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Primera persona

El recuento

En estos dias en los que el afio aln estd nuevecito, te invito a que realices tu
propio recuento. Que te pongas a pensar mientras manejas, esperas en alguna
oficina o haces la comida, en todas las cosas positivas que te sucedieron
durante el afic que acabamos de dejar atrés.

2008 fue un afo sumamente dificil, cientos de familias se vieron afectadas
por las condiciones propias de la sociedad y la economia actual, muchas se
enfrentaron a los retos mas grandes que jamas vivirdn y otras tantas siguen
recolectando lo que el huracédn llamado “afio dos mil ocho”™ dejé atrés.

Pero la vida es una decisién, puedes en este momento decidir cambiar el
curso de tus pensamientos y empezar por convertir a la gratitud en la parte
mds importante del 2009. Hagamos el propésito colectivo de vivir en gratitud,
porque en ella radican todas las posibilidades de paz, prosperidad y felicidad
a las que podamos aspirar.

Durante el afioc que terminé Tijuana vio a empresas de gran importancia a
nivel nacional llegar por primera vez a la ciudad; también fuimos testigos de
la apertura del Cubo, el espacio museistico mas importante del noroeste y
abrid sus puertas el museo del Trompo; se empezo a perfilar lo que pronto serd
Galerias Hipédromo y la ciudad en general no claudicé en su tendencia hacia
el crecimiento.

Las anteriores son sdlo las cosas que se me vienen a la mente mientras escribo
estas lineas, todos sabemos que sucedieron un sin nimero de cosas positivas
en Tijuana durante el afio pasado, estoy segura de que ahora mismo se te
vienen a la mente dos o tres. A pesar de los pesares, tenemos mucho que
agradecer; el recuento sera largo.

Esta primera edicién del afic muestra una Mujer del Mes cuyos logros son
inversamente proporcionales a su edad; incluye un especial para que inicies
bien el afio y muchas cosas interesantes que preparamos especialmente para ti,
con el deseo de que 2009 sea un excelente :

afio para todos. )

|

Gracias por hacernos parte de tu dia y
parte de tu vida,

Ada Oltver Saida Muriel Ada Oliver
Director Editorial Directora Comercial Directora Editorial
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La ley del Gas

Por Gonzalo Nochebuena

Mucho se habla de lo “cuesta deenero”, ese efecto de tener que subir una enorme monfasia
teniendo poca encrgia. Es decir, enfrentarte a los compromisos de la vide dinvie despods de

haber gastado demds en diciembre,

La Ley del Gastar que agui conocerds es algo que debemos fener presente todo el afo, pues
nos permile gozar del frunto de nuestro frabajo con tranquilidad, nos ayuda a fomentar
en la fanrilia la cultura del ahorro y nos facilita le superacion de cualquier los bachen

econdmicos, incluyendo la cuesta de encro,

Ent estos Hempos de crisis econdmica mundial, vesulta mis necesario que nunca aplicar
estos mecanismos, por o gue acudimos al asesor Gonzalo Nochebuena para que nos
ofrectera consejo. Pues como dice el misma, el mejor consefo es el que lega a tiempo.

a aplicacion de 1a Ley del Gastar es simplermente disfrutar de

las cosas por las cuales gastas dinero y vivir dentro de tus
posibilidades. Dominaria te exonerara de la culpa con respecto al dinero, del
miedo de engafar a otros y del miedo a ser enganado tu mismo,

Para que la Ley del Gastar funcione es necesario que realices
afirmaciones positivas gue permitan un estade de conclencia prospero
y esas afirmaciones son:

-Mis ingresos ahora superan mis gostos

‘Mrentras mds dispuesto estoy a hacer prisperos a los demds,
mds dispuestos estdn los demds a hacerme prospero a mi.
-Cada délar que yo gasto regresa a mi multiplicado

Ln principio bdsico acerca del dinero es que tienes gue recibirlo
antesde gastarlo. Esto permite que siempre tengas y siempre mantengas
una liquidez positiva. Lo que pasa cuando gastas el dinero (aunque sea
mentalmente} antes de recibirlo es que tienes una liquidez negativa.

Si tienes dinero en tu bolsillo, en tu alcancia, en i cuenta de
cheques oencualquier otra parte, esedineroes el grado enel cual tuliquidez
es positiva. Aun después de pagar tus cuentas, tw liguidez es positiva.

Esto quiere decir que siempre debes mantener tus gastos por
debajo de tus ingresos. Los bancos te facilitan ver eso, porque sipagas
cuentas en exceso del efectivo que existe en tw cuenta de chegues, te
devolveran algunos cheques con una leyenda que dice "Insuficiencia de
Fondos”, es decir, botaran los cheques que emitas. Vivir por encima de
tus medios sélo resulta en deuda.

Para poder hacer realidad esta afrmacion de “mis
ingresos superan mis gastos” lo primero que tienes que hacer es
PRESUPUESTAR.

Pero también entra en juego el factor emocional, te guste o no.
Si i trabajas con esta afirmacion y la incorporas a tu conciencia en el
nivel emocional, has hecho la magia, porque silo sientes v lo aceptas, se
hace realidad.

Ahora, veamos cudles son las actitudes gque provocan que
nuestros gastos superen nuestros ingresos y que pueden ocasionar
problemas financieros en enero y todo el afo;

1.Comprar:
a. Por vanidad
b, Por competir
¢. Por ganar la gprobacion de lo gente.
d. Por tedio, abummients o depresidn,
e. Para tener amor
[. Por ofartas espectaculares.
g Paro aprovechar “una gran oportunidad”
h. Por cuglquier razén que resulte indtd v sin sentido,

Es necesano que sl tiendes a comprar por cualguiera

t\ ASASA muleractualbc. com

de las razones arriba mencionadas te protejas de los efectos que
tu comportamiento tendrd; para lograr esto tienes que admitir tu
comportamiento y tener un auténtico deseo de corregirlo.

fCudl es la accion para blindarse de estas actitudes? El presupuesto,

Primer paso:
Definir el presupuesto mensual de tu familic por porcentajes:
o Castos fijos {renta, servicios, carro),
o Educacion {colegiaturas) y seguros.
o Comida
o Vestido,
o Pago de deudas, tarjetas de crédito.
o Reparaciones/ mantenimienta en el hogar.
o Otros gastos necesarios
o Reserva prudencial

Uin presupuesto te protege de las compras de impulso, algo
gue s& debe evitar siempre, pero mas en tiempos de crisis econdmica.
Apegarte a este presupuesto te permite ser tl quien contrala el
dinero, lo pones a tu servicio ¥ evitas que sea la emocion la que
decida por ti.

