudar a lograr los



cambios significativos para tener una vida mas plena. En el futuro,
cuando quieras hacer un cambio en tu vida, siéntate un momento
a planear el cambio, hazlo por escrito considerando los siguientes
puntos y veras como tu plan de cambio se vera premiado con el
éxito.

Aclara cudl es el objetivo y visualizate cumpliéndolo

Tienes que plantearte concretamente un objetivo, recuerda
que éste es especifico, medible y tiene fecha de cumplimiento; de
lo contrario se trata de un propdsito y ya sabes lo que pasa con
ellos, sobre todo los de Afio Nueveo. Un gjemplo de objetivo seria:
“Voy a ahorrar 500 pesos a la semana hasta el 1 de diciembre de
este afio”. Una vez que hayas planteado claramente tu objetiva
debes visualizar la forma en que te verias una vez que lo hayas
cumplido. Siguiendo el ejemplo anterior podrias decir: “De esa
forma, en diciembre tendré 25,000 pesos que podré usar para
cambiar de carro, irme de vacaciones...”. Mientras mas clara la
visualizacién, mas alta serd la posibilidad de éxito. Visualizar
los beneficios del objetive cumplide te dard mas fortaleza para
mantenarte en el plan.

Considera tus puntos fuertes, habilidades y puntos débiles

Fiensa en las caracteristicas de tu personalidad que te
pueden ayudar o dificultar el cumplir con el plan; si eres una
persana que nunca ha hablado otro idicma es poco realista pensar
que vas a aprender inglés y francés durante este afio. Es mejor ser
realista y plantearte objetivos alcanzables, ya que alirlos logrando
poco a poco w seguridad personal crecerd y tu actitud ante el
cambic serd mas positiva.

Elabora una estrategia de accién

Mo es bueno dejar nuestros objetives sujetos a la
improvisacién, si te propones bajar de peso, considera tus
preferenciaspersonalesy decide cules alimentosde alto contenido
calérico son los que mas facilmente puedes dejar, considera tus
gustos y de esa forma serd un plan que tl puedes cumplir mas
facilmente. Decide también cudl forma de gjercicic es la que mejor
se adapta a tu agenda y tu presupuesto.

Anticipa los riesgos
Todo cambio enfrentara resistencia, si decides hacer
ejercicio en las mananas tenlo por segure que hara masfrio, estaras

desvelado o llovera; si decides no comer dulces, te enviaran unos
chocolates de regalo o partiran un pastel en tu trabajo, no falla.
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Ante esto debes prever lo que
haras ante las circunstancias
que amenacen el logro de tu
objetive. Ten preparadas tus
respuestasante latentacion de
volver a la zona de confort.

Es mejor ser
realista y
plantearte objetivos
alcanzables, ya que

Toma la iniciativa de . _
aprender mas sobre el ﬂI ITIDS Iﬂgrﬂﬁdﬂ'
tema

poco a poco tu
seguridad personal
crecerd y tu actitud
ante el cambio sera
mads positiva

Para lograr el objetivo,
hay algunos conocimientos
que sinteayudaranafortalecer
tu entendimiente del objetivo
y las consecuencias de no
cumplirlo.  Por  ejemplo, si
decides bajar tus niveles de
colesterol, conocer los riesgos
de un colesterol elevade te
ayudara a cumplir el plan. Conocer las ventajas de ser bilinglie
hard mas facil persistir en aprender otro idioma.

Ve el cambio comeo tu oportunidad para tener un
mejor futuro

Cuando nos planteamos un cambio personal es importante
escribir todos los beneficios que éste traera a nuestra vida, es
importante que lo escribas porque al hacerlo ya pasaste de la
intencidn a la accién y ademas, recuerda que las palabras se las
lleva el viento. En la medida que tu lista de beneficios sea mas
amplia, en esa misma proporcion se incrementa tu posibilidad de
mantenarte en el plan.

Pasa a la accion

Solodespuésdetenerporescritotodoslos pasosanteriores,
te recomiendo pasar a la accidén; hay una gran diferencia entre
intentar un cambio por la pura intencidn o usar una metodologia
como la que te propengo. Usala en tu trabajo, en tu familia o en
lo personal, si eres realista y haces un plan de cambio por escrito,
considerando lo anterior, te aseguro que tus posibilidades de éxito
se van a incrementar. Buena suerte. i

*Bl auter es Consultor en Mercadotecnia y Desarrollo
Organizacional y Director de Chavarin Velazco Consultores.
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Opiniones y reflexiones

VIA CRUCIS DE UN ROBO

El dia de los hechos dejé mi
carrc afuera de casa de mi hermana,
donde se encuentran las residencias
méas despampanantes de la ciudad y en
donde la calle estaba repleta de carros
Gltimeo modele; de esos que se prenden
con control remoto y que hasta da
miedo usarlos y tenerlos estacionades
fuera de la casa por aquello de los
secuestros. Pues ahi, donde habia
estacionado mi carro ahora habia un
vacio y ahi es donde empieza mi larga,
penosa e indignante trayectoria.

Fui a la "honorable” Agencia
Especializada en Robo de Vehicules,
donde me atendid una funcionaria
con actitud de ofendida y disfrazada
de meretriz. Después de realizar una
conversacidn por celular, cbviamente
personal, durante la cual dijo cinco
veces "sipirili” {en lugar del mejor
conocido “si’), se dignd a atenderme,
por cierto sin contestarme el buenos
dias que yo le ofreci al inicio del asunto.
Con sus lindos ojos maquillados en
diferentes tonos de azul me hizo una
sefal para que me sentara, Le picd al
teclado de su computadora con sus
bellas ufas parecidas a la obra d= arte
de sus ojos, me entregd un documento
y me dijo que era todo, sin ni siquiera
verme a los ojos, darme alguna sefia o
alguna esperanza de que mi carro podria
ser recuperado.

Durante un mes me la pasé
correteando taxis, revisando taximetros
y déndome cuenta d= que las tarifas
varian en un mismo tramo recorrido.

Finalmente y cuando pensé
que nunca iba a recuperar mi carro me
llamaron para avisarme que ya lo habfan
encontrado. Después de dar brincos de
jibilo y abofetearme un par de veces a
mi misma por ser tan incrédula de las
instituciones policiacas de este pais y de
ofrecer una disculpa por las atrocidadas
que habia vociferado en su contra, me
encontré diciendo que por fin podia
afirmar que en México si hay justicia
y agentes judiciales a mi servicio y al
servicio de quien fuera despojade de sus
bienes tan abruptamente, entre muchas
cosas abruptas que suceden. Pensé
con jikile que ahi mismo terminaria mi
odisea.. jpero no fue asil

3.4

Por Mara Laura Bravo

Regresé a la misma Agencia
Especializada donde me atendid la
misma seforita, pero ahora con otro
atuende mas “relax” porque era fin
de samana, pero sin dejar de lado su
peculiar perscnalidad, misma historia:
ojos, unas, conversacidn en su celular
pero ahora hubo mas “sipirilis” y no
fueron los buenos dias lo gue no me
contestd sino las buenas tardes. En
esta ocasion la seforita ya se queria ir
porgue le preguntaba a su compafiero
cuéntas horas extras le iban a pagar por
ese dia. Por el gesto de su cara me di
cuenta de que no recibié una respuesta
satisfactoria. Me hizo sefias con su manita
¥ sus extensas ufias para que le entregara
los documentos mientras ella observaba
la vida pasar por la ventana, de nuevo no
tuve la suerte de saber de que color eran
sus ojos porque nunca me volteo a ver.

Y contenta, ansiosa...
0, queria saberlo todo.
Cémo, dbnde, jcudndo lo encontraron?
A lo que me contestd con palabras de
abogado cansado que de lo Onico que
tenia conocimiento era que 2l carrg
tenia raspones y choques como todos
los carros excepto los recién salidos de
las agencias automotrices. Me parecid
curioso que me dijera eso y le pedi

que me explicara qué tipo de golpes,
porque mi carro no tenia golpes como
todos los carros y con una mueca me
repitid “igual que todos jqué no sabe?”
Me mandd a un lugar a la wuelta al

que ni ella sabia come llegar donde
probablemente estuviera el carro y corri
con la suerte de que con gran eficiencia
se lo hablan llevado a unyonke a |2
Gloria. ";Dénde es eso?” “jPues ahi, en
la Glorial” Bendito sea Dios que alguien
me mandaba a la Cloria, ya era hora de
salir del infierno.

Llegué a la Gloria, todavia con
animos y haciendo planes con mi carro,
después de preguntar y meternos a tres
lugares equivocades, me mandaron a
las grias donde supuestamente estaba
mi carro. Entre polvo, perros y carros
olvidados me dijo un caballere can la
mitad de un suculento burrite en la
bocay la otra mitad en la mano que
ahi era donde estaba mi carro pero...
que moviera el carro en el que iba
porgue impedia el acceso a otros. Lo

ecientemente y para ser preciga hace un mes ful victima de los amantes de lo ajeno: me
robaron mi carro. Que nadie esta para saberlo ni mucho menos yo para contarlo pero... mi
medio de transporte lo mmpré v lo pagué a duras penas y un ano dES[)uéS lo tengo que volver a
pagar con creces. En fin... esa es otra historia.

movi y muy sonriente aln y a pesar

de la maniobra que tuvimos que hacer
para no estorbar, me acerqué de nuevo
al caballzro, quien como por arte de
magia habia desaparecido su burrito, y
me dijo que mi carro si estaba ahi pero
no exactamente ahi, sine alla donde

me sefalaba con su mano. Mi carro se
encontraba en uno de los cerros y tenia
que ir a buscarlo a un kildmetro de la
entrada, por supuesto no me dejaron
entrar en el carro de mi companero
porque la bajada estaba peligrosa v

la subida muy empinada, por lo que
recorrimos ese kildmetro a “patin’. Ese
dia yo habia escogido mi ajuar pensando
en la frase de “comao te ven te tratan’,
por lo gue procuré estar presentable
para recibir un buen trato, mismo que
salié contrapraducente pues llevaba mis
zapatos domingueros y ahora no quiero
que llegue el domingo porque voy a
andar descalza.

Después de caminar los mil
metros y de caerme gracias a la
intromisién de una rata que insistia
en acompanaros en el camino, mi
compafnero ¥ yo nos repartimos el
terreno e iniciamos la blsqueda entre
los cientos de carros ahi “guardados™.
iMi carro! ;/Mi carro? {Cémo me acordé
de la seforita funcionaria de la Agencia
Especializada cuando vi los golpes que
tenial ;Cémo no me habia dado cuenta
de que toooodos los carros tienen
esos golpes? Mi carro estaba chocado
de enfrente, de atras y de un lado, sin
estereo, sin llantas, sin bateria... sin
ganas de seguir con vida.

Después de reconocer
sentimientos de frustracidn,
desesperacidn, enojo, inseguridad
y humillacidn mientras caminaba el
kilmetro de regreso, me encontré
torturandome con la realidad de que
seguramente tendria que pagar mucho
dinero por recuperar el carro que me
habian robado, porque todavia tengo
que pagar, (salguizn duda que las
aseguradoras son el mejor negocio
del mundo? d-e-d-u-c-i-b-l-e) Légico,
si quieres que te regresen tu carro
recuperado, pues paga. Si no, ahi esté
de garantia... en la Gloria, sirviendo de
casita para las ratas (de cuatro patas)
que viven por ahi. Wy




Consejos para alimentar tu SER

For: Norma E. De Marqguez
"Aprends que sin Dmporar ¢l color s la edad

todos necesitamos la misma canltidad de AMOR”

eres y sientes determina lo que HACES y lo que HACES, determina Lo que TIENES, también hablamos de que po de-‘nos trabajar con nosotras

Te recugrde que en mi anterior articule, hablamos de que del SER, SENTIR, HACER, TEMER, &l SER es el mds alto y el mds importante. Lo que
mis para conseguir que nuestro SER se fortalezea y crezcamos comao individuos.
&

P; nentar tu ser considera lo siguiente, que sonsalo algunos de los tips que existen y que puedes empezar a gjercer desde hoy!
FISICAMENTE: SOCTAL/EMOCIONAL:
1. Prueba algunas recetas de comida saludable. 1. Llama periddicamente a cada miembro de tu
2. Evita los tres venenes blancos: azlcar refinada, famila durante el mes.
harinas refinadas y sal refinada. 2. Siéntate al lado de una persana gue na
3. Lisa aceite de gliva o canola; conozcasy entabla conversacion:
4, Mo frias los alimentos, 3. Sonrle con frecuencia,
4. D cumplidos sinceres a las personas con las
ESPIRITUAL: gue interactias,
1, Haz paseos por lugares tranquilos,
2. Escucha misica clésica. MENTAL: Lee, lee muchos libros.
3. Reldjate y medita o haz oracion. 1. Resuelve crucigramas.
4. Lee libros sobre espiritualidad o religiosos. 2. Habla de tu buena memoria.

Losantericres consejossonpara practicarse, te nvito ague lohagascome prueba por estemesy luego analiceslosresultados; te cormiene,
es facil y hard cambios sustanciales entuvida, jprueba. . sé curiosal

Te recuerds que tu aute=imagen Yy autosstima, personalidad, caracter, creencias, valores, ntegridad, inteligencia, creatividad, iniciativa,
sabiduria, tus emociones y felicidad, tu amor, tu talento y habilidades, y tus relaciones humanas DETERMINAN TU VIDA INTERIOR. . también
recuerda que sine cultivamos nuestro SER, todos los roles o actividades que desempenameoes, tendran poca valor e

Aprendi gue lo tmico que le debemos a la vida
o5 convertirnos en lo mejor que podamos SER”
* La autora encabeza la Direccién Municipal Contra las Adicciones, tels. 104-525 y A% E-mal para tus comentarios. aportaciones, gquefas,

afrecimientos de gyude o peticiones de onentacidn y ayude: ayudome d@ive. com
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Tu mascota

Lenguaje canino

Date tiempo de interpretar lo que tu

perro te quiere decir

prender a interpratar el lenguaje de w perro y
sus manifestaciones de agrade o desagrado
te ayudard & tener una buena relacién con tu
mascota, estableciendo un vinculo mas fuerte.