5i la situaciéon econdmica actual provoca que pierdas tu
empleo o que tus ingresos se vean afectados de manera drastica,
revisa detalladamente tu presupuesto, recorta cualgquier gasto que
no sea completamente indispensable y no permitas que tu actitud
decaiga, visualiza lo que
guieresycreaunplanquete
permita lograrlo acudiendo
a pedir consejo y ayuda de
la pente que mas respetas.

Un presupuesto
. te protege de las

Como  utma : compras de impulso,
sugerencia  evita  usar | 3
las tarjetas de crédito Ellg{} que se dEbE evitar

. siempre, pero mas

- en tiempos de crisis

- econémica. Apegarte

a este presupuesto te

. permite ser tu quien

. controla el dinero, lo

| pones a tu servicio

v evitas que sea la
emocion la que decida
por ti.

como complemento de tu
ingreso, tu sabes que esuna
mentira y eso puede crear
un problema de grandes
dimensiones, quete costara
carfsimo y del cual tardaras
mucho en salir.

Te deseamos lo mejor de lo
mejor este principio de ano y
siempre, e

*Et autor es Consejero
en Estrategias de
Administracion.
nochebuena(@
nochebuenaconsulting.com




¢Buscas fraccionamiento?

Con Vigilandia efectiva en donde puedas disfrutar
hermosos momentos familiares acompafiados de una impactante vista al mar. Na— "

o | La Cuspide
La Cispide Residencial es el Desarrollo que cumple a cabalidad con estas RESIDENCI A L
caracteristicas, puesto que representa un concepto de fraccionamiento cerrado. Sus

Habitantes disfrutan de una privilegiada vista de la Bohia de San Diego y Playas de
Tijuana enmarcados por la inmensidad del Océano Pacifico.

Seguro vivirds aqui

Un aspecto importante que distingue a La Ciispide Residencial es su sistema de Nuevo Modelo
seguridad y vigilancia; apostados en el acceso principal y caseta de cada privada, -

el personal encargado sélo permite el paso a las familias que viven en el desarrollo
asi como a sus invitados; de esta forma cumplimos con el concepto de
fraccionamiento cerrado que brinda tranquilidad y confort a sus residentes.
Garantizando la nula posibilidad de percance ya que el propésito es llevar a cabo

una vigilancia persuasiva mas que reactiva. * /
GEQ Residencial, empresa a la que pertenece el Desarrollo ha logrado CW @

mantener un clima de confianza para sus residentes, las familias que habitan en La

Cispide Residencial reconocen la proteccion brindada que evita situaciones de
riesgo. El hecho de que sélo se permita el acceso a los residentes y sus invitados da "1‘: ’ :]
pie para que cada vecino idenfifique con facilidad a quienes habitan cerca de su ~ T

vivienda, ventaja adicional en cuanto a la certidumbre de mantener en buenas i =

condiciones el Desarrollo en su conjunto. Ixmres os

Por estas razones, es un fraccionamiento que resulta altamente atractivo, con e Sde

una vista panorémica impresionante para vivir atardeceres rodeados de la familia,

y lo conjuncién de un ambiente seguro y un espacio que resulta por demés & -_,
relajante, es lo que representa La Cispide Residencial. ) » r

iNo esperes mas! y acércate a La Cispide Residencial, encontrards ventajas | pes os

que te convenceran de vivir bellos y tranquilos momentos familiares.

ﬁ ' c_-"*— - - - .I — . ' 'Im:usF:ides_Ec_i;;c_i;:F..com
GEQO Residencial 609-0800

Cen el respoldo de Corporacion GEO : :
GEQ Residencial

Con el mspalde do Coparocion GEC



Especial

incio de un nuevo ano en repetidas ocasiones se relaciona a
un volver a nacer y por lo tanto todos tenemos el derecho a
buscar la manera de lograr que el afio que esta por comenzar
sea mejor que el que ya casi concluye,
La vispera del afio nuevo crea un ambiente propicio para los
buenos propositos y para muchas perscnas uno de ellos es el que
consiste en dejar de fumar.

¢Eres una de tantas personas que cada ano se promete que
dejard eltabaco y ese objetivo solo se queda en el intento?

Para que de una vez por todas logres cumplir ese propdsito s muy
impartante que hagas unautcandlisis respectoatuhabitode fumar, comentd
la sicologa y médico general, Guadalupe Guzmén Sandoval

Muchas veces el fumar tiene que ver con condicionamientos
socialesyporello esimportante que el fumador se cuestione sobre para
qué fuma, indicd.

Es cierto que la nicotina produce una dependencia, pero si una
persona quiere dejar el cigarrillo es muy recomendable que analice
cuando empezod a fumar y por qué lo hizo. Ante este cuestionamiento
algunos responderan que fue por la curicsidad de probar v tal vez otros
dirdn que por la presion de los amigos.

En repetidas ocasiones la dependencia al cigarro se debe mas
a una situacion sicologica que a la necesidad que el organismo tiene
por la nicotina. Refirio la doctora Guzman que a veces el cigarro es
utilizado como un medio para
resolver problemas o periodos
de ansiedad.

Es importante
que el fumador
defina qué
situacion es la
que lo conduce
a usar el cigarro
y entonces debe
buscar opciones
para resolverla...

Es asi que hay quienes fuman
parque esto es lo que les permite
estartranguilos o representauna
oportunidad para relajarse con
el efecto de la nicotina. De esta
manera es que el hecho de fumar
se conwierte en una situacion
sicolégicay node dependenciaa
la nicotina, apuntd.

Debido a esto es importante
que la persona comprenda que
para manejar la ansiedad no
debe utilizar el tabaco, sino que
debe aprender a resolver su
estado ansioso.

Cuandolaansiedadnoesfacil
de controlar es recomendable
que el individuo busgue medios para afrontarla, por ejemplo salir a
caminar o distraerse escribiendo, pintando o haciendo yoga.

Es importante que el fumador defina qué situacion es la que
lo conduce a usar el cigarro y entonces debe buscar opciones para
resolverla pero sin recurrir al tabaco,

La pregunta clave aqui es: jQué no estoy haciendo por mi que
mejor dejo que el cigarro lo resuelva?

For gjemplo, si lo que trata de afrontar es la soledad entonces
puede optar por salir a conocer mas personas,; si lo que experimenta es
cansancio algunas alternativas son tomar un masaje, un bafio con agua
caliente o trabajar menos

Si el fumador ha encontrado que el tabaco le ayuda a resolver
algunas cuestiones sicologicas es recomendable gue establezca un plan
de cambio, es decir, que sustituya el cigarro por alguna actividad que no
le haga dafio.

El cigarrille es altamente nocivo para la salud y en muchos
casos el fumador hace caso omiso a esto porque no tiene conciencia del
autocuidado, entonces es importante que se pregunte: Jrealmente me
quiera?, jrealmente me responsabilizo de mi salud?

El hecho de realizar ese autoanalisis, comprender qué lo llevd a
fumar y poner en marcha soluciones alternativas ke permitiran al individuo
ser persistente en su objetivo de dejar de fumar.

'] - B
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Analiza las
verdaderas
razones detras de
tu habito de fumar

Por Zulema Flores

~
(" -En México, por cada hambre que fuma hay una mujer que también lo hace.

-En el pais, al afio se registran 85 mil muertes por padecimientos
cardiovasculares y de éstas 36 mil 529, es decir mas de la mitad, tienen
que ver con el consumo de tabaco.

-Hay casi 20 millones de mexicanos adictos al tabaco.
-[e acuerdo a estadisticas del Consejo Nacional Contra las
Adicciones, actualmente son fumadores el 20% de los adolescentes
de entre 13 y 15 aftos de edad.

-Entre esos menores fumadores, 6% lo hace en niveles similares a los
adultos, es decir fuman 20 o mas cigarrillos al dia.
“México ocupa el lugar nimero 15 en la lista de mayores consumidores
de tabaco a nivel mundial.

\_ A nivel mundial, el tabaquismo es la primera causa de muerte prevenible.

o

Unavez que haya definido qué lo conduce a fumar también debe
analizar qué beneficios deja el tabaco para simismo, para losdemas yel
medio ambiente y encontrard que no hay ninguno.

Algunos efectos del tabaco son que los dientes y los dedos se
manchan, los pulmenes se llenan de humao, para el fumador la comida ya
no sabe igual, el cuerpo absorbe las toxinas de los filtros, ademas de que
elcigarro causa enfisema pulmonar y cancer.

Cabe mencionar que la persona que cada afio promete que
dejard de fumar es la que necesita analizar qué papel juega realmente el
cigarrillo en suvida v cudles son las verdaderas razones que le impiden
dejar de fumar; esta persona debe reconocer sudependencia y crear un
plan para vencerla.

Expuso que para muchas personas es mas
sencillo fumar para resolver alguna situacion que
el hecho de cuidar su salud. En algunas personas
la dependencia a la nicotina es mas fuerte que
la de tipo sicologico v a otros fumadores les
sucede a la inversa.

Es porelloque esimportante combinar
la asesoria sicologica con un programa
que ayude a desintoxicar el organismo y
que contemple el uso de métodos como
los parches, chicles o programas de
desensibilizacion de tipo conductual.

Dejar de fumar es definitivamente
posible, sdlo es cuestidn de analizar la
situacion personaly buscarlos medios para
lograrlo, convierta en realidad ese dicho
tan conocido: jAfo nuevo... vida nueval d

Enfermedades provocadas
por el tabaquismo (no
exclusivas al mismo):




Convierte tu propodsito en una
realidad, baja por fin esos

kilitos de mas

Por Zulema Flores

« Tienes la intencién de bajar de peso y cada afio te

propones hacerlo y no lo logras? Lo cierto es que no

hay férmulas magicas para adelgazar pero si tiene mucho que ver el

hecho de ponerse metas reales y tener una mentalidad positiva para
alcanzar este objetivo.

Es importante tener un pensamiento positive y no bajar
de peso solo por bajar, sino aprender y comprender cuales son
los beneficios de no tener sobrepeso, indica la nutndloga de Total
Fitness, Eliza Stone.

Al reducir esos kilos de mas lucirds mejor v elevaras tu
confianza timismo, pero que no te motive sélolavanidad porque lomas
relevante es el hecho de que al no tener sobrepeso automaticamente
mejora tu salud.

La cbesidad es el problema de salud que esta relacionado
con mas enfermedades, entre las que destacan el cancer de colon,
de estomago e incluso de mama, ademas de la diabetes, colesterol
alto e hipertensién.

Un nuevo ciclo
El inicio del Afic Nuevo siempre es un buen momento para
generar propdsitos y uno de los mas comunes
es el que se refiere a bajar

de peso, pero al paso de

las semanas o los dias el
proposito se quedaenesoy
los resultados permanentes
tan deseados no se hacen
realidad.

Son diversos los aspectos
que llevan a este fracaso y es
importante enumerarlos para evitar
cometer los mismos errores y ganar

la lucha contra los kilos no deseados,
expuso la nutridloga.

En la temporada de fiestas una
persona puede incrementar su peso de 2 a
4 kilos, gracias a comidas altas en azicar,
harinas refinadas y grasa. 5i la persona ya
contaba con cierto sobrepesoc el efecto sera
mas significativo.

Sin embargo, unc de los errores
mas comunes es pretender bajar en una
semana lo que se acumuldé a lo
largo de un mes y cuando esta

meta no se logra pueden
surgir la desesperacién y la
frustracion, dos enemigos
poderosos para quien guiere
bajar de peso.

Hay quienes optan por
evitar una o méas comidas al dia
con el fin de bajar de peso, pero esto

lo que provoca es que el metabolismo se
desacelere, quemando menos calorias,
pues como el cuerpo recibe una mucho
menor cantidad de comida opta por
almacenar el poco alimento que recibe y
lo guarda en forma de grasa.

Brincarse comidas o reducir radicalmente la ingesta de
alimentos también proveca una elevada ansiedad y llegado el
momento la persona puede terminar comiendo de todo y de mas
debido al apetito feroz que ha desarrollado.