El lenguaje corparal canino consta de un sin nimero de
gestos que los humanos hemos perdido debido al desarrolla
gue hemos alcanzade come especie con el lenguaje oral
El habla ha sustituide en las personas otras veliosas e
intzresantes formas de expresidn que son fundamentales en
la especia canina.

Los cachorros tienen musculos
faciales capaces de dar diferentes
expresiones a la cara...jincluso
algunos perros pueden levantar
la cejas cuando estan muy
sorprendidos por lo que sucede a
su alrededor!

Al igual que nosotros, les cachorros tiensn misculos
feciales capaces de dar diferenies expresiones a la cara, los labios
pueden enrollarse hacia adentro, las orejas son extremadamente
méwles, jincluso algunos perros pueden levantar la cejas cuando
estdn muy sarprendidos por o que sucede a su alrededar!

Ojos, orejas, coln, bava_

Los ojos muy abiertos nos trasmiten temor,
la mirade fiiz pusde significar desafio; una postura
caracteristica: en los perres dominantes. 51 a nuestro
can le cuelga la lengua es que esti relajado, las orejas
hacia atras denotan temor o una sospecha. Si en cambic
permanscenerectas, esgue estéalertaante logue lerodea
Par cierto, si nos muestra los dientes no necesariaments
estard demostrando agresividad.

La cola en movimiente se traduce en una
alegria dificil de disimular. Aunque hay que tomar en
cuenta fue en ocasiones puede quersr trasmitic Lin
dezeo de relacionarse. que no siempre refleja buenas
intengicnes (sobre tode si hace en U movimiento
lents). Una cola erecta significa dominio y si estd baja,
relajacién; gue no es lo misme que entre las piernas o
curvada, donde estd demostrando. temor o sumision:

20 waeeisd muleractualbc. com

La mirada, la posicién de los ajos, los mevimientes

de la colay |los disuntos gestos se combinan en el perro en
diferentes situaciones:

Posturas ¢us hablan por s mismés

Lrn perro agachade con las patas delanteras
extendidasy la espalda curvada estd invitando ajugar:cuando
esté en una postura sumisa es frecuente gue se gire para
mostrarnos sus partes vulnerables. Sj el cuerpo esta tensa,
muestra los dientes con las orejas hacia atrds y mantiens
la cola rigida es qua tiens miedo. si la cola estd erecta, las
orejas hacia arriba y los dientes al descubierto mostrando
incluso los incisives, estd preparadeo para atacar. Un perro
relajado y feliz lleva su cola sin tensién junto al cuerpo. con
sus mandibulas descontrafdas. mowéndose libremente con
la cabeza en alto.

La orina es-otro mecanismo con el que cuenta esta
especie para marcar un territorio y poner sU sello de (dentidad,
Las hembras también utilizan este instrumento para anunciar
a la comunidad st deseo de aparearse. Las sefales auditivas
constituyen otro importantisimo recursc comunicative, las
diferentes tonaldades permiten comunicar un salude, una
advertencia, un deseo de jugar o una peticidn de auzilio, W

Mdscora.

Cortesia




Crecer libre de drogas: guia de

prevencion para los padres de familia

| tema del uso de drogas y alcohol por los jovenes
es algo que merece toda nuestra atencion y
de lo que debemos estar pendientes en todo
momentoe, considere la siguiente guia para la
indispensable labor de prevencion:

® Hable con sus hijos acerca del uso del alcohol y otras drogas
Es muy posible que tengan amigos gue consumen alcohol y
otras drogas o que conozcan a personas que lo hacen. Hableles
acerca de la forma en que el uso del alechel y otras drogas
amenaza la vida y limita las oportunidades en el futuro.

® Planifique estrategias para limitar las horas no supervisadas
que sus hijos pasan en la casa mientras usted esta trabajando.
Los investigadores sociales han determinado que la hora
del almuerzo y las horas entre las tres y seis de la tarde
son periodos en los que es probable que los adolescentes
experimenten con el alcohol y otras drogas.

® Estimule asus hijos a trabajar para un programa de prevencion
del uso de drogas.

e Considere con sus hjos la posibilidad de asociarse a un
club deportive, un club de teatro, danza, etc. o de trabajar
coma voluntarios para grupos FE.'IIEIDSDS U organizacionegs
comunitarias. Cuanto mas ocupados estén, menos probable
serd que se aburran y que busquen escape en el alcchol u otras
drogas. Si dispene de tiempo, trabaje come voluntario con sus
hijos.

& Planee actividades libres de alcohol con otras familias durante
las vacaciones escolares y las principales festindades, que
pueden constituir para los adolescentes periodos ociosos de
alto riesge.

® fseglrese de que su hijola) tenga acceso a informacién
actualizada acerca del alcohal y otras drogas y sus efectos.
Procure estar informado sobre cualquier droga nueva que sea
popular, y conozca sus efectos.

& Coopere con otros padres para asegurarse de que en las
fiestas y eventos sociales a los que asistan sus hijos no se
consuman alcohol o drogas. Responsabilizarse sobre todo de
las fiestas celebradas en casa gue seran supervisadas y que
no se consumiran alcohol o drogas.

® Hable con sus hijos acerca del futurc. Analice las expectativas
de usted y las ambiciones de sus hijos. Recopile catdlogos
universitarios © vocacionales y converse sobre diferentes
opciones de educacion y carrera.

Los jévenes utilizan drogas por varias razones, que estan
relacionadas en como se sienten consige mismo, como se llevan
con los demas, o céme viven. Mo hay un solo factor que determine

Preparatoria CETYS

www.cet VS.01X

quiénes se drogaran y quiénes no lo haran, pero existen algunos
indicios generales de predisposicion:

® Bajas calificaciones y bajo rendimiento en la escuela;
Comportamiento agresivo y rebelde

Excesiva influencia de sus companeros

Falta de apoyo y respaldo de los padres

Problemas de comportamiento a temprana edad.

Advertir los sintomas del uso del alcohol y otras drogas
requieren estar alertas. A veces resulta dificil advertir la diferencia
entre el comportamiento normal de los jévenes y el comportamiento
causado por las drogas. Los cambios extremos o que persisten por
espacio de mas tiempo pueden ser sefiales del uso de drogas.

Considere las siguientes preguntas:

® ;Su hijola) parece retraido, deprimido, cansado y descuidado
en su aspecto personal?

e /Lofla)nota hostil y falto de cooperacién?

¢ ;Se han deteriorado sus relaciones con otros miembros de la
familia?

& /Ha dejado a sus antiguos amigos?

® /Mo le vabien enlaescuela, han empeorado sus calificaciones,
sU asistencia es IFFEE_UIEI'?

e /Ha perdido interés por los pasatiempos, los deportes y otras
actividades favoritas?

¢ ;Han cambiado sus hibitos de comer o de dormir?

Una respuesta afirmativa a cualquiera de estas preguntas puede
sefialar el uso de alcohol u otras drogas. Sin embargoe, los mismoes
sintomas pueden aparecer en los jovenes que no se drogan pero
que pueden estar experimentands otros problemas en la escuela o
en la familia. Si tiene dudas, busque ayuda. Haga examinar a su hijo
por el medice de la familia o en una clinica local para eliminar la
posibilidad de enfermedades u otros problemas fisicos.

Esté alerta a los indicios del uso de drogas y a los artefactos
utilizades para ingerirlas. La posesién de elementos comunes
como pipas, papeles para hacer cigarillos, pequefos frascos de
medicamentos, gotas para los gjos o encendedores de butano
puede ser el indicio del uso de drogas.

Aln cuando los indicios sean claros (generalmente después de
que los jdvenes han estado drogandose por un tiempo) a veces los
padres no quieren reconocer la posibildad de que sus hijos tengan
un problema. La célera, el resentimiento, la culpa y una sensacidn
de fracaso comeo padres son reacciones comunes.

Si su hijo esta utlizando drogas, es importante gue usted, en
vez de culparse por el problema, mas bien procure la ayuda que sea
necesaria para resolverlo. Cuanto antes se detecte y se enfrente el
problema, mas facil serd ayudar al hijola). W
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Tu belsa dice mucho

v estado d nic I r 21
estado de su contenido hable horrores
el exterior no tiens porgue no lucir
espectacular

Lna

S, "

T

caracteristice de la tendencia
actual, busca una que esté
bien construida, hecha cor

e,

]:)olsa. el

(1(1‘

de Uy aungue el orden

bolea gigante es de lo mas

materiales de alta calidad
pues recibird trato y maltrate
durante tu ajetreado dia

Un colar brillante pueds ser
mucho mas combinable de
lo gque imaginas, asi gue no les tengas
miedo y el gran tamano te senvird pam
cargar todos tus articulos indispensables
ademas de tu agenda ejecutiva o algin

juguete de s hijos.. jo ambos! W
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Preparate con tiempo
para la gran celebracion

Festejar el mes de las madres implica que te dispongas con tiempo para que tu piel
esté radiante, tu cabello impecable, tu salud fisica y mental en pleno balance...
jQué esperas para empezar a prepararte!

Por Maénica Marguez

émo puedes celebrar el préximo mes de las madres? La

% mejor manera es recibir la fecha tan especial luciendo

bella por dentro y por fuera. para ello expertos en la materia te ofrecen

quince puntos clave para lograrle. Lo mas basico e importante es

que te realices pruebas de prevencidn, ademas de adoptar habitos
alimenticios saludables y practicar ejercicio.

Si tienes una buena salud fisica y mental, sin duda lucir bella
y radiante lo hards con los ojos cerrados, Tienes todo el mes de abril
para prepararte para ese gran dia

iMANOS A LA OBRA!

A continuacidn te presentamos una serie de recomendaciones
de salud, belleza, nutricidn y sicologia para estar bien por dentro y
por fuera,

1} Realizate un Papanicolaou. 5i ya iniciaste tu vida sexual, los
ginecologos recomiendan que lo hagas una vez al afio.

2} Sométete a una mamografia. Después de los 40 afios de edad es importante que te realices este estudio; después de los
50 afios hay que repetirlo cada afio, pero si tienes antecedentes familiares de cancer de mama, es de suma relevancia que
no pases por alto esta sugerencia. Cuando en la mamografia se descubre alguna anomalia es necesario que te realices un

En IECH de B.C. ayudamos a las parejas a ser padres

g/ 5

Prestigio

Especializacion

Compromiso

\ Experiencia

m._-—_-

Masde 9 anos hacnendn realidad ese sueno

Tel / Fox: (664) 684 0888
| ECH Nuestro compromiso es cumplir y 684 2444 / (619) 946 1139

= con su deseo de tener un bebé en casa
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ultrasonido mamario. Tu ginecdlogo te lo indicara

3} Realiza ejercicio. Todos los dias o al menos 3 veces a la
semana por 45 minutos minime es necesario que practiques
algln ejercicio como correr, caminar, trotar, nadar, hacer
yoga, aerobics o pilates, entre otros, esto te mantendra
saludable. Si nunca has realizado ejercicio o padeces alguna
enfermedad crénica, debes ser asesorada por tu médico. de actuar y sobre todo, no descuides tu salud fisica.

4} Mantén un indice de masa corporal adecuado. Los 10) Cambia de look. Acude conundisefiador deimagen paraque
parametros recomendables sonde 18 a 24.9. ELIMC lo puedes te ayude a buscar tu look adecuado; también puedes hacer
calcular dividiendo tu peso en kilogramos entre el cuadrado algunas pruebas virtuales, pues actualmente la tecnologia
de tu estatura expresada en metros, existen calculadores de te ofrece opciones para que te des una idea aproximada de
IMC en diversas paginas de Internet, come te verias con tu nueva imagen. Aungue para cambiar,

hay que arriesgar.

5 ¢Kilitos de mas? Ponte a dieta. Acudir con un nutridlogo
es loindicado, éste te ayudara a llevar el régimen alimenticio 11) Renueva tu vestuario. Aprovecha el imicic de la nueva
correcto. No optes por la dieta que le funciond a la vecina o temporada primavera-verano en la que viene una explosion
a tu amiga, recuerda que cada organismo es diferente. de colores, aunque si eres una mujer MOrena es mejor que

optes por les tonos claros o pastel. En cambie, las mujeres

5} Aplicate la vacuna del virus del papiloma humano. La de tez blanca lucirdn radiantes con tonos como el fucsia y

vacuna combate la enfermedad y crea resistencia. No es un
virus vive ni muerto. Esta te previene las infecciones de los
VPH tipo 6, 11, 16 y 18. Si ya estas contagiada con el virus, te
ayudara a que no te infectes por los otros tipos. Por ejemplo,
si tienes el tipo 6, la vacuna te protegera de adquirir el tipo
16. Esta vacuna se recomienda en mujeres de 10 a 45 anos.

7} Toma ocho vasos de agua
aldia. Beberochovasos aldiances
la regla pero siingerir la necesaria, ya
que mantendra tu piel y organismo
hidratados. Ademas, el agua es un
elemento clave contra el sobrepeso
y te ayudara a mantener tu pesc una
vez que lo hayas alcanzado.

8) Evita fumar o consumir
alcohol. S tomas alcohol, no
ingieras mas de un trago diario (una
bebida estandar consiste en una
botella de cerveza o una copa de
vinol. Si estds embarazada evita el
alcohol,

g Mente sana en cuerpo
sano. Las personas que
emocionalmente son sanas tienen
control sobre sus pensamientos,
sentimientos y comportamientos.
Aprende a lidiar tus emociones
al expresar tus sentimientos de
manera adecuada, a pensar antes

[
b

morado.

) Aprovecha mejor tus atributos y sacale partido a lo que
tengas. No importa si eres alta o bajita, llenita o delgada,
recuerda que la confianza en ti misma es lo que hace que
luzcas la ropa, asi que camina con la cabeza en alto, con
confianza y buena autoestima, y como accescrio porta una
linda sonrisa.