Con frecuencia, en los meses de diciembre y enero no
apetece hacer ejercicio a causa del frio, de los desvelos que se
acumularon durante las fiestas decembrinas y por la falta de energia
que ocasiona el comer de mas.

No olvides el ejercicio

Eliza Stone sefiald que lo importante al intentar bajar de peso
es ser paciente y censtante, tanto en lo que se refiere al ejercicio
como en lo que tiene que ver con la dieta

Lo mejor es bajar 1 kilogramo por semana y la férmula es
sencilla, loquemejor resultados produce es combinarunaalimentacian
saludable con ejercicio.

Tumeta debe ser realizar gjercicio de 3 a5 veces ala semana,
recuerda que el gjercicio que mas te ayudara a adelgazar es el que
mas te agrade pues esto te permitira ser constante, de esta manera
el ejercicio representa un gusto ¥ no una tortura. Lo que también se
debe censiderar es que hay que combinar un gjercicio cardiovascular
con otro de resistencia.

Lo que debe motivar tu propdsito de afio nuevo de bajar de
pesc es tu salud y la manera en la que te quieres sentir; empieza
por definir el tipo de persona que quieres ser fisicamente y sigue
un programa integral. Si llegas a fallar recuerda que ese error no te
define y no cancela todo tu esfuerzo, jretoma el camine con mas
fuerza y en poco tiempo habris logrado tu meta! W

——
Tips. llévalos a la practical

Evita comidas que contengan mucha grasa y harinas
refinadas, toma suficiente agua.
- Al consumir postres opta por porciones pequefias.
- Cuando comas evita servirte una segunda vez,
- Siquieres tomar bebidas calientes opta por el té o café con
sustituto de azicar
-Manten una actitud positiva, porque unamentalidad negativa
solo te llevara al fracaso. ||

—————————EEEEEEN

E jercicio con resultados
Para reducir peso hay que combinar un gjercicio cardiovascular
con uno de resistencia, aqui algunos ejemplos:

Ejercicio cardiovascular Resistencia;

Aerébics Sentadillas

Kickbaxing Desplantes

Zumba Mancuernas

Step Ligas

Spinning Pesas

Caminadora (minime 20 mnutes) Filates

Escaladora iminima 20 minutes) l




Especial

h que Iniciamos un nuevo ano, en Mujer
A O ra Actual B.C. nos hemos puesto nuevas
metas y fijado nuevos propdsitos; todo con el fin de llevarte a ti,
nuestra amable lectora, una revista cada vez mejor.

Existe una larga lista de retos gue pueden comprometer
nuestros propodsitos para el 2009; la correcta administracidn de
nuestro tiempo, la entrega de las cosas en forma y en tiempo, el
eterno reto de las cuestiones administrativas, etc. Seguramente
til tendrds tu propia lista de retos que amenazan con dejar tus
propositos de ano nuevo en el tintero.

¢Ya definiste los propositos que te acercaran a la vida
plena que deseas llevar? Retomar una carrera universitaria,
estudiar un diplomado, ejercer un voluntariado, emprender un
negocio o buscar crecer dentro de tu empleo, son todas cosas
que te ayudaran a crecer como persona y & convertirte en un
mejor ejemplo para tus hijos, pero no si esto implica negarles la
atencién que necesitan, Cualguiera gue sea tu propdsito este ano,
lo primero que necesitas para lograrlo es LN PLAN.

Pero antes de continuar, permiteme darte un primer conse| o,
si eres mama y tienes la responsabilidad de un hogar, la realidad
es esta: si no tienes en casa buena ayuda. no cuentas con una
excelente guarderia o con una mamd o suegra incondicional que
puede cuidar a tus hijos mientras tu trabajas o estudias, te las vas
a ver negras. Asi que resuelve eso primero.

En el mismo afic que Saida Muriel v yo fundamos Mujer
Actual B.C. nuestras familias crecieron ¥ nos enfrentamos cada una a
grandes cambios en nuestra vida personal, sin duda ha sido la etapa
mas activa de nuestras vidas... he agui lo que hemos aprendido v lo
que te sugiero consideres al realizar tu plan para este 2009:

- Aliméntate bien, toma suficiente agua y haz algo de efercicio.
Estar a punto de desmayarte durante ung cila no es muy
profesional; ya me paso.

- Fortalece tu wida espiritval Nada comeo unes momentos de
meditacion para poner todo en su justa dimensicn vy superar los
inevitables retos a los que te enfrentards,

separa tiempo para él. Al final del dia, si no
persond con quien compartes tu vido, poco

- 5i tienes pdrejg,
estds bien con la
vale lo demds.

+ Si tienes hijos no sdlo les des tiempo de calidad, también dales
TIEMFO. Busca actividades que promuevan la comunicacion y la
convivencia, pero también trata de estar en casd mds tiempo
dungue estés trabajando, pues para el nifio lo mds importante
&5 saber que estds ahf

- No olvides o tus omigas. Son las que menos exigen, pero son
las que estuvieron contigo antes, las que siguen contigo ahora
¥ las que se mantendrdn contigo siempre.

- 5i vas g empezar un negocio nuevo busca ASESCRA, crea un
plan de empresa {buscalo en Internel o acude g un experto) y
lleva ung bitdcora,

Fide a mujeres {y hombres) que respetes sus sugerencias,
has trabajo de campo en este sentido, es altamente redituable
aprender de los errores de otros ¥ tomar sus Consefos.

- Crea un plan femiliar, involucra a todos en tu nueve proyecto,

porque la familia es un equipe y si alguien no cumple con su
parte nunca ganards el partido.

¥ $Proposito
Mujer
Actual B.C.




Para lograr la vida plena que todas queremos debemos tener un plan, este se debe
disefiar de acuerdo a nuestra realidad, personalidad y posibilidades; la cosa es hacerlo
¥ sujetarte a el, asi, para estas fechas el préxime ano, estaras celebrando tus logros y
trazando ctros mayores.

Para complementar estas reflexiones acudimos a Beba Pedrin, Coach Integral y
parte del equipo de MujeresMujeresMujeres, para inspiracion personal.

Una vida
extraordinaria
requiere de un plan

Por Beba Pedrin

P crear tu plan de vida lo primero que te tienes que preguntar es
ara qué quieres. Este es un punto clave porque si no estas clara

en lo que quieres, entonces sera imposible trabajar para lograrlo.

Casi todos hemos tenido metas, pero por falta de claridad, una buena estructura
de apoyo o simplemente por falta de motivacién, no las logramos.

iOje! Mo confundas una fantasia con una meta. La diferencia es que una
fantasia NO esta basada en la realidad, por consiguiente, las probabilidades de lograrla
se vuelven casi nulas y solo sirve para desanimarnos. Una meta es algo claramente
definide que busca un propdsito mayor.

Aqui lo que marca la diferencia es gque vamos a alimentar nuestro plan de vida con
el entusiasmo vy la ilusién de visualizar cémo nos sentiremos al lograr nuestra meta, es
decir, tener el fin que deseamos en mente.

El poder de la visualizacion es una herramienta indispensable para manifestar tus
deseos. Esto se hace con el afan de mantener vivas las emociones y sentimientos positivos

que nos inspiran a tomar accidn.
¢Ya definiste los
proposifos que fe
perfecciona con la practica, agui algunos

Por ejemplo, si tu objetivo es ahorrar mas
dinero, visualiza como te sentirdas cuando
tengas “x" cantidad de dinero ahorrada.

La wvisualizacién es una técnica que se

acercaran a la vida - pereece
Dlena C|U€' deseas 1- Define bien tw meto y tomg gccion,
(“Abriré una cuenta de ohorros, reduciré mis
levar?... gostos
: 2-Tu meta se debe poder medir. ("Depositaré
i 200 pesos en mi cuenta cada semana’),

CuanUIera que Sea 3.- Define un limite de tiempo. ("Para tal fecha

el tendré 20 mil pesos ahorrados”).
TU prOpOSITO eSTe 4- Tu plan debe ser realists. (";Puedo
i - realmente ahorrar 200 pesos a lo semang o

ano, lo primero  meor 1007

. 6.- Crea un plan de accion para lograrlo. (Lleva
un registro de tus depdsitos, pide apove a fu

que neceSITaS para Sfamilia, busca asesoria financiera).
|08rar|0 eS UN Animate, puedes lograr cualgquier cosa
Cuando sales de viaje, seguramente lo
planeas, decides un destino, reservas con tiempo y haces tus maletas con suficiente ropa,
no lo dejas al “ahi se va", sin rumbe alguno.

que te propongas. Mientras tanto te dejo con
la siguiente reflexién:

Pues te invite a considerar tu vida como el mas importante de los viajes y sélo
tienes una oportunidad para hacerlo, asi que ponte las pilas amiga y suéialo, planéalo y
vivelo... comienza desde hoy. jQue tengas un feliz afic!

/_‘
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Comsienlole
0%

En todos nuestros
tratamientos

Aceptamos tarjetas de crédito

Tel.378.9546
Cel.664.108.2905

Calle Fresnillo entre Colombia y Brasil,
Col. Cacho, Tijuana B.C.
interior Salén OR

Anai Ricardez
Cosmetoléga

bienestar y belleza




Cada cosa en su lugar

dDposSitos

Buenos

Por Ada Visquez Courtney

eseo que la alegria y la concordia que caracterizan la época navidena y las fiestas de fin de ano continlen durante
el 2009, para que con este mismo espintu y disposicidn podamos transformar y sanar toedos aquellos temores e
inguietudes gue nos dejaron algunos acontecimientos del afo pasado y podamos también cambiar algunas actitudes

que nos hayan hecho pasar malos rates

Propongamonos en este ano sanar nuestra mente y nuestro corazdn siendo un poco més optimistas, compasivas, pacientss,
practicas y prudentes. Pero, no haciendo una lista de propésites que después de unos dias vayamos a clvidar, sino dizefiando un plan

mensual sencillo que podamos cumplir dia a dia.

Propongamonos en este aflo sanar nuestra mente
y nuestro corazon siendo un poco mas optimistas,
compasivas, pacientes, practicas y prudentes.

Te invito a que visites alguna papeleria en donde puedas encontrar un linde calendario del 2009 para tener en tu escriterio y
ezcribe, en el encabezade de cada mes una afirmacién que repetias diariamente y un propésito que fortalezea tu caracter

A continuacion te ofrezco algunas sugerencias:

ENERO

Mirmacidn al levantarme: "Gracias por esta casa que es mi hogar.”
Afirmacidn  al acostarme: “Gracias por este dia”

Propdsito: Todas las tareas del dia las haré con gusto.

FEBRERO
Afirmacién: “Tengo tode lo que necesito.”
Propdsito: Agradeceré cada articulo que facilite mi vida y cada

servicio que 32 me brinde,

MARZO
Afirmacién: "Mo hay mejor momento que el presante”
Propésito: No me quejaré del trafico ni de las largas filas,

ABRIL
Afirmacién: “Todo lo puedo en el Espintu que me fortalece”
Propésito: Seré pacients con mis hijos a la hora de las tareas, mis

compaiieros de trabajo, etc,

MAYOD
Afirmacién: “Abandono mis temores y resentimientos”
Propdsito: No penzaré ni diré “yo hago més que tl”

JUNIO

Afirmacién: “Todo estd bien en las manos de Dios”,

Propésito: Invitar a mi maride (pareja o amigas) a escuchar misica
un viernes por la noche.

JULIO
Afirmacién: “Si Dios conmige, jquién en mi contra?”
Propésito: Organizar un paseo familiar a un rancho o a un lugar

donde disfrutemos de la naturaleza.

AGOSTO
Afirmacién: “Todo estd en orden.”
Propdsite: Dar un paseo por la playa scla para contemplar el mar.

SEPTIEMBRE

Afirmacién: “Esto también pasard.”
Propésito: Buscar un voluntariado, hacer algo por la comunidad.

QOCTUBRE

Afirmacidn: "Me perdono, te perdono.”