13) Cuida tu piel. Hay que nutrir la piel para que se mantenga

hidratada, consulta con un experto para que te indique lo que
es mejor para tu cutis. Y lo mas importante: nunca te vayas
a dormir dejandote el maquillaje, esto ocasiona, entre otras
cosas, la aparicion de arrugas.

I4) Luce un maquillaje natural. Los tonos beige y marrones

son un clasico. Esta temporada, los neutrales seran muy
suaves, y no demasiado intensos. Si los neutrales te parecen
demasiado previsibles o un poco aburridos, puedes probar
con los tonos rosa o lilas que te daran un aspecto mas fresco,
Juvenil y suave.

15) Logra la cabellera perfecta. El cabello es el marco ideal

para un bello rostro. Consulta con un especialista si tienes
dudas sobre el color de tinte parael pelo que quieres usar. Para
mantenerlo sano no debes abusar de los tintes, secadoras
ni planchas, tampoco te dejes llevar por la mercadotecnia
¥ llenes de productos tu cabello y, por dltimo, jamas te
acuestes con el cabello mojado. W

*fuentes: Ginecdlogo Agustin Escobar y el experto en imagen
¥ etiqueta, René Tamayo.

iLlega muy alto, llega a la mente!

Lang Lab, te ayuda a hablar, leer y escribir

correctamente el idioma inglés

Ana Karen
Becerra Duarte

Xy g,

LTED] cademialanglab.com
www.academialanglab.com

£E Agradezco a la academia de inglés Lang Lab por su apoyo incondicional
en la preparacion del idioma inglés para representar muy dignaments a nuestro
pais en la entrega y cena de los premios nobel 2007. del 3 al 10 de diciembre en

Tel. 634-1709

Fresnillo #2500 Col Cacho.



iUn auto para la vida!

Seguridad, lujo y confort con legendario disefio.

olvo es mucha mas que una marca de autos, es una empresa cuyas

Vaportamones a la industria automotriz han sido de gran relevancia, sobre
todo las que conciernen a la seguridad, algunas de ellas son:

-Habitdculo de seguridad, parabrisas laminados y cinturcnes de seguridad de 3 puntos.

Primer prototipo de silla de seguridad para nifios.

Sistemas de proteccion y absorcion de impactos.

-Columna de direccién colapsable.

Bolsas de aire.

-Sistema de control de traccidn.

-Sistema ROPS antivolcaduras, WHIPS para proteccidn de latigazos cervicales y BLIS para

el punto ciego.

-Los nuevos sistemas de control crucero adaptativo y City Safety, para prevencién de

accidentes por alcance.

Platicamos con el Gerente General de Marcas Premier (Volvo, Lincoln BC y Mercury)
en Tijuana, Fernando Marofio, para conocer mas sobre lo que la marca ofrece,

{Qué debe conocer el consumidor sobre la filosofia de la marca?

VOLVO diseia vehiculos para una vida mejor. Muestros valores se centran
en la seguridad de los pasajeros, perc también queremos crear la experiencia de
manejo mas segura y excitante para gente con valores de famila moderna,
VOLVO ofrece disefio, durabilidad, desempefio, seguridad, versatilidad y confort.

¢{Qué caracteriza el disefio de las lineas Volvo?

Es un disefio escandinave, moderno, vanguardista y minimalista. Se tiene un
enfoque en funcionalidad y confort. Parte del ADN de VOLVO es su parrilla horizontal con
el cinturdn atravesado, su cofre en V, sus superficies limpias, con hombros que le dan una
imagen robusta, su carroceria es deformable inteligentemente y ademas su disefio ayuda
a la proteccion de peatones.

“VOLVO disena
vehiculos para
una vida mejor,
nuestros valores
se centran en la
seguridad de los
pasajeros, pero
también queremos
crear la experiencia
de manejo mas
segura y excitante
para gente con
valores de familia
moderna”.

¢Por qué resulta inteligente elegir un
auto Volvo en una época en la que la
economia es complicada?

Por el valor que obtienes del
vehiculo. En VOLVO, lo que pagas por el
vehiculo no se ve, es un valor intrinseco en
cuestion de la tecnclogia y sistemas con
que cuenta.

La relacion de costo vs. beneficio
que ofrecen nuestros wvehiculos no es
relativa, ya que tienes la seguridad de
la promesa VOLVO; independientemente
de gue siempre contamos con precios
especiales, planes de financiamiento muy
accesibles y hasta sin intereses.

¢Qué ventajas especificas se
puede considerar que la marca Volvo
ofrece al tijuanense?

Principalmente la seguridad, el
crecimients desordenado de la ciudad vy el
incremento del parque vehicular provocan
trafico y condicicnes de manejo peligrosas.

Las condiciones de las calles y
seffalamientos wviales también provocan
accidentes diariamente; manejar un vehiculo
VOLVO te da la seguridad de que ti ¥y tu
familia sufriran el menor dafo posible en
caso de algin percance. Sus avanzados
sistemas te protegen a cada momento.

Por otro lado los autos VOLVO son
de los que desarrollan menos emisiones
contaminantes en elmundo. En este mismo
sentido, nuestras unidades cuentan con
filtros de polen y el sistema Air Quality,
que ofrece el mejor aire posible dentro
del carro.

Y por Gltimo, hay que reiterar que
se trata de vehiculos discretos gue ofrecen
gran valor por su dinero y que no son
tan ostentosos como los de algunas otras
marcas premier, esto también implica un

valor agregado para nuestros clientes.
Irreercion pagada




Practica médica efectiva
Por Oscar Luis Villaverde Foles

“La sabiduria consiste no sélo en ver lo que i

ticnies ante H
oenir”,

Terencio

sing prever lo que va g

Llevar fmne
terming
’ tu embarazo y tener entre tus

brazos a tan esperado ser puede
lograrse si llevas una atencidn
prenatal temprana, periddica y
de alta calidad. En 1999, México
registré 1,400  defuncicnes
maternas por complicacién del
embarazo, parto y puerperio,
con una tasa de 5.1 por 10 000
nacidos vivos registrados. El
promedio nacional de consultas
actualmente es bajo (3.39 por
embarazada); de acuerdo a la
MNorma Oficial Mexicana deberia
de ser 5.4,

{Qué es el embarazo de alto
riesgo?

Es el embarazo en el
que existe un aumento en la
probabilidad de sufrir dafio, lesion
omuerte fetal, materna o neonatal
a consecuencia de un evento
reproductiva. Son las condiciones
o factores pre-existentes gue
incrementan la probabilidad de
complicacion o dafo cuando la
IMLjEr 5€ Va a embarazar.

Las principales causas
de mortalidad materna
y perinatal pueden
preventrse mediante

la atencion prenatal
temprana, periodica y
de alta calidad

Existen algunos factores
que ponen en riesgo tu embarazo,
comoelhechodequeteembaraces
antes de los 16 afios o después
de los 35 afos; que el tiempo
entre embarazos sea menor a dos
afios y que tengas antecedentes
obstétricos, como dos o mas
abortos, un parto menor de 37
semanas, mas de una cesarea previa, Rh incompatible sensibilizada y
sin sensibilizar y pre-eclampsia.

La desnutricion aguda o crénica, infecciones crdnicas,
enfermedades de transmisidn sexual o crdnicas, tabaguismo,
drogadiccidn, epilepsia y antecedente familiar o productos con defecto
genetico o congénito son otras causas que pudieron poner en rigsgo
tu embarazo.

La vigilancia del embarazo de alto riesgo debes iniciarla en
cuanto te confirmen el embarazo y riesgo obstétrico, las visitas al
ginecdlogo seran de acuerdo con las complicaciones y los factores de
riesgo que presentes.

Signos de alarma

Es importante que el médico te explique sobre los signos y sintomas
de alarma, que en caso de presentarse, 85 importante que acudas de
inmediato al servicio de urgencias.

1. Hemorragia vaginal.

2. Hinchazén en cara o manos, en los pies 51 es més arriba del wobillo.
3. Sintomas de preslon alta: dolor de cabeza con visidon borrosa,
fosfencs (lucecitas) y zumbido de oidos.

. Contracciones antes de tiempo.

. Pérdida de liquide ¢ Aujo vaginal de mal clor, comezdn o ardor.
6. Vomito persistente,

7. Fiebre con o sin escalofrics,

8. Dolor o ardor al arinar, orina obscura o arencsa,

4. Cambios importantes de [a frecuencia o intensidad de los
movimientos fetales.

10, Ruptura de la fuente,

1L Ataques o convulsiones,

v

Una atencién exitosa

Toda mujer calificada con embaraze de alto riesgo debe
acudir a un servicio de atencion especializada, aun cuando no existan
signos de alarma,

Fara que la atencién prenatal sea exitosa, ésta debe ser cportuna,
pericdica y completa. Algunas de las acciones basicas en la consulta
respecto a tu futuro bebé y a ti deberan ser:

El feto

L Auscultaran la frecuencia cardiaca fetal

2. Tamafio actual del fetoy cambics producidos.
3. Cantidad de liquido amnidtico.

4, Presentacion v situacidn lembarzzo avanzado),
5. Checar la actividad fetal.

La madre

1. Historia clinica y exploracién fisica completas,

2. Confirmar el diagnistico de embarazo y establecer fecha dela
gestacién por amenarrea

3. Clasificar el nivel de riesgo.

4 Vigilar y registrar el incremento ponderal

5. Medir el fondo utering,

&. Examen general de orina.

7. Clucemia en ayuna.

8. Biometria hematica.

9. Crupo sanguineo, Rh vy dela pareja, en caso de gue la mujer sea

Eh negative.

10, Administrar acido folico desde 3 meses antes del embarazo v sulfato
ferreso durante 2 segunda mitad del embarazo.

1L Aplicar toxoide tetdnico (dos dosis),

12, Recomendar disminuir |2 frecuencia de la actividad sexual
durante el primer y dltima trimestre de la gastacidn y explicarle los
riesgos posibles. i

* Copyright2001. Nomero de registro ante el hnstituto Nocional del
Dereche de Autor 03- 2001- 0316121626500- 01
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Tu salud

Sindrome de Articulacion Temporomandibular

| sindrome ATM (Articulacidn TemporoMandibular)
Ees una enfermedad que afecta directamente la
articulacion temporomandibular.
Esta enfermedad afecta
ambos sexos mayormente a
mujeres entre los 20 y los 55
afos de edad porgue esta
directamente relacionada con
el ciclo hormonal, también
se han reportado casos de
este sindrome en pacientes
infantiles y jovenes. Sus causas
son miltiples vy entre ellas se
encuentran:

1.- Herencia

2.- Estrés

3.- Algdn golpe o traumatismo

4.- Alguna manipulacién durante el nacimiento

5.- Artritis reumatoide

B.- Ausencia de una o varias piezas

7.- Tratamientos ortodonticos prolongados

8.- Erupcién de los terceros molares (muelas del juiciol.

Entre estas los sintomas mas comunes se encuentran:

1.- Dolor de cabeza: Mormalmente referido como migrafia, este
dolor puede ser de leve a moderado.

2.- Dolor de oida: El dolor es sordo y se puede acompariar de un
zumbido constante y molesto.

3.- Tensicn en los misculos del cuello: Este puede ser desde una
ligera tension hasta un entumecimiento de toda el &rea de los
hombros

4.- Dolor en la espalda baja

5.- Hormigueo en las manos y pies.

6.- Mareos y vértigos (perdida del equilibrio}

7.- Limitacion de apertura de mandibula

8.- Chasquide en la mandibula.

9.- Dolor y tensidn al comer o masticar.

10.- Desgaste dental (puede ser desde ligero hasta severo)

11.- Intolerancia a la luz

12.- Neuralgia del trigeminc {dolor a nivel nervieso en la cara
y cuello).

CONTAMOS

(Dolor Facial)

Cortesia Dr, Francisco Del Villar

Diagnostico

Este se hace por medio de una radiografia de articulacion
que se toma en consultorio, ademas de fotografias y modelos de
estudios que son analizados para obtener un resultado final.

Tratamiento

El tratamiento consiste en dos fases, la primera es la
de ORTOPEDIA MAXILAR, esta parte es la mas importante del
tratamiento ya que el objetivo es desprogramar a la mandibula y
llevarla a su posicion correcta esto se hace tomando un registro
de mordida en cera lo cual permite que la mandibula se acomode
a la posicion ideal para la correccién de los sintomas antes
mencionados.

Se toma la mordida en cera y se procede a la construccién
del aparato el cual fija la mandibula con el maxilar permitiendo que
esta se acomode en su lugar, es un aparato facil de usar, comodo
y se coloca solamente por las noches, el tratamiento dura 1 afio y
se empiezan a sentir resultados a partir de la tercera semana.

ACTIVADOR

La segunda fase consiste en TERAPIA DE LASER, una
emision de rayo laser permite que los sintomas desaparezcan mas
rapido ya gue desinflama los misculos y ayuda a eliminar el dolor
de cabeza y los otros sintomas
de dolor que se presentan,
regularmente se requieren tres
Sesicnes por semana por no
mas de ocho semanas. Este
tratamiento es opcional ya que
muchos pacientes no presentan
tanto dolor o irritacion

TERAPIA DE LASER

Cabe mencionar gue este
problema se puede resolver y
usted no necesita vivir con este dolor, si tiene alguna pregunta
consiltenos y responderemos a todas sus preguntas. b

Insemitn pagada

S| PADECES ALGUNO DE ESTOS SINTOMAS
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Mujer del mes

Denith Piriera

Ensenando a los nifios de
Tijuana a leer para crecer

Por Ada Oliver

“Mi trabajo
definitivamente me
apasiona, también
me agota, pero se

ve enormeniet te
compensado, jesto
de trabajar en lo que
te encanta es una

maravillal”

enith Pinera no es producto

D de la casualidad, hija de un

reconocido historiador v de

una maestra especializada en actividades

culturales, siempre vivié rodeada de libros;

estas influencias terminaron por sugerirle un

camine que se definié de manera lemprana

v que tuvo como destino una carrera en la
comunicacion para la educacion,

Mejor conocida como la “Ha cuenta
cuentos”, Denith ha dedicado su vida a la
creacion e implementacion de programas
de animacién a la lectura para ninos; su
programa de radio ” De tin marin, el lugar de
los cuentos” (Radio Fusitn) v sus alianzas
con diversas escuelas v casas editoriales
han preparado los cimientos de lo que se esta convirtiendo en un
importantisimo legado para los ninos de Tijuana: el programa
de animacién a la lectura “Leer para Crecer”,

(Como inicia u carrera en la animacion a la lectura?

Estudié comunicacion en México, siempre enfocada en la
comunicacion para la educacion, a mi regreso a Tijuana trabajé una
temporada breve en television v empecé a dar clases en la Tbero,
sobre lodo en el bachillerato, dando clases de literatura me percaté
que no es usual en los estudiantes leer y eso fue un detonante en mi
carrera... entonces empecé a crear una serie de actividades con los
muchachos para animar la lectura v obtuvimos buenos resultados.

4 wwaAraLmUieract

Al mismo tiempo mi hija Mariana se inicié en la lecto-
escritura v nos convacaron del kinder para que los apoyaramos,
entonces vo estaba ante esas dos coordenadas, por un lado veia
que a mis alumnos de bachillerato les era muy dificil leer v por
el otro veia a mi hija que empezaba su proceso de lecto-escritura
y entre las cosas que yo me planteaba estaba el deseo de que mi
si hija fuera lectora... entonces me alboroté, investigué, encontré
algunos materiales y le propuse a la directora del kinder que si
queria les podia dar una platica a los papas con las cosas que habia
encontrado v pediamos hacer un pequeno proyecto que incluyera
leer cuentos a los ninos; me reuni con las mamads, prepare material
¥ CMpezamos,




2Y consideras que ahi estuvieron las semillas de lo que hoy es Leer
para Crecer?

Si, esto fue hace mds de Lrece afios. El kinder de mihijaestaba
en Playas porque me quedaba cerca de la [bero, pero al concluir ella
su cicle me pidieron que les siguiera ayudando y lo hice.

Durante mi segundo embarazo tuve algo de riesgo entonces
mi esposo (el productor de televisidn Sergio Zermefio) me sugirid
que ya no diera clases en Flayas por la distanca... pero a los
meses de estar en mi casa me empect a desesperar y tenemos muy
presente que al verme asi Sergio me dijo “pues a ver que inventas”,
al mismo tiempo me seguian hablande del kinder donde estuvo mi
hija para seguir con las actividades de animacidn a la lectura y fue
entonces que se me ocurrid que ya sabia lo que tenia que inventar,
un programa que involucrara a los padres v a la escuela para formar
nifios lectores,

&Y como empiezas a darle mayor formalidad al programa?

Me empecé a conectar con las editoriales para los materiales,
en todo esto mi provecto nimero uno era mi hija Mariana, fue como
mi laboratorio, paralelamente a esto que yvo iba armando se dio la
publicacién de su libro,

Platicanos sobre ese libro...

Yo me la pasaba hablando con las editoriales sobre qué libros
nuevos tenian para nifios ¥ en una de esas me habla la directora de
Alfaguara para decirme que venia a Tijuana, la invité a mi casa y
como obsequic le trajo a Mariana un cerro de libros pero se dio cuenta
que va habia leido varios, salié a relucir que a sus seis afios ya también
escribia, muy motivada a todo esto por mi mamé, le enseiié un dibuyjito
¥ tnas cosas que Mariana habia hecho v me dijo que lo consideraba
publicable, que si yo permitiria que pasara un dictamen. .. acordamos
y se publicé el libro de mi hija “Nuevo peinado para abuelitas” [que
narra sobre el Gincer que sufrid la mamad de Denith y los tratamientos|.
El libro lo tiene registrado la SEP como material apto para este tema,
pero lo curioso es que ellos no sabian que lo habia escrito una nifia.

Lode] libro definitivamente me llevd a pensar en dedicarme
a esto al 100% porque me di cuenta que mi hija ya era lectora y
escritora ¥ que si habia funcienado con ella podia funcionar con
otros nifos,

Entonces te encontraste con algo que te apasiona...

Definitivamente me apasiona, también me agota, pero se ve
enormemente compensada, jesto de trabajar en lo que te encanta es
una rmaravillal

La oportunidad de seguirme preparando surgic porque mi
mamd, que entonces todavia vivia, s2 enterd que la SEP impartiria
un diplomado a los maestros de Baja California para la formacién
de lectores y escritores, ella me lo notificd y terminé cursando el
diplomado con Gerardo Ciriano, mi gran maestro... al tomar el
diplomado con €l me quedd maravillada, el se percatd de mi gusto
por esto y un dia me hablé de México y me dijo que iba a haber un
congreso de formadores de lectores v escritores y que queria que yo
diera una ponenda, yo no lo
creia, pero me convencis. . el
congreso lo organizé Fondo
de Cultura Econdmica y
considero que fue lo que
termind de darle formalidad
a lodo eslo.

Por otro lado, hace tres afos hice una maestria en la
Universidad de Castilla La Mancha en Espafa, sobre animacién
a la lectura y literatura infantil, la mia fue la segunda generacidn
que cursé la masstria y la primera que se abrid a América Latina...
alla les presentamos un video producide por mi esposo en el que se
presentaba el programa y sus resultados v se fascinaron porque no
siempre es ficil implementar programas asi... yo pensé jbendita mi
ciudad, que me permite hacer esto!

(En qué consiste el programa de animacién a la lectura Leer para
Crecer?

Cabe aclarar que animacién a la lectura no es ensenar a leer,
sino lograr que el nifio descubra el goce de la lectura. El programa
consisteen untaller mensual conlos nifios, platicas con los papds para
crear un ambiente lector en casa, feria de libros con una preseleceidn
de titulos para orientar a los padres, capacitacién para maestros y el
programa de radio “De tin marin, el lugar de los cuentos”.

;Cuiles han sido tus mayores satisfacciones?

El encuentro con los nifios me encanta, de repente llego a una
escuela a leer un cuento v es un alboroto, desde luego que como yo
no califico ni pongoe exdmenes pues es un punto a mi favor, sobre
todo con los de primaria... les lleve muchos materiales y siempre hay
algun objeto sorpresa que se llevan a casa.

Afortunadamente el programa ha tenido demanda y me
he podide extender desde pre-escolar hasta cuarto de primaria,
aclualmente estamos en ocho escuelas v atendemos a un promedio
de 800 nifos al mes.

{Cuiles son los planes futuros de Leer para Crecer?

Ya el afc pasado iniciamos la produccién de audio
cuentos... yo me he planteado publicar algunos de nuestros cuentos,
pero econdmicamente no es tan facil entonces empezames por un
CD} de cuentos, ahora la meta es producir dos por aho.

Queremos extender el programa Leer para Crecer, que ha
funcionado de maravilla en escuelas privadas, a olros seclores...
que una maquiladora pueda patrocinar en su zona el programa, gue
haya multiplicadores, maestros capacitados, padres capacitados...
estamos convencidos de que el programa funciona, lo hemos
comprobado con familias que tienen hijos que han tomado los
talleres de animacién a la leclura e hijos que no los han tomado,
ellos notan una diferencia importante.

Ahora, la pregunta de preguntas... gpor qué es tan importante la
lectura?

Yo te diria que la lectura, aunque se ve como una actividad
pasiva, es una actividad que mentalmente es muy intensa, la
persona que lee estd haciendo un encendido de los distintos puntos
del cerebro para conectar la informacidn, relacionarla con su historia
personal, con sus emociones, entonces el constante ejercicio de leer
es una verdadera gimnasia para el cerebro,

Ahora, més que convertir a nuestros hijos en estudiantes
de machetito, vale la pena hacer las cosas de modo que desarrollen
la habilidad de leer, el cjercicic mental de pensar, discernir y
jerarquizar las ideas para que cualgquier cosa gue tengan enfrente la
puedan comprender y usar,

La lectura te da cosas que no te da ningin otro medio,
propicia un desarrolle del lenguaje, enriguece el manejo de la

Continge

“Ahora, mas que convertir a niestros hijos en estudiantes

de machetito, vale la pena hacer las cosas de modo que

desarrollen la habilidad de leer, e

ejercicio mental de pensar,

discernir i jerarquizar las ideas para que cualguier cosa giie
ente la puedan comprender y usar”

tengan enf
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Mujer del mes

oralidad, facilita un mejor mancjo de las palabras, de la expresion,
del uso vy comprension de imdgenes lilerarias., . o verdadera
riqueza del lenguaje sdlo la puedes encontrar en In fectura v vale

la pena esforsarnos para que nuestros hijos obtengan todos estos

beneficios por la sencilla razdin de que la palabra es privilegio de los
humanos,

Denith Pifiera de Zermeno
en breve. ..

«Musica favorita: La clasica

.Libro favarito: Nuevo peinado para
abuelitas, de Mariana Zermeno Pinera

.Articulo personal mas indispensa ble:
Mis aretes

.Mayor debilidad: El manejo del tiempo
«Mayor fortaleza: Mi fe

.Frase favorita: "Convertirse n lector es

una conguista”
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iUn cuarto feliz!

Por Karla Lamas de Escalante

vande decoré el cuarte que agul

describo, me di cusrta que siempre
fue entraba sonreia Realizar el preyecta fueun
gozo, el temay los colores reflejaban felicidad y
automaticamente me ponia de buenas

Resulta un perfecto sjemple del gran
impacto psicolbgico que tienen los colores sobre
nuestre estado de énimo; esta caracteristica
de los colores es algo gue recalco mucho en
mi trabajo, le doy mucha importancia pues
los cuartos en los que vivimos, trabajamos y
dormimos puedsen determinar nuestra anime.

Este cuarto se pensd parm una nina de
dos afios a la que la habia decorade un cuarte
antes de nacer en otra casa, agquelprimer cuarto
s& decond &n un estils mds apropiade para bBebé, en tonos morades, lilas y rosas, pero en el
nuevs cuarto su mama me licencia creativay cuando le propuse esta idea inmeadiatamente me
dijo jadelants!

Lo mas favorable de la decoracion que se elgio para este cuanto es que pusde
conzervarsehasta que ia nina tenga 15 afios, pues las tonalidades que seusaron sonapropiadas
para nifas de todas las edades Decoraruncuarto de nifice conesta idea resulta muy inteligente
pues la decoracién se mantiene vigente por argo tliempo.

Los detalles

El primer elemanto que se aprecia son [as rayas borizontales que pintamas &n 18 pared
de |a entrada, utiizamos tonos naranja. rosa fuschiz, amarille y verde limén, estos colores se
repitieron en el resto de las paredes

Decidimos pintar el mure donde va la cuna
en tono amarillo, para poder aplicar unas Aores
que cortamos, pintamos ¥ pegamos en tres nivelss;
tambiénpintamosschrelaparedfores maspequerias,
estavariacionentamanos ledamayardimensiénala
composicion La pared lateral s& pinté de un bonito
tenode resa fuschia, scbre lacual colecameas cuatio
cuadros de flores tridimensionales que yo misma
pinté, este detalle le da al cuarte untoque especial

Para la pared en la que estdn las ventanas
usamos &l naranja v pintamos bolas blancas para
integrar el blanco de los muebles al resto de la
recamara Con el complemente de unos cuantos accesorios, dos repisas y cojines, se obtuvo
comg resultado un cuarto muy alegre que traera muchas sonrisas mas.

Espero que este nm,ret:m t& inspirs & redecorar alguno de tus cuartos, la inversion no
es mucho, solo necesitas echar a volar B imaginacion, disefiar un plan preciso |y manos a la
chral Asique na lo pienses masy animate al cambio. o

“La autora realiza todo tipe de proyectos de decoracidn en Tiuana y San Diego, una de sus
especialidades son fos cuartos de nifios. (619) 454-0315

En todos los ovalines
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y valor, Cecilia Navarro abrid

un espaci¢ alternativo para
el arte ¥ la convivencia. por nombre eligid
Distrite 10, pues el local se encuentra
justo en el corazdn de dicho distrito.
sobre la avenida Hipédromo.

E | verano pasado. con visidén

Macida en Sonora, Cecilia llegh a
Tijuana a los cuatro afios de edad. Al no
existir una carrera en las artes optd por
estudiar odontologia en la UABC, pues
le fascinaba la idea de trabajar con las
manos, por lo gue se dedicé con gran
esmero a dibujar la anatomia dental, a
hacer modelos encera y a arreglar piezas
siempre pensando en la estética.

Después de casarse con el
reconocido escultar Gilberto Valadez,
Cecilia retomd su pasidn original y
empezd a estudiar arte en San Diego,
trabajando sobre todo la acuarela y
participando en concursos al norte da |a
frontera Sin embargo, en algiin momento
hizo un alto en el camino y decidid
trahajar en su propia ciudad y se prepard
mediante todo tipo de cursos y talleras,
como fue el de Creadares en tu Estada
de CONACLULTA; su intensa actividad
en el escenario cultural local |a llevs a
convertirse en coordinadora de galerias
y posteriormente en directora del ICBC
(Inztituto de Cultura de B.C)

Cecilia confiesa que su ciclo de
més de cinco afos en el [CBC la hizo
darze cuenta del gran talento que hay en
la ciudad, por le que una vez finalizaclas
sus labores en la institucién decidid hacer
ciudad, creanco un espacio alternativo,
que sirviera como plataforma para
diversas exprasiones artisticas

Por Ada Oliver

£Qué es Distrite 107

Es un espacio y escaparate para
artistas locales que no necesariamente
e acercan a las instituciones, la idea es
presentar artistas de la localidad que
hacen pintura, escultura, misica. poesia,
literatura y video, se abrid con el objetive
de prasentar a toda la comunidad esto,

{Qué te motivd a crear este espacio?
Estando enel ICBC me di cuenta de
la necesidad que tenemos aqui en la ciudad
de espacios alternatives, independientes,
para poder mostrar todo lo gue pasa en
la cultura... es demasiado, no nos damos
abasto y muchos artistas locales salen
hacia otros espacios lejos de la ciudad y yo
siento gue eso es una pérdida de la cultura
contempaoranea de Tjuana.