Propésito: Reunir & mis amigas un miércoles por la tarde sin motive
especial, sélo por el gusto de estar juntas

NOVIEMBRE
Afirmacion: “Td y yo somos hermanos.”
Propésito: Pensaré algo bueno de cada persona gue encuentre,

DICIEMBRE
Afirmacién: “Estoy en paz”
Propésite: Escucharé con mayor atencién,

iQue tengas un prospero y feliz 2009! w»



Predial 2009

Gracias a tu contribucion estamos transformando Tijuana

Solo este mes de enero
aprovecha el 10% de
descuento

y el 5% en febrero

Para tu comodidad puedes pagar en:

Palacio Municipal. Horario: de 7 de la manana a 5 de la tarde
de lunes a viernes, y sabado de 8 de la manana a una de la tarde

En tu delegacion municipal mas cercana

En los bancos Santander, HSBC, Bancomer, Scotiabank y Banamex. Ademas en
los mercados Oxxo y Calimax

También en la pagina de Internet del Ayuntamiento: www. Tijuana.gob.mx
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No puedes pasar por alto

ada temporada es diferente con tendencias a veces muy marcadas, pero siempre surgen
cosas bdsicas que no pueden faltar en tu closet, el chiste es detectar las piezas mas
importantes e integrarlas a lo que ya tienes para que estés siempre al dia.

Esta lista tiene respuestas para la MUJER ACTUAL e inteligente que quiere verse
moderna, pero sin dejarse atrapar por tendencias pasajeras. Asi gue revisa bien tu closet, haz tu
propia lista y realiza compras inteligentes, jlucirds envidiable tanto de dia como de noche! ™
"Fatografia por Mauricio Orantes

Esta temporada el morado, violeta o
pUrpura es lo de moda, debes tener al
menas una blusa, falda o bolso en uno
de estos tonos para verte chic de dia o
de noche,

La camisa blanca es bdsica ya que
puedes combinarla con todo, puede §
ser un look casual o elegante, como
en este caso que la combinamos con
una clasica falda gris.

Uin suéter gris o negro es
basico en invierno, sdlo
debes saber combinario
para lucir elegante, sencilla y
al mismo tiempo protegerte
del fric de la temporada.

La chamarra negra de plel
siempre la puedes combinar
con todo, se ve bien con un
vestido elegante comoe en este
Cas0 0 Con Unos jeans y una
blusa blanca.




SPEAK TOO DAY™

¢Necesitas tener un mejor
nivel de vida?

iSera necesario aprender cosas
nuevas para lograrlo y este es
el mejor momento para
hacerlo!

n este estado existe solo una opcion para aprender a
hablar como los lideres. Se llama SPERAK TOO DAY™,

SPEAK TOODAY™ es unsistema que te profundizara de una
forma agradable y efectiva en el idioma mas poderose del planeta.

Somos el Gnico sistema que te ofrece calidad y
resultados, con plena visién de lo importante gue es el
inglés para tu desarrollo profesional individual, ya que
nuestra misidn corporativa es convertir el fino uso del
idioma en una herramienta estratégica para el éxito
laboral de todos nuestros alumnos.

Con esta mision en mente nuestro
responsable y comprometido staff te ayudard
a lograr tus metas de una manera concisa y

palpable. Entendemos que no todos progresan al ""‘\ |
mismo ritmo y nos adecuamos a eso también.

jToma ya tu decisién y haz que este sea tu

dia también, llama a SPEAK TOO DAY™ \
*1165 José Gorestiza 1165 Zona Rio } -
fngles{@speaktooday.com 67F-3464 -

)

!

~ N SNANN\NWNII/ 277 Habla INGLES r
S N_ESTE'ES! o TUBIA~_ ~ _— como LOS LIDERES !

w K

speak t00 day™

ingles ya |

Trimestre Enero-Marzo

Inscripcion GRATIS !*
1 Mes GRATIS 1#*

16l GUP-ELGS

“Plan 83 ) **PlanB6 / Antes de! 24 de Enem




Educacion

toda la vida?

Par Lizeth Navarro
Seccidn patrocinada por; Universidad Teroamericana Tijuana

en construccion y en proceso de asimilacion en casi

todos los paises de occidente. Esta nueva tecnologia
educativa la vienen promoviendo organismos internacionales
como la UNESCO (Organizacidn de las Naciones Unidas para la
Educacidn, la Ciencia y la Cultura), organismos financieros como
el Banco Mundial, las principales universidades del mundo, sobre
todo las del Morte, y por los administradores y economistas
especialistas en talento humano como Peter Drucker y Peter
Senge. Todos coinciden en gue es necesaria la formacion y
capacitacion permanente de las personas durante todo el
ciclo vital, desde el nacimiento hasta la muerte.

E laprendizaje paratodalavidaesunanueva pedagogia

Es una tendencia de la educacién actual, y en el caso de la
educacion universitaria, la concepcion de educacionalo largo de la
vida no va Onicamente asociada a una formacién profesional, sino a
la idea de una “universidad abierta™ a la comunidad, ofreciendo una
amplia y flexible gama de cursos, programas, diplomas o certificados,
segln sean las necesidades y posibilidades del participante.

Es necesario comprender que debido a los tiempos de
cambio, en donde las diversas dimensiones de la vida profesional
soninfluenciadas constantemente poravancesenlasdiversasdreas
del saber y el desarrollo tecnoldgico, la formacidn universitaria de
licenciatura es insuficiente con el transcurrir del tiempo. En este
contexto se hace necesario reflexionar acerca de los alcances de
la oferta formativa de la universidad y de qué modo dicha oferta
acompainara las necesidades de los egresados a lo largo de su
vida profesional.

El Banco Mundial (2005) recomienda que los pafses del sur,
o los paises en desarrollo, consideren la educacidn para toda la
vida asimilandola tanto en los sistemas educativos formales como
en los informales, de manera tal que puedan participar del sistema
econdmico globalizado. Destaca la necesidad de actualizarse
permanentemente en el dominio de habilidades académicas
basicas, como lenguas extranjeras, habilidades cientificas y
tecnologias de la informacion y las comunicaciones (TIC).

La verdadera esencia de una cultura de aprendizaje a lo
largo de la vida debe plasmarse en los disefios de los planes de
estudio de las carreras, los cuales deben tomar en cuenta que
el alumno debe egresar con las competencias esenciales que le
permitan ejercer satisfactoriamente su actividad profesional en

los primeros afios y seguir aprendiendo de una manera continua
a lo largo de su vida. Para ello, es indispensable una estrecha
relacion de la universidad con la comunidad, que le permita
conocerla mejor no solo para satisfacer sus necesidades sino
también para trascender a ella y transformarla.

Mo se puede seguir pensando en formar un profesional de
calidad en cinco afios de estudios para los préximos 40 afios, sino
mds bien crear en él el habito de aprender a lo largo de su
vida y hacerlo responsable ademas del proceso formativo
de su comunidad.

Se cree que el aprendizaje a lo largo de la vida puede
satisfacer necesidades diversas del individuo y de la
sociedad. Pero si pretendemos jugar un rol importante en
la creacién de una cultura de aprendizaje permanente es
necesario empezar por replantear las estructuras que definen y
rigennuestros procesoseducativos,demodoque nosélobrindemos
ofertas educativas flexibles, eficaces y pertinentes con las
exigencias de la sociedad, sino que contribuyamos a crear
las bases del desarrollo sostenible de una sociedad que
aprende permanentemente, convirtiendonos nosotros mismos
como institucién en una “comunidad de aprendizaje a lo largo
de la vida." W

*La autora es licenciada en Ciencias de la Educacidn, con Maestria
en Administracion de Instituciones Educativas y experiencia docente
en preparatoria. lizeth_navarro@hotmail. com

nscripciones abiertas

e Bachillerato
e Licenciaturas

e Posgrados
e Diplomados

Elizabeth

Estudiante de Diseno Grafico

Universidad Iberoamericana Tijuana

www.tij.uia.mx

Gente con Valor

tel.630 15 77



PRINCIPALES ELEMENTOS DE LA
EDUCACION PARA TODA LA VIDA

ALLUNHI

Elementos Educaciéon convencional Educacidén para toda la vida
g Por estratos educacionales v mediante barreras A todas las personas y en todas las edades
Accesibilidad T . J
de entrada que forman minorias ilustradas. democratizando el conocimiento.,
Jerdrquica, centrada en la direccion del docente v | Centrada en el autoaprendizaje v en el
Organizacion segin curriculo formalizada por las instituciones aprendizaje grupal.

educativas para varios afios.

Duracion

El proceso de formacion profesional toma entre 15y
20 anos, casi la mitad de la vida qtil de las personas
y se asume que ello debe bastar para insertarse en el
mercado de trabajo hasta su jubilacion.

Variable, segiin la decisién de los actores sociales
frente a objetivos definidos en forma auténoma.

lecnologia

Educacitn presencial supeditada a estindares de
capacitacion que premia el esfuerzo de respuesta

Combinacién de educacion  presencial con
educacion a distancia o virtual, mediante el uso de

LLEEECEETTEET LTI

Educativa individual a estimulos homogéneos. las nuevas tecnologias de 1[:1 informacion v
‘ comunicacion (Internet, web, Chat, foros virtuales,
teléfono, etre otros).

Motivacion Insercién  privilegiada en una sociedad Competitividad para insercidon en el mercado
inmediata estratificada. globalizado.
Objeto de La informacion La produccién de conocimientos v la innovacién.
conocimiento

Competitividad entre estudiantes v Competitividad entre la innovacién de la persona v

Relaciones sociales
predominantes

subordinacion al docente,

una economia que requiere el cambio permanente
para sostenerse en el mercado mundial.

Validacitn del
conocimiento

Las calificaciones.

El conocimiento estructurado en forma de productos
o procesos innovadores.

Finalidad

La reproduccién de la economia, sociedad y de la
estructura de poder nacional.

Desarrollo humano y sostenible.

Cllgggl;l Clinica para el estudio de la pareja esteril y la aplicacion de técnicas de reproduccion asistida

Este 200 9, date la

oportunidad y comparte
con nosotros la dicha de
alcanzar tu sueio.

r
» w

/

Mas de 500 casos de esterilidad resueltos
en hombres y mujeres en Baja California

IECH
Loy
Primer clinica de infertilidad en el Noroeste

de México avalada por la Red Latinoamericana
de Reproduccion Asistida (Red LARA).

Los Médicos Especialistas de IECH B.C. cuentan
con las certificaciones nacionales de especialidad

Un lugar...un tiempo...una oportunidad

jContdctanos!

Tel / Fax: (664) 684 0888
y 684 2444 /(619) 946 1139

Leona Vicario #1450, Suite 6 Zona Rio, Tijuana B.C. México

y sub-especialidad.
(a una cuadra del CECUT)



DOMINGO

o
FAMILIAR

STEAK HOUSE
WINE BAR

EVENTOS

UN REGALO
ESPECIAL

Blvd. Aguacaliente
i
.

Blvd. Sdnchez Taboada 10488
Torre Platino
Tijuana B.C. México

900 7576

Opiniones y reflexiones

SOMOS MAS

Shadia Wehbe

€€ = ncuentran cuerpo decapitado en barranco”, “policia ministerial secuestrado”,
E“enfrentamiento entre sicarios en colonia habitacional”; ideas que retumban en
nuestros oidos dia tras dia gracias a los medios masivos.
Comence a escribir esto con el claro objetivo de mostrar la otra Tijuana, esa que me hace
sentir orgullosa de vivir aqul. Por unos segundos mi mente se quedd en blanco y luego comprendi
que debia comenzar con mi propia experiencia para después ir a lo general.

Estoy a un mes de cumplir 22 afios y llegué a Tijuana en compaiia de mi familia a los 40
dias de nacida, por lo que siempre me he considerado y sentide tjuanense. Historia comin entre
la poblacién de nuestra ciudad.

Aqui he vivido los mejores y més grandes momentos de mi vida; aquéllos que han formade
a la persona que hoy soy, mis raices estan echadas aqui,

Un sentimiento de gran desilusidn invade mi ser cuando me doy cuenta de lo que pasa
en esta ciudad que me ha dado tanto; éste se potencia cuando veo que nos hemos hundido en
un estado en el que perdimos completamente la cbjetividad v el optimismo; todo lo vemos negro
y peligroso, cuando en estas tierras hay miles de oportunidades que explotar.

Tijuana. El albergue de tantas familias fugitivas de sus propios hogares, la cuna de una
nueva cultura; una gran cultura, mezcla de costumbres e idiesincrasias tan distintas, que han dadeo
lugar a una nueva y compleja forma de vida.