Mi idea era crear una galeria
bizn montada, con luz apropiada y
hizn preparadas las paredes para una
presentacidn digna del arte; una galerfa
es el dnico lugaren el

Diglhriio |
Una isla de arte en
medio de la urbanidad

B

“...estos lugares son

islas, realmente nos salimos
de la ciudad cuando los
visitamos porque entras

y es otra cosa, te aislas

un ratito de todo el

bullicio y ajetreo en el que
andamos.”

porgue la comida también es cultura
entences vienen chefs nvitados a preparar
sus especialidades y también seramos
algunos vinos locales porgue la cultura del
vino en Baja California es muy importante

iEntonces se trata de un espacio
para mostrar las diferentes
manifestaciones cullurales de la
region?

Exacto, esa es la misidn del
espacio, con un cbjetive totalmente libre,
no encasillandonos en cierto trabajo.
invitando a gente que maneja todos los
conceptos,

Elegimos & los artistas con base
en su trabajo. gente que este en su oficio,
que asté dedicada, gueremos apoyar a
la gente emergente... otra cosa es que
aqui en Tijuana hay desconocimiento

"Lazos”
Isela Rosales
Acrilicoy pastel, hikn/tela

que el artista puede
presentar bien su obra

Mi esposoy yo
nos encargamas de la
curaduria, la museologia
y tambigén asescramos
a los compradores,
inclusive ayuddndales a
colocar e lluminar el arte
£ SUS Casas.

En Distrito
10 ya llevamos ocho
exposiciones, hemos
hecho presentaciones de
milsica con grupos locales,
presantacion de libros y
videns . servimos comida




sobre la cultura del coleccionismo dal
arte, la gente no sabe invertir en arte

local de gente nueva . ahorita hay gente
en ltalia y en Paris que estuvieron aqui
con nosotros y anduvieron vendigndonos
cuadros y ahora estan alld porque los
encontrd alguien que si tuve visién y =2
los lleve.

(Qué me cuentas de la exposician
"Cosas de Mujeres” que tienen
actualmente?

Esta exposicidn inicid en marzo
un poco con el pretexto del mes de la
mujer, pero también nacié porgue hay
muchas artistas mujeres no conccidas
y quise ofrecerles la galeria a ellas,
ahaorita tengo obra de las dos primeras
licenciadas en artes que salieron de la
UABC que son Elba Rhoades y Cristian
Campos y de gente con tanta trayectoria
como Nina Moreno; también tenemos a
Masha Zepeda, una artista de la ciudad
de Méxice que lleva mucho tiempo aqui
y otras nuevas artistas locales que estén
haciendo un gran trabajo

También incluimos en esta
exposicién escultura, que no existe
tanto, no sabe la gente que hay mujeres
escultoras aqui.. tanemos a Marta Soto
que es maestra y escultora y a Lourdes
Huerta que es muy reconocida en el
medic también.

Hemos visto con tristeza como abren
y cierran algunas galerias, jcual es tu
plan para que Distrito 10 se mantenga
y trascienda?

Para empezar teniendo buena
calidad de obra a precios accesibles,
ayudar a crear el coleccionismo en la
localidad, en estos tiempos a lo mejor es
en lo ultimo gue se piensa pero también
es importante adquinr obra porque los
artistas también sufren la crisis, de hecho
ahorita estan haciendo obra ajustindose
a la econcmia, yo les digo que en el

futuro nos vamos a reir de que daban las
obras a muy buen precio en esta época

También le damos mucho érfasis
a la presentacion de misica y chefs, que
trabajan de manera independiants, la
gente puede venir a cenar, tomarse un
buen vino y disfrutar del arte de miércoles
a sAbado de las 5 de la tarde a las 12
de la noche. Tenemos un nueve meni y
MLy pronto vamos a abrir més temprano
para que la gente aproveche el espacio
& la hora de la comida Consumir aqui
es disfrutar del arte en un ambiente
tranquilo y diferente, mientras apoyas a
artistas locales.

Yo digo que estos lugares son
islas, realmente nos salimos de la ciudad
cuando los visitamos porgue entras ¥ es
otra cosa, te aislas un ratito de todo el
bullicio y ajetreo en el que andamos.

{Qué mensaje tienes para los lectores
de Ambiente Actuales?

Me gustaria que supieran que
estamos aqui. apoyando a los artistas
locales, que tenemos un espacio
abiertc... pedirles que nos apoyen
porque es pesade y a vaces

“... aquila gente

puede venira cenar,
tomarse un buen vino

y disfrutar del arte de
miércoles a sabado de las
Sdelatardealas12dela
noche y pronto vamos a
abrir a la hora de la comida.
Consumir aqui es disfrutar
del arte en un ambiente
tranquilo y diferente,
mientras apoyas a artistas
locales.”

Ademas pronto vamos a tener
ciclos de cine los migrcoles; los jueves
ya tenemos lo que es salsa y latin jazz,
también damos espacios a bandas localas
de jdvenes, ahora que inauguramos
Cosas de Mujeres tocd un grupo que se
lama “Saoca” y se ayd increible, fue una
sorpresa muy agradable.

La idea es abrirnos a lo que no
se ve en la televisidn ni s2 escucha en
la radio, dar un espacio a todas esas
nuevas propuestas. a gente gque esta
haciendo cosas muy buenas... quersmos
participar con ssta ciudad, tratando
de quitar la imagen negativa, hablar
bien de 2lla, porque me duele mucho
que nos digan tantas cosas malas
cuando realmente nc saben de teda la
gente que esta calladita trabajando y
haciendo cosas buenas por la ciudad,
eza fue una de las inspiraciones de
Distrite 10, hay muchas cosas nuevas
que presentar, me antusiasma mucho
conocer los proyectos de los artistas.,
estamos del lade bueno, del lado de la
gente de Tijuana. &

nes sentimos muy solos,
como salmones en contra
de la corriente, nosatras
hablando del arte y de la
cultura tratando de hacer
una ciudad mas culta cuande
la gente viene poco a estos
espacics, pero esperemos
que ahora lo conezcan mas,
afortunadamente tenga
llena la agenda para todo

el anc y estamos planeando
cosas muy diferentes que le
van a gustar muche a la gente

"NMomentos T
Eloa Rhoads
Acriico




Decoracion

AMBIENTES ACTUALES

Decoracion
transicional

Una mezcla de lo contemporaneo
con lo clasico, dando una

apariencia de mayor calidez

Por Silvia Cantl

b a—

e conoce como decoracion transicional
a aqguella gue conjunta elementos o
muebles de estilo contemporédnec con
telas o materiales de corte clasico.
Las lineas en los muebles transicionales
son rectas, prolongadas, con lineas muy sutiles,
con maderas en tonos obscuros, esto combinado con telas lisas,
de terciopelo o quiza algun chenille, con cojines estampados y
vanados, no importa que tenga varios y todos ellos diferentes
entre si, pero eso si, los colores deben de ser arménicos,

La decoracion transicional aleja un poco al aluminio,
al excesivo cristal y a los materiales con mucho brillo propios
del modernismeo, también sustituye a las cortinas drapeadas,
phegues, talla ornamental y exceso de accesorios tipicos de la
decoracién cldsica por madera, piedras opacas o mezcladas,
rescata en algunos casos lo capitoneado pero los aplica a sofds
con lineas rectas.

Esta decoracidn nos esta invadiendo actualmente,
pues los modernistas estan dande mayor calidez a sus
mesas cromadas y de cristal acompanandolas con objetos
sedosos v del siglo XX, desde gabinetes de cocina laqueados
hasta inverosimiles espejos barrocos. De esta postura surge
una mezcla: decoracién transicional, en donde las piezas
tradicionales pueden servirparadarlatonalidad de familiaridad
confortable a un ambiente moderno.

Continda

. ien mi casa no ﬁﬁ“&”ﬁ*m’g”

| Aeslideanclal

ﬁ-‘ﬂ"ﬂ el coc ’I:' « A 5610 10 min, de las principales
= wil vias de la ciudad E

* Hasta 4 recamaras y 2.5 bafios

« Estacionamiento lateral para 2 autos

* Casas completamente separadas '{'

975-4090 y 634-7500

www.grupomelo.com.mx
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Decoracién

AMBIENTES ACTUALES

En resumen, los méas conservadores se estan
aclimatando a formas gue a veces muestran atrevidos colores
y estampados; mientras que los intransigentes que anteponen
la funcién a la forma se empiezan a acostumbrar a un togue
de crnamentacion. El resultado es una apariencia de mayor
calidez pero menos abarrotamiento, surgida de la necesidad
de mezclar la tecnologia con lo humano, dar ligereza a
nuestros nidos para que el hogar no parezca nuestra oficina,

Mezcla con sofisticacion

A mi entender mezclar requiere sofisticacién y en
ccasiones de atrevimiento, un ejemple seria una yuxtaposicidn
de un aparader de una época federal contra un fonde de pared
color mandarina con lineas sueltas en color magenta. Integrar
exitosamente estilos diferentes para crear un tipo de eclecticismo
requiere de unos cuantos tips basicos.

*Prestar atencidn a la escala.

*Muchas piezas modernas de la tercera mitad de siglo son mas
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En la decoracién transicional, las piezas
tradicionales pueden servir para dar la
tonalidad de familiaridad confortable a

un ambiente moderno y sofisticado.

bajas y pequenas que el mueble tradicicnal. Si el mueble esta

fuera de escala no va a lucir bien.
*Usa el color para unificar elementos de disefio,

*5i el color de la madera o de las telas armoniza, las piezas de
pericdos diferentes pueden dar resultados, es por eso que las
tenalidades también crean unidad.

*Requieres practica, pues mientras mas expuesta estd la gente a
la mezcla, mas comoda se va a sentir con ella.

Logra el equilibrio

Les objetos tienen unpeso visualy eneso se basa eleguilibrio,
La decoracidn, de cualquier tipo, no se refiere a la estabilidad sino
a la armonia que debe existir entre la forma y el conjunte; el buen
equilibric crea siempre una impresién agradable.

El equilibrio es como un balancin donde los objetos deben
estar a cierta distancia del centro ¥ entre si, dos pesos pequefios
equilibran uno grande, se equilibran bien dos pesos iguales
cuando estdn a la misma distancia del centro; dos pequefios
equilibran uno grande y dos pesos desiguales se equilibran cuando
el mas pesado estd cerca del centro,

Hogar dulce hogar

"Hogar, dulce hogar”, esta frase es la mejor muestra
de que no se estd en ninguna parte como en nuestra propia
casa, aungue todas las areas son importantes hay unas que nos
gustan mas que otras, evidentemente todo va en funcién de
nuestras aficiones.

Por lo general, la sala o cuarto de telewvisién es donde
estamos mas relajados y felices, pues ahi pasamos el tiempo libre
descansando; la cocina es otra drea en la que se pasa mucho
tiempo, a veces por placer y otras por necesidad.

La recamara suele ser up lugar muy perscnal, es ideal
que ahi tengas las cosas que disfrutas, si te gusta la misica, ten un
buen equipo de sonido junto con tu coleccion de CO o si disfrutas
de {a lectura ten los libros a la mano para que puedas hojear esa
novela que tanto te apasiona.



Estos son algunos consejos de pequefas directrices a
seguir, pero... jcdmo saber por donde comenzar? Primero debes
deterrminar el estilo arguitecténico de tu casa, forma, techos,
alturas, tejas, colores, acabados, ventanas cuadradas o de arco,
mures lisos o texturizados, pisos de loseta, de madera, de marmol,
alfombra, herreria recta o forjada, estos son algunos factores que
marcaran la pauta para el estilo de la deccracion,

En cuestion de decoracidn se pueden ofrecer muchos
conse|os, pero te presento los mas basicos:

* Pintura

Algunas veces tenemos unos muebles fantasticos, pero no
lucen porque no hay un contraste con los murgs que estan detras
de ellos, entances no hay enfoque, se pierde, se ve todo plano, en
cambio cuandeo hay un contraste adecuado, destacan los muebles
¥ muros.

Para elegir el color de la pintura debemos tener en cuenta
las caracteristicas del espacio que vamos a tratar. El naranja, el
rojo, el verde seco y el rosa se consideran colores calidos mientras
que los azules, lilas y verde claro, se consideran frios. Las areas
grandes, pintadas con colores calidos u obscuros disminuyen
visualmente el espacio, mientras que los tonos claros o frios
agrandan e| lugar.

En la decoracién transicional se aplica el tono beige o
tlanco en la mayor de las veces.

También es importante considerar el tipo de habitacion al
que se va a pintar para determinar el tono gue se va a aplicar. Por
ejemplo, para las habitacicnes es importante aplicar tonos cdlidos
y de efectos relajantes; para dreas comunes o cuarto de TV, se
pueden utilizar tonos fuertes, los pasillos en tonos neutros y si

hay un remate visual al final del pasillo, ése se puede cbscurecer.

e lluminacion

Otro de los puntos a considerar es la luz. S tenemos
la suerte de contar con mucha luz natural, entonces debemos
proteger nuestros muebles y piscs  ya sea con unas cortinas
ligeras o aplicandole a las ventanas una proteccion solar o de
raycs UV para seguir recibiendo luz sin dafar el interior.

La luz eléctnca debe de ser utiizada de diferente forma,
dependiendo dellugar que se deseeiluminar. Lacocinaclachcina
requieren de luz blanca, en las recamaras es muy Uil la iluminacién
indirecta, en la sala ¥ en los pasillos se aconseja la luz modulable o
"dimmer”, que nos permiten esceger la cantidad de luz

* Cortinas
Las cortinas son uno de los detalles finales. Estas se
seleccionan después de analizar la luz natural, después de pintar
y de colocar el mobiliane.

El tipo de las cortinas debe ir de acuerdo al estilo de los
muebles y segln las condiciones del espacio, si la cortina esta del
mismo toeno de la pared, esto la hara parecer mas grande. &

* Lo autora es agrquitects y especialists en el drea de disefio y
decoracion. Tuve itres veces | oportunidad de decorar lo casae del
Sortec de la Siembro Cultural en Monterrey N.L., asi come oficings
¥ residencias.

ExceLENTE OPORTUNIDAD
FERR’ENOS CON VISTA Al. MAR

05 LOS SERVICIOS LA UNICA




Arquitectura emblematica
AMBIENTES ACTUALES

La Catedral de la
calle segunda

Antiguo y fiel testigo de la historia
de Tijuana

Por Zulema Flores
La Caledral de Tijuana es un recinlo que no debe pasarse por alto al hablar del
crecimiento de la ciudad,

De ser una capilla de adobe fue transformandose en lamario y envergadura hasta
convertirse en caledral a raiz del entusiasmo y emperio decidido de representanles de la
Iglesia catdlica v damas voluntarias.

Como antecedente a la actual catedral de Tijuana cabe mencionar que existia una
capilla de adobe, la cual fue derrumbada en 1891 por las fuerles Huvias registradas en
es¢ ano.

Ceurrido esto, un grupo de seforas cred un comilé para edificar una nueva capilla,
propasito en el cual participaron las seforas Manuela Garfias de Savin, Claudia Garfias,
Rosa Serreano Vda. De Beraud, Felipa Rodrigues, Vicloria Rodriguesz y Rudeskna Rodripues
e Inés Alvarado de Estudillo, entre otras damas.

El terreno para la construccion de la nueva capilla fue donado por el senor Alejandro
Savin ¥ su esposa Manuela Savin, el cual estaba ubicado en lo que hoy es la esquina de la
Calle Segunda y Avenida Ninos Héroes.

El comité organizd fiestas, kermesses v ofras actividades y su ardua labor permitio

que se obtuvieran los fondos necesarios para que el 12 de diciembre de 1902 se inaugurara
la nueva capilla que fue dedicada a Nuestra Senora de Guadalupe,

Anos mas larde, en 1925, el padre Severo Alloero promovid la ampliacion de la
iglesia de Tijuana con la ayuda de damas distinguidas de la localidad y el apoyo entusiasta
de las inlegrantes de La Vela Perpelua.

En este caso, la presidenta de la mesa directiva fue Catalina Rodriguez de Fabela y como

secretaria I'ung:ﬁ Fosa de Bernal. Continia

Como antecedente

a la actual catedral de
Tijuana cabe mencionar
que existia una capilla
de adobe, la cual fue
derrumbada en 1891
por las fuertes lluvias
registradas en ese anio.

A6 W Mueractualbe.com
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Esta residencia fue coordinada con el diseno y
produccion del Disenador José Luis Pulido.
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Arguitectura emblematica

AMBIENMTES ACTUALES

El proyecto no pudo Uevarse a cabo como se tenda planeado, yva que al iniciarse los
Lrabajos de construccidn los lemplos fueron cerrados en todo el pais a causa del conflicto
religioso que se registro a nivel nacional. Fue por esa razon que ¢l padre Alloero tuvo que
emigrar a San Ysidro, California en donde oficiaba misa todos los domingos con la asistencia
de los fieles de Tijpana,

El mencionado conflicto durd alrededor de tres anos v cuando éste culmind lego a
Tijuana el padre Rosendo Nunee, quien impulso de nuevo los trabajos de ampliacion con el
apovo de las senoras Carmen Aldrele de Amador, Bacilia Vda. de Palacios, Rosa Palacios de
Barrdn y Josefina Rendon Parra, entre olras damas parlicipantes.

En esta ocasion fue posible Hevar a buen lermino varias metas Llales como ampliar el
templo, acondicionar la boveda, mejorar la fachada v construir banguetas,

Al ser nombrado obispo de Tijuana Alfredo Galindo Mendoza, llego a la ciudad
¢l padre Luis Guliérrez quien ocupd el cargo de parroco de la capilla y con el comenzd la
construccion de lo que aclualmente es el edifico de la catedral de Tijuana, proyecto en el
cual participo el ingeniere Conrado McFarland Corona quien dirigio los trabajos sin cobrar

por ello,

Despuds de seis anos de conslantes trabajos, el padre Guticrres entrego la parroguia JI' a ant I o
al preshitero Salvador Sanchez quien conlinud con la edificacion de las torres. Mas adelanle, ety <
el padre Alberto Moreno Alcaraz amplio la capacidad de la parroquia y el 27 de junio de catedral de Tiana

1956 [ue consagrada por ol cardenal José Garibi Rivera, .

consta de tres naves,
La catedral de Tijuana consta de tres naves, una cupula y dos torres, la fachada es . '

de estilo tradicional ecléctico v estd cubierta de canlera rosa y gris, una cupuia iy dos

En la fachada estd colocado un mosaico con la imagen de Nuestra Senora de Guadalupe, ya tarres ! f If I

que a ella esta dedicado el altar mayor, el mosaico fue una donacian de las senoras Trinidad OFTCs, LA fACAALa €5

de Goldbaum y Veneranda de Garcia. de {'M‘“h‘l tradicional
Es asi que la antigua Caledral de Tijuana es uno de los edificios mas emblematicos el -Jl'r;k-.f_r.a' A1 r"'r'h',é ;'f;#j“;;-f.f

de la ciudad, reflejando una parte importante de su joven historia y compliendo como punto ‘ ‘ A ) _

de reunitn para los feligreses Hjuanenses del pasado, del presente y sin duda del futuro, 2 i f.r; cintera rosa oTi1s.

Manejamos los mejores
precios de Tijuana

Venga Yy comprucoe




FroNTERA.info

El Peri(’)dico

LIDE

en Tyuana

Gracias a la confianza que nos otorgan nuestros lectores, clientes y anunciantes,
en s6lo 6 meses hemos crecido 211% en preferencia de lectores™
y 57% en ejemplares vendidos. Ademas, nuestro portal FronTERA.INTO
supera 4 a 1 a nuestro mas cercano competidor™*.

Y lo mas importante, ahora podemos decir que somos
el periédico preferido por los lectores de Tijuana.

Reafirmamos nuestro compromiso de seguir contribuyendo al desarrollo
de Tijuana a través de ejercer un periodismo independiente y responsable.

Nuevamente, iGracias por su preferencia!
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Centro de Estimulacion
Temprana y Gimnasio Infantil

Aprende y disfruta el
desarrollo de tu bebe.
obteniendo una relacion mas
estrecha con tu peque

Desarrollo Motriz (fine grueso)
Socializacién | Autoayuda | Lenguaje

Bivd, Las Amencas # 5310-8 Lomas de
Aguacalients, Tijuana B.C

Te! 608-40-20 Nextel: 152°156827"6
www.crecetj.com

Restaurant

EL Taurino
Steak House

Desde 1987

Jueves de Trova

N Fernando Barrientos
pasa una velada
rennanlica

iNueva Ubicacion
Misma Tradicion!

Av. Rio Colorado #10092,
Col. Revolucion , Tijuana B. C.

Tel: 686.5314

Turismo

Coros celestiales de
nuestra peninsula...

Bahia de los
Angeles...

Por Juan Saldafa

significado es mensajero; ¥ el mensaje en Bahia de los Angeles
es uno de paz, de serenc contacto con la naturaleza, de aguas
cristalinas y noches estrelladas; oportunidad para la convivencia y la reflexion,

E el hebreo biblice “angel” se traduce como malak, cuyo principal

Fue Francisco de Ulloa, ulimo expedicionario de Hernan Cortes quien descubrnd
Bahia de los Angeles en 1539, aungue también se le atribuye su descubrimiento al
jesuita Fernando Consag, quien buscaba una mas rapida y facil ruta a la misian de San
Francisco de Borja.

Para 1752 se construyd un muelle de carga a fin de explorar la peninsula,
y para 1900 este fue un importante punto desde el que se exportaban oro y plata
obtemidos de las minas circundantes,

Uibicada en el Mar de Cortés y 480 kms al sur de Ensenada por la carretera
transpeninsular, por afios y hasta la fecha Bahia de los Angeles ha sido un paraiso
para la pesca deportiva con abundantes especies, perc distinguiéndose por la
abundancia del atiin cola amarilla (yellowtail), especie que puede crecer hasta 5 pies
y pesar 100 libras.

) Distinguida por ser una de las mas bellas bahias de México, Bahia de los
Angeles esta formada por una estrecha punta arenosa respaldada por las mentafas
de Calamajue y San José.
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Protegiendo la bahia se encuentra la Isla de! Angel de la Guarda, lo que hace sus
playas tranquilas y pacificas. En el Area hay 16 islas, siendo las de Coronado, Ventana y
Cabeza de Caballo las mas cercanas. Es posible visiter las islas obteniendo el permiso
respactive; esta wvisita le asegurard un espectaculo singular, el contraste Gnico que sa
crea en la unidn del desierto y el azul Mar de Cortés.

TR R Il“mtl

P
& Calle Tresmilly entre Colombia y Erasil, :

Como decia renglones arriba, la pesca es una de las principales actividades en | = Col, Cacho,. ?HM 8L -

Rahia ce los Angeles pero también le invito a ponerse careta, aletas y snorkel, le aseguro E Interior Salin OR. -.I

gue quedard pasmadocon la belleza de flora y fauna marinas, peces multicolores, leones

marinos y con suerte el avistamiento de un tiburdn ballena. Puede practicar asimismo el
windsurf o ski.. claro, también puede gozar de todo desde la comodidad de una lancha.

En el centro del poblado encontrara el musen, con artefactos de los Cochimizs y
de antiguos pobladores del desierto central. A 45 kildmetros se encuentran los restos
de la misidn de San Francisco de Borja Adac o puede optar por una visita a las pinturas
rupestres de la montana Montevideo, que de acuerdo a estudios arqueclégicos datan d=
hace 10,000 afios

Bahia de los Angeles es un parafsc para el ecoturismo que por cierto también
puede disfrutar observando flora Gnica como el cirio, el cardén y otras especies, en al
andar por el terrufo también puede encontrarse con algin correcaminos o miltiples
aves marinas.

Para su hospedaje permitame sugerir:
Villa Vitta Resort
(200) 124 3103

Con la mejor ubicacién en el poblado, Villa Vitte Resort, bautizado por los turistas
como “la flor del desierto”, ofrece 40 comodas habitacicres con aire acondicionado,
cuenta con alberca, restaurante con especialidad en mariscos y comida mexicana para
chuparse los dedos, asicomo el bar "Charly Boy™ donde podrd disfrutar de maravillozas
vistas y su bebida predilecta. Villa Vitta cusnta ademas con espacios para acampar con
bafos y regaderas asi como su propia rampa para lanchas

Le dejo como siempre con algunas sugerencias electrénicas para mejor planificar
su viaje, ¥ con lo certeza de que para un encuentro con su dngel, no hay como Bahia de
los Angeles. W

www.discoverbafocalifornia.com/angeles/indexhtmi
Wi alldwela.com




Personalidades

iLa chef tijjuanense Marcela Valladolid
lanzara su primer libro en Estados Unidos!

arcela Valladolid (mujer del mes, septiembre

2007) es una exitosa y reconocida chef

egresada del Los Angeles Culinary Institute,

su talento y brillante personalidad la llevaron

a alcanzar gran reconocimiento al llegar a

las (ltimas rondas del reality show estadounidense “El Aprendiz de

Martha Stewart”. Hoy en dia es conductora del programa "Relatos

con Sabor” que se transmite por el Discovery Channel en Espafiol

{ se ha convertido en vocera de marcas tan importantes como

norr, Ragu, Hellman's y Lipton Tea para el plblico hispano en
Estados Unidos,

Marcela nos comentd, gue uno de sus suefios se ha hecho
realidad, pues este afio saldra a la venta su primer libro de cocina
en Estados Unidos llamado Fresh Mexico, 100 Simple Recipes
for True Mexican Flavor. El libro es un compendio de 100 recetas
sencillas con verdadero sabor mexicano, mostrando lo fresca y
facil que realmente es la comida mexicana.

La chef nos platicé que en el libro también relata su
experiencia de haber crecide en Tijuana y vivido siempre en la
frontera; expone los retos de la doble cultura y la gran influencia
que todo este tuve en su tipo de cocina

También nos dijo que en el libkre habla de como en los
Estados Unidos hay una imagen errénea de la comida mexicana
¥ aungue no contiene las recetas de los moles y piplanes mas
complejos ¥ emblematicos de la cocina tradicional mexicana, sus
recetas son un reflejo auténtico de lo que actualmente se elabora
en las casas y restaurantes del México modernc. Una de las
ventajas del libro es que todas las recetas son accesibles y con
ingredientes faciles de encontrar.

En el ibro encontraras recetas para preparar.
- Gallinitas en salsa de chile California, tequila y chabacang
- Burritos de confitado de pato

- Tacos de carne dorados

+ Tarta de piloncillo y galletas Maria con crema de fresa

Fresh Mexico serd publicado por la casa editorial Random
House, una de las mas grandes de los Estados Unidos; la versidn
en inglés sale a la venta en agosto y la versién en espafiol en
octubre de este ano, pero te puedes adelantar y apartar tu copia
a un precio de descuento en www.amazon.com, solo pon Marcela
Valladolid o el titulo del libro en el buscador de la pagina. jNo te
lo pierdas! we

Por: Nayelli Sereino

% MARCELA
- VALLADOLID

mexico

100 SIMPLE RECIPES FOR
TRUE MEXICAN FLAVOR

i

En su libro, Marcela no sélo ofrece recetas,
también narra su experiencia de haber
crecido en Tijuana y vivido siempre en

la frontera; expone los retos de la doble
cultura y la gran influencia que todo esto
tuvo en su tipo de cocina.

R J
SALON DE EVENTOS
Graduaciones - Bodas

Eventos Empresariales
Banquetes y todo tipo de fiestas.

Antes Fontana

Para mayores informes:

info@EALOMLARONDA.COM

Av. Diego Rivera Mum. 1511
Zona Rig, Tijuana, Baja California
Meéxico C.P. 22000

Visitanos:

Aparta tu evento, jya!

634 2889



La buena mesa

iEl placer de descubrir algo nuevo!

-Coronado

Por; Mavelli S¢rrano

on una de las mejores
vistas de San Diego y un
estilo Onice y elegante,
ademas de una excelente comida
mexicana, el restaurante Candelas
Coronado se define por su buen gusto y

sus excelentes platillos.

Pionero en San Diego de la
alta cocina mexicana al estilo de la
Ciudad de Mexico, Candelas abrio su
primer local hace ya diez afos en el
Gaslamp Quarter del centro de San
Diego; después de varios afos de éxito,
su propuesta gastronomica se cansolida
bajo el sazén del Chef Eduardo Baeza
y gracias a la experiencia restaurantera
de Alberto Mestre.

Situado en el hermoso Ferry
Landing de Coronado, Candelas Coronado
abrié sus puertas en junio del 2008 y
comenzd con el pie derecho atrayendo
tanto a clientes locales como a turistas,
gracias a su excepcional comida, que hace
el deleite de quien lo visite.

Fotografia por Magricio Cvaintes

Con capacidad para aproximadamente 70 personas en el drea del restaurante,
Candelas Coronado cuenta con dos espectaculares terrazas dondeatienden con impecable
servicio a grupos de entre 20 y 50 personas.

Por otro lado cuenta con un salon privado con capacidad de 40 personas,
perfecto para realizar juntas y reuniones, ademds se pueden realizar eventos de hasta
200 personas en la playa sobre la cual se encuentra el restaurante.

En el bar encontrards una gran variedad de vinos, ademas de la ya famosa

“happy hour” durante la cual ofrecen todo tipo de bebidas y botellas de vino a mitad de

precio; esto aunado a las delicias del mend la han convertido en la mejor hora feliz de
San Diego.

Otro punto que hay que mencionar es que Candelas Coronado abre sus puertas para

desayunoslos fines desemana, conun bonito ambiente familiar. Elbrunch es excelente, pues

ademas de la gran variedad de comida y especialidades mexicanas, una sefora se dedica

Situado en el hermoso Ferry
Landing de Coronado, Candelas
Coronado abri6 sus puertas en
junio del 2008 y comenzoé con el pie

derecho atrayendo tanto a clientes
locales como a turistas, gracias a
su excepcional comida, que hace el
deleite de quien lo visite.

a preparar tacos, quesadillas y huaraches
con tortillas hechas a mano en una zona
al aire hbre; el brunch se complementa a
la perfeccion con champagne y mimosas
sin limite.

Por si todo esto fuera poco,
Candelas Coronado ademas ofrece
agradables veladas con misica en vivo de
jueves a sabado a partir de las seis de
la tarde, el repertorio incluye desde jazz
hasta guitarra clasica lamenca. b

Para mayores Informes favor de consulta
wwwcandelas-coronado.com




Temas actuales

- No calgas en la
crisis de autoridad

Hijos tiranos o deébiles
dependientes son la
consecuencia de alterar las
jerarquias en la familia

Por Mdnica Marquez

ongrandesdeseosdeaprender comosermejores
padres, pocomas de mil 500 personas se dieron
cita en la conferencia “Hijos tiranos o débiles
dependientes” impartida por la escritora best
sellers Martha Alicia Chavez.

La autora del libro “Tu hijo, tu espejo” ofrecid interesante
charla a la que se dieron cita en su mayoria madres de familia, tal fue
la demanda que tuvo que DIF Municipal, arganizador del evento, sevio
en la necesidad de abrir una fecha mas para que mas gente tuviera
oportunidad de vivir esta experiencia en el Club Campestre.

La escritora dio inicio a su conferencia pidiendo un aplauso
para los asistentes a los que considerd valientes porque serian
confrontados y escucharian cosas dificiles, después recordd como
nacit suidea de estudiar este tema.

Después de estar en una plaza comercialviendo todo y nada,
Martha Abcia recordd que ese dia observd a un nifio que corria de
un lado a otro tumbando todo a su paso, sus padres le hablaban vy el
nifio con la mano en la cintura les dijo: “No me voy a sentar y punto”
Después observd a una madre que en ese momento veia una prenda
¥ su hijo con actitud de tirano le ordend que saliera.

“Se me enchind la piel de ver su mundo liderando, son nifios
que no saben postergar, tolerar, y no es que estén mal, sino gue los
padres de hoy estamos en crisis de autoridad. Todo debe obedecer
estructuras jerarquicas, en la familia debe existir en base a criterios y
autoridad; los padres son la cabeza y cuando dejamos vacio el lugar,
un hijo lo toma y entonces viene el caos™, expuso.

Generadores de crisis
{Comprendes qué generd la crisis? De acuerdo con la
escritoraMartha Alicia Chavez, uno delos factores
gue la causan es la culpa, pues los padres
vivimos tantas culpas porque tenemos
demasiada informacion, pasamos
pocotiemposconloshijos, sentimos
rechazo y agobio o vivimos en la
creencia de ser malos padres.

Los padres
vivimos tantas
culpas porque

tenemos demasiada
informacion,
pasamos poco

tiempos con los
hijos, que sin
darnos cuenta
perdemos la

autoridad sobre

ellos.

Otrofactoreslaconfusion
en la que vivimos, asegurd, por
una parte estan todos los
cambios tecnologicos, hay
una confusion entre el debo
¥ el creo, agregd, el modelo
pasado no se adapta al
actual, estamos creando uno

nuevo y entonces es cuando
aparecen las confusicnes hacia
la autoridad.

Ln tercer factor que ocasiona la
crisis es la amnesia, pues en todo
este transitar se nos ha olvidado que

sabemos Y Creemos

mas de lo que podemos;
los padres estamos muy
inseguros, antes a los hijos se
lesdecia: "Novas..."”, "note compro
esos zapatos” yese ‘no’ eraindiscutible, afirmo,

Los hijos perciben esa insegurnidad y ellos mismos no se
sienten seguros, en estos tiempos nos fuimos al extremo de la
balanza y esto tiene sus consecuencias, considerd, formamos a hijos
sobreprotegidos, que no tienen limites y a los que les gusta que les
resuelvan la vida.

Estos hijos sobreprotegidos se convierten en tiranos o
débiles dependientes. Reconocer auno uotro ne es nada dificil, pues
eltirano tiene mucha autoridad sobre sus padres, éles el que decide
qué hacer o qué no hacer, grita, exige, ordena, insulta y maltrata;
mientras que el débil dependiente no puede con nada, quiere que le
hagan todo, estd enfermo de ingratitud y tienen una percepcion muy
equivocada del mundao.

Reglas de oro

Te presentamos las reglas de oro para educar a hijos
sanos de manera armoniosa, de acuerdo con la escritora Martha
Alicia Chavez.

1. Permiteles vivir las consecuencias de sus actos y decisiones.
Todo lo que hacemaos tiene consecuencia y los hijos tiene que
entenderlo, esto es lo que los hard madures. Por ejemplo, si en una
rabieta avienta el teléfono ¥y lo rompe, la consecuencia serd gue
lo compre con sus ahorros o sus domingos.

2. Ayldales a desarrollar la tolerancia a la frustracion.
Un hijo que no tiene tolerancia sufre mucho, por eso es mejor
ensenarles a saber esperar y a aceptar cuando se les dice un no.

3. Todo lo que tu hijo pueda hacer por si mismao, deja que lo haga.

4. Establece y promueve una disciplina en tu hogar

La disciplina es una misteriosa cara del amor y es la capacidad
de actuar ordenada y perseverantemente para conseguir un bien.
También le va a ayudar a tu hijo a ser tolerante, a realizar metas
y realizar suefios, a tener seguridad y confianza y a incrementar
SU autoestima.

Los mejores regalos
Los mejores regalos que les puedes heredera a tus hijos son

Enséfalos a ser felices,
-5e un padre o madre sano/a y feliz.

Ayldalos a desarrollar su autoestima a través del desarrollo de
sus talentos.

Amalos incondicionalmente.
-Ve a los ojos a tus hijos cuando te hablen.
-Invollcrate en suvida, conoce a sus amigos, gustos o aficiones. sy




Deslactosada

La Leche Deslactosada
2% de grasa
Le ofrece a las personas intolerantes a
la lactosa, una leche de ficl digesuon
que permite volver a disfrutar del rico
sabor v benelicios nutrimentales de la

leche sin los problema digestivos.

Pasteurizadora Jersey del Noroeste

Aliméntate sanamente



Ciudad actual

Doble inauguracion en Zona Rio

Alcalde corto

liston de edificio
corporativo Zentrum
y del hotel City
Express

Aumndades del gobierno municipal, representantes
del gobierng del estado y de la banca, empresarios,
medios de comunicacién y un nutrido grupo de distinguidos
invitados presenciaron la doble inauguracidn que se llevé a
cabo recientemente en la Zona Rio.

El presidente mumicipal Jorge Ramoes Hernandez
agradecid a los inversionistas su voto de confianza, mientras
recalcd que las temporadas de crisis representan también
amplias dreas de oportunidad para quienes tienen visidn

Antes de pasar a convivir un rato con los invitados
el alcalde dijo “cuando la curva de la crisis empiece a ceder,
esta ciudad generosa compensara a quienes creyeron en
ella.. estamos comprometidos con Tijuana y con ayudarle
al estade de Baja California a ser los primeros en levantar la
bandera de la recuperacion . w
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Sociales

Nissan
Tljuana-

Ensenada
celebra

Su copa de
campeones

Fue en las instalaciones del CIX (Centro
de Iniciacion Xoloxuincles) donde recientemente se
dieron a conocer los pormenores de la primera Gran
Copa de Campeones Missan, torneo deportivo de
futbol para escuelas primarias de Tijuana.

El tornec forma parte del programa de
responsabilidad social de MNissanTijuana-Ensenada,
el cual busca promover acciones que representen
a nuestra nifiez una actitud responsable frente a la
naturaleza, su entorno y su futuro, Nissmo, el personaje
de Missan y otras mascotas favoritas de los nifios tijuanenses
estuvieron presentes, jsuerte para todos en la Gran Copa de
Campeones Nissan!w

NOKIA ;...coi05: NUEVOS MOdelos £zos-0/

@ En dias pasados se llevd a cabo con gran éxito la presentacion de los
equipos mas nuevos ¥y modernos de Nokia los modelos N85, 6210 v N96,
que estuvo a cargo de Joel Mendoza, representante de Mokia quien explicd
¥y dio a conocer las ventajas y novedades de los equipos.

6210

@ Uno de los nuevos modelos que puedes encontrar en puntos de venta
Telcel es el nuevo modelo NBS que es una “computadora multimedia® que
ofrece entretenimiento movil, juegos y uso compartido de contenidos.
Cuenta con una pantalla OLED de 2.6, camara de 5 megapixeles, radio FM,
sgis meses de navegacion GPS y memoria de 7O0mb.

@ Al evento se dieron cita medios de comunicacion asl como distribuido-
res, proveedores y personal de Telcel, llevandose un muy buen sabor de
boca gracias al delicioso desayuno que disfrutaron y por la experiencia de
haber participado y conocido todo lo nuevo que Nokia ofrece a sus
consumidores.

www.telcel.com



dejanos adivinar. ..

;tomas agua solo cuando tienes sed?

si s0lo tomas agua cuando tienes sed lo estas haciendo muy mal... y claro, te vamos a
explicar porque. probablemente te acuerdes, dentro de todas las cosas que te ensenaron en
la escuela, que el cuerpo humano esta compuesto por un elemento vital llamado agua, mas
0 menos entre un 60% y un 70%.

lo que no nos ensefiaron tan bien como las capitales, es la importancia de hidratarnos
constantemente, pero sobre todo la importancia de hidratarnos responsablemente.

es impresionante que algo tan sencillo como beber liquidos (los del viernes y sabados por
la noche no cuentan) nos resulte tan dificil y esto hace que muchas personas no se
hidraten lo necesario para recuperar los liquidos que han perdido a lo largo del dia.
tampoco ayuda que a muchas personas no les gusta el agua natural y no se hidratan
suficientemente por esta razon.

GLACEAU

el principal error de la hidratacion es que sdlo tomes agua cuando tengas sed, para este
momento tu cuerpo ya tiene un cierto grado de deshidratacion. tienes que tomar agua
durante todo el dia porque para cuando tu cerebro registro que tienes sed ya perdiste
1% de liquidos.

water

cada persona es diferente, por ejemplo una mujer debe de tomar dos litros y un hombre
aproximadamente tres litros al dia, claro si haces ejercicio debes de tomar mas agua para
reponer los liquidos perdidos. tomar la cantidad adecuada de liquidos, ademas de acabar
con la sed, mejora la hidratacion, ayuda al buen funcionamiento de las células y al
transporte de nutrimentos, elimina toxinas y mantiene la temperatura del cuerpo.

s importante que sepas que parte de los liquidos que necesitas durante el dia puedes
obtenerlos de alimentos como las verduras y las frutas, contienen gran cantidad de agua
que complementa tu hidratacion.

nutrient enhanced water beverage

la buena noticia para todas las personas que buscan hidratarse de una manera diferente y
mucho mas responsable es que ya esta en meéxico glacéau vitaminwater, por supuesto la
original de nueva york. glacéau vitaminwater es una bebida para personas que llevan o
buscan llevar un estilo de vida activo, tiene un gran sabor que te ayuda a hidratarte y al
mismo tiempo te ayuda a obtener parte de los nutrimentos que necesitas durante el dia y
claro, tiene un gran sabor...

ya habiamos dicho que tiene un gran sabor, ;verdad?

glaceau vitaminwater tiene la filosofia de utilizar unicamente ingredientes naturales en sus
bebidas, por ejemplo, tiene saborizantes y colorantes naturales de frutas y verduras, es libre
de sodio, esta cargada con una Unica y cuidadosa combinacion de electrolitos y no tiene
quimicos, conservadores o edulcorantes artificiales.

tam

cada una de las siete variantes de glacéau vitaminwater puede ayudarte a dar ese Gltimo
paso para vivir un estilo de vida mas equilibrado, brindandote de un manera practica y
deliciosa los nutrimentos e hidratacion que todos necesitan durante el dia. asi que ya sabes,
no solo te hidrates, también tomate tus vitaminas, pruébala, jsi funciona!
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wwww.glaceau.com.mx



Sociales

Recibira nuevo bebé
Larisa Osuna de Vega

Con motivo de festejar la llegada de un nuevo miembro
a su bella familia, las amigas de Larisa Osuna de Vega se dieron
cita en el restaurante Kobe's, donde se llevd a cabo un lindo
baby shower en su honor.

Los deseos de salud, bendiciones y felicidad para bebé
y familia abundaron durante la amena reunidn, organizada
por Cristina de Mendivil, Liz de Cuzman, Marissa Cang, Sarhay
Barba y Elizabeth Benitez. by
iFelicidades!

Fotografic por David Vera

Rebidn Nutricional f?&;m In salud

Con la combinacion de 19 maravillosas frutas naturales y
exdticas en tan solo 4 onzas al dia

Desde Brasil, U.S.A y ahora en México...
Todo mundo ya lo esta tomando y recomiendando, jsolo faltas tu!

| Tel. (664) 204 3128
-\I ‘} \ _\ - \- I l: T i e e LA smviRiyahon.co fict I e r VT
independent distributor BUSCAMOS DISTRIBUIDORES 0Oportunidad de hacer negocio en tus tiempos libres



— ; Ya Pensaste
Orlane y Dorian’s lanzan LIGHTBOX ¢ en | 12

Un producto vinico, con “efecto Cenicienta”

\/ITA CDP/
r 1 B | i \
Lm milagros existen! Orlane lanz6 en fechas recientes v de manera exclusiva en
Dorian’s Plaza Rio el compuesto de belleza Lightbox que te hard lucir bella
l radiante en tu proxima velada.
Desde la mujer joven hasta la que luce una belleza madura se podra beneficiar de \
Lightbox pues se trata de un producto que hace que tu maguillaje luzca durante toda la noche,
evitando que se noten ¢l cansancio, ol cstrés, las lincas de expresion v la piel opaca,
o
En tan solo siete minutos y gracias a una “varita méagica” creada por Orlane podris lucir Ve Ol
una luminosidad sin igual para es noche especial. En tres gestos Lightbox logra el notable efecto: it il

para los ojos un suero concentrado y parches de descanso, para el rostro una mascarilla chispeante
que aplicas durante cinco minutos v para antes de magquillarte una crema resplandeciente.

AHORA TODOS LOS

El resultado es un maquillape duradero sobre un -
rostro perfecto, luminoso v radiante, v lo mejor es que el MARII Y IMINGOS
magico efecto dura toda la velada, jporque las Cenicientas D E A B R | |_
modernas quieren seguir de fiesta hasta después de las
12 de la noche! ke

Foveprafia por David Vera

_.-ﬂu?iilllll

De descuento
en masajes

De descuento
en depilaciones

De descuenio
en faciales.

Dlslru‘rra di“' nuestra
iDercg T CIUNoc

Valido de a.m. a p.m.
en masajes de 50 minutos.

vitaspatijua
664) 636-0
gﬁf}di 636-0
664) 634-2
aseo _de lo héroes

“ Zona Rio Tij.B.C.
otel Fiesta Inn.

0-16
0-17.
6-39.
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I fechas recientes se celabird en Tijuana el Tornec de Golf
L.Regional Femenil

1 [ l | ‘:._-"f .? 16 WI ‘:-Ijl (& ';-__i Tras una excelente participacién de las golfista tjuanenses en
| J AT Ve . el torneo del ano pasado en Ciudad Obregdn, los organizadores
optaraon por darle la sede de 2009 al Club Campestre de nuestra

=l ciudad

Participaion jugadoras de toda la regién occidente, Arizona y al
' 3 _ A B T, sur de California, mas de 150 jugadoras gozaron de |a hospitalidad
[’ POIO)] ’} e [ = i1 (=) | f i I tijuanense mientras practicaron su deporte faveorite.

= El evento gozd de un excelente ambiente y se Vividé un gran

companensmo en todo momento, desde el rompehielo hasta la
4% premiacion. Las anfitnionas se encargaron de todos los detalles y
- se sintieron muy argullosas de que Tijuana fuera sede de un evento
tan importante, en el que por cierte las tijuanenses arrasaron,
llevandose la mayoria delos premios.

Mujer Actual B.C. y Ferrioni fueron ergulloses patrocinadores del
evento y entre otras cosas obsequiaron a las anfitrionas unas
hermosas mascadas qgue portaron como parte de su uniforme, w

Mauricio Orantes | Photographer

FFotos para tn evento

(619) 250 - 4825




Sociales

Hotel Lucerna

y Volaris
organizaron festival de
comida oaxaguena

Los njuanenses pudieron disfrutar de los sabores
de Caxaca gracias al festival que Volaris y el Hotel Lucerpa
erganizaron en honor a |2 gastronomia del estado sursfio

Los asistentes: pucieron paladear -platillos tipicos
como la sopa de guias, el cutlacoche, cecina de res, tlayudas,
moie coloradite, verde ¥ rojo. chilille, chapulings, el famoso
tasajo ¥ muchos mas

Losinvitadosde honorfusronloscocinerosnasaquefios
que prepararoncor esmero los platillos, por lo que se tratd de
una muestra criginal y auténtica, comentarcn
Armando Jiménez gerente general del hotel Lucerna y Miguel
Aguitiga, gerente regional da Volaris,

El' festival fue inaugurade por el secretario de
turismo del Estade  Oscar Escobedo Carignan y per la
presidenta de COTUCO, Ana Alicia Meneses Martinez (mujer
del mes, junio 2007w

Fowogritfin por Amrés Huk

Ninas (0a 14)
Nifos (0 a 8)




Sociales

jUna fiesta entre amigas!
CIMA festejo los lazos de amistad entre
mujeres en una alegre celebracion

a amistad entre mujeres es algo muy especial y eso fue evidente durante el

Lrnue:ﬂc festejo que organizd CIMA (Centro Integral para la Mujer Auténtical en

Villa Saverio's,

Las organizadoras pensaron en todo; en la decoracidn ¥ atuendos predominaron el
negro, el blanco y el rojo, con rosas y velas por lodas partes, La bienvenida estuvo a cargo de
Alejandra Gaxiola (mujer del mes febrero 20091, quien platicd sobre el cometido de prevencidn
y formacién por el que CIMA trabaja de manera incansable, bajo la verdad de que si rescatas
a una mujer, rescatas a una familia,

El programa empezd con unas hermosas palabras sobre el valor de la amistad entre
Te rega‘a mujeres por parte de la psicéloga Lizbeth Sdnchez de Gonzalez (mujer del mes marzo 2008),

quien después procedio a dar el banderazo para el inicio de la fiesta pues la pista de baile
la llenaron Gaby Equiz (directora de la escuela de danza Alma Latina) y sus multi-premiados

CU pON ES Pt'.'l ra alumnos, quienes al final de su impresionante presentacion ofrecieron una breve pero divertida
diverl-irre en GRANDE clase de salsa a algunas de las asistentes,
0

Hubo concursos de baile, canto y rifas de premios que incluyeron tratamientos de
spa, ropa de marca y obras de arte, La deliciosa comida de Saverio’s y una exposicion de la
obra de Angela Gonzélez terminaron de darle el toque especial a esta memorable noche. w

Via Rapida Poniente 15035, local 62
fracc. San José, PLAZA MUNDO DIVERTIDO




! PORQUE DEFENDEMOS TUS
DERECHOS Y CONOCEMOS
TUS NECESIDADES MEJOR
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Doble nacionalidad
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La Carniceria

@ Steak

House AmIgos y clientes se dieron cita para celebrar lo que seguramente serd el primero de
muchos anversarios de La Carnicerfa Steak House, ubicada en la base de la Torre Plating,

La deliciosa comida, amigable y excelsnte servicio, cuidadosamente elegida carta de

D O M I N G O vinos y tardes de degustacion han

comnvertido a este restaurante de

—%7 raices mexicalenses en uno de los
favoritos de ia Tijuana actual

FAMILIAR S T e

delicicsos platillos no  dejaron

de servirse y los buenos vinos
STEAK HOUSE bajacalfornianos no dejaron de
fluirdurante la fiestade aniversario
que gozd de un lleno total y de un
WINE BAR excelente ambiente.w

-

Forografia por Davd Vera

EVENTOS

DESAYUNOS
ESPECIALES
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Tijuana B.C. México
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Sociales

El Instituto Cumbres estuvo de fiesta
{UN DIiA DEDICADO AL TESORO QUE
SON LOS ABUELITOS!

Por Carola Anava

fCudntas veces en nuestra vida cotidiana vos acordamaos de lo importante que es para
nosotros la experiencia y consejos de nuestros abuslitos? ;Valoramos sinceramente su compania y
ensenanzas?

Quignes sino nuestros abuelos son las personas  mas atinadas para cnentarnos v lenamos
de su ameor ¥ consejo en todo memente ¥ cada situacion. Sus recetas, sus consejos practicos, los
remedios casercs guenuncafallan, y suvaliosa experiencia devida sonpracticasque siempre se tienen
presentes alo largo de nuestras vidas.

Ellos son los que nos ensefian cosas que noaparecen enningun libro y cuyas historias siempre
nos mantienen pendientes de cada una de sus palabras, ellos nos naman cuentos maravillosos de
anécdotas vividas en algin momento de sus vidas, sdlo ellos son capaces de relatar esas historias y de
regalarnos esas tradiciones que no salen ni en television ni enintérnet y que nas enlzzan con el pasado
¥ nuestra histona.

La experiencia y sabiduria adguirida por nuestros abuelitos simplemente no tiene precio,
de ahi que cada una de estas personas merezca el respeto y admiracidn de chicos y grandes. A B
estos pilares de nuestra familia les dedicamos un dia al afo, un dia en el que
los alumnos de preescolar del Instituto'Cumbres de Tijuana festejan a través
de la misica, reviviendo cancionas y bailes de los ahos de juventud de sus

abuelitos

Una emocionante miradaa través del tiempo evocando los vestuanos
y colores, los rebuscados peinados v aguellos pasos de baile gua nos permite
transportarnos a épocas qua van desde los 40% hasta los 80k, Ciertamente,
el Dia de los Abuelitos en el Institute Cumbres de Tijuana fue un eventa lleno de
color, alegria y sonrisas en el que nuestros nifcs reiteraron a los abuelites su
gran valor come pilares de nuestras familias y el inmensa privilegio de poder
tenerios cerca.w

El Instituto Curnbres celebrg sy XX oniversario en Tiuarma y fiene
abiertas los inscriociones para el ciclo escolar 2009-2010 informes con Carola
Anaya af (664)624-53-67 /B8

McDonalds abri6 su

“McCafté”

en Plaza Carrousel

[maugurd < segundo
MeCalé de Tjoma (el pomero
s¢ encuenira - en Plarza Rio), ¢l
coordinador de mercadotecnia
en Bajg Califomia de la empresa,
Damian CGuzman, comentd que
este café esth destinado para
gente que quiere govar de on
calé gourmel v de reposteria
fing, en un ambicnie cilido v
relajado, pero pagando un precio
de lo mias accesible. W pavy nitestras
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Sociales

Se celebro el

“Cafecito mensual de mujeres”

La sefiora Andrade fue la confere

de mujeres’, un grupo que lleva mas de

( entos de mueres motivadas asistieron a la conferencia “‘SlIFEFﬂnCﬂ

psicoterapeuta individu 1[}' famliar

impartida por Janett Ferrer de Andrade,

sta invitada por el "Cafecito mensual
2% afios trabajande por la supesracion de la

mujer ¥ la integracion de la familia

La conferencia se centnd en definir las causas de las crisis personales como

pueden «

abandono, la pérdida de cualquier indole, el e y el desanmo.

planteando scluciones para salir de ellas w
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Fo niina, 6 5 §6 22 ¢ 25 et 104,

Wlayanes Tuformecs:

Foma de protesta de la primera
mesa directiva de la Asociacion de
Mujeres Empresarias de B.C.

Mercado en relaciones |..L.|.'. E
L Lourdes Torres

Islava en asescria
: ¢ Sugsy Fajarde en

La misién de AME es ser una asociacion lider
fque promueva y brinde las herramientas
necesarias para el desarrollo profesional
y empresarial de la mujer.

Se conté con la presencia del secretano de
economia del estado, Alejandro Monrraz,
del secretano de trabajo del estado, Renato Sandoval y de otras
personalidades
ameb

grafin por A nin's Rady




_Iriple homelink.

MALACOSTUMBRATE
Desde el pe iyl

LLEGA DE BUENAS ___~

de enganches

Nuevos modelos

=
FHANGIAL SERVICES Toyota California Tu Distribuidor en Tijuana ..., restricciones.
Via Rapida Poniente No. 15155 Zona Expansion Rio IIl.
i uug% : A un lado de Mundo Divertido. 5|EMPHE
Ne ok Tijuana, Baja California. Tel.: 01 (664) 103-66-99
s s ML www.toyotacalifornia.com.mx 10 IG‘I‘A ALU-‘..




SAMSUNG
moblle s

El. amor:se expresaconmas que palabras,
| regalale un Samsung

A736

Dile cuanto la quieres con un telefono Samsung
A7306, 1455 y U60O0.

i

www.telcel.com E——-__—f.___: /9/6.94