Un atardecer cualquiera en esta ciudad ilumina la esperanza de miles de personas que
han llegado con las alas caidas, pero con su fe puesta en que la vida les brindara otra oportunidad
y &5 que Tijuana le tiende la mano a quien viene a trabajar.

COon buenos y malos, con

S ha cautivado y nos regala

El mar, las playas y las montanas se confabulan para darnos un calide abrazo y demostrar
lo mas noble de su existir; nos une como hermanes, evidencia de que todos somos hijos de la misma
naturaleza y nos da la oportunidad de crear vinculos: otro de los grandes regalos de esta ciudad.

La mayoria somos migrantes, por eso existe una necesidad colectiva de arraigarse, de
unirse, lo cual da pie a las mas puras y estrechas relaciones y aunque no hay contacto con la propia
sangre, cada uno ha formade  su familia; esa que no te toca, sino que escoges.

Lo mejor de los dos mundos; el tercero y el primero, tan extremos y tan cercanos. Se dice
que no somes ni de ahi ni de alld, y talvez sea cierto, porque somos de aqui, somos tjuaneanses y
es0 nos da una gran identidad.

La blsqueda constante de dicha identidad nos ha llevado a la produccitn e innovacidn de
arte y cultura; con los afos Tijuana se ha convertido en la cuna de extraordinarios trabajos artisticos.
Por ello, anualmente se reciben infinidad de exposiciones y puestas en escena de fama internacional

El auge cultural es extraordinaric; pintores, escultores, poetas, fotdgrafos, literatos,
actores, misicos y cantantes lo respaldan con la gran calidad de sus obras.

El avanzado desarrollo econémico que tenemos hace voltear la mirada de potencias
mundiales de mercado; ellos han establecido en nuestras tierras importantes empresas que hoy
nos dan fama global y que ademds, crea el intercambio cultural que nos hace ir un paso adelante
que cualquier otra ciudad del pais, y de muchas otras del mundo.

Ahora lo veo tan claro, cuando me pregunto, jqué hay de esa otra Tijuana?, Jesa que no
estd en manos de los delincuentas? Me doy cuenta que no existe “otra Tijuana’, es sdlo una; con
buenos y malos, con ventajas y desventajas, pero que nos ha cautivado y nos regala a diario un
pedacito de su gran corazén.

Los balazos existen, claro, pero la viclencia esta en el munde, no sélo en Tijuana, pero los medios
se han empefiado en magnificar lo rojo y con ello, cumplen el objetive de las mafias: aterrorizar.

Me consta que la gente comienza a aburrirse del triste espectaculo, y ademds, con
esa actitud, los medios cooperan para hundir economicamente a esta hermosa ciudad, cuna
de la tecnologia ¥ de los mejores médicos del mundo, de jovenes matematicos campeones
internacionales, de talentosos ciudadancs, de gente buena, trabajadora, que sabe convivir, que
respeta al medio ambiente y tiene aspiraciones, de nifios que quiza el dia de manana lleguen a ser
personajes famosos por sus buenas acciones.

Mas. Somos muchos mas que el gruplsculo de maleantes y de medios amarillos y rojos.

Por eso, ni la mas estruendosa sirena, ni el seco relampago de los disparos, ni un grito
desesperado podran acabar con la magia que tiens este |ugar; porque Tijuana nos ha regalado
un poco de su luz, de su nobleza y su fuerza... suficiente para ser capaces de defender lo que es
nuestra, lo que llevamos dentro, defender eso que nos hace sentir orgullosamente tijuanenses.

*La outora cursa la carrerg de comunicacién en lo Universided [beroamericana Tijuana, b
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Norma Bustamante Anchondo

Depilacion laser

Lipoescultura sin bisturi

Tratamiento de celulitis

Muy gustosa les platicare todo lo que Naty la Elefantita
se divirtid en diciembre ahora que Santa Claus vine a visitar la ciudad de Tijuana.

Primeramente Maty fue invitada a platicar en un programa de radio que ustedes Tratamiento de acné
deberian de escuchar. Es la estacidn para nifios 102.5 FM Radio Fusidn.

El programa es los sabados a las 10:00 am. y tocan misica para nifies y hacen y manchas faciales
juegos de adivinanzas y hasta tu voz se puede escuchar si llamas al nimero 681-3393 y
le puedes mandar mensajes a tus amiguitos de |a escusla o a tus papis.

Durante diciembre Maty se la paszd de fiesta en fiesta y hasta les llevd sus cuentos a
muchos nifios. A Naty le encantaron las posadas, las fiestas y sobretodo haber visitado a sus
familiares y amiguitos en sus casas y ver sus arboles de navidad, jeste mes también se la ha
pasado comiendo rosca de reyes!

Para ella lo més importante es hacer caridad, o sea ayudar a los nifios pobres -a los
que nadie les compran regalos o no tienen dinero para comer o cenar pavo o jaman.

Maty y sus amigas tienen muchos afios que crganizan comidas para nifios huerfanitos
gue viven en orfanatorios. Un crfanatorio es un hogar infantil o casa de cuna donde viven
nifics que No tienen Mama ni papa.

Ojald y ustedes también sientan la alegria y el amor que recibe uno al ayudar o

compartir con otros.  jFeliz Afio Nueval 290/
DE DESCUENTD

Algunos libros que Naty te recomienda este mes son:
“Oliver” (clasico).
“Jorge el Cunosg” a 4 9
“ Y pensar que lo vi por la calle Porvenir™ por Sr, Seuss,
Estos tres libros vienen en inglés y espafiol.

MESES SIM INTERESES
o - |r £ - . AL PAGAR CON TARJETA
También te recomienda “El mone imitamonos™ por Consuelo Armijo, jte va a encantarl. -

Mo olvides que es importante ampliar nuestro vocabulario e investigar las palabras que no

conccemos por lo que Maty te recomienda usar el Diccionario Escolar para nifios de 9a 12
S wd aw

afos "Mon .

Blscalos en El Dia, Candhi o tu librerfa favorita W

*Le gutord es creodorg de la serie de libros infantiles Naty la Elefantita

A Naty le encantaren las fposadas, las fiestas '.
y sabrelodo haber visitlade a sus familiares .
itos en sus casas y ver sus drboles de b’
Mm mw w ’

Para mas informacion
llama a nuestros teléfonos

608.08.84 y 85

valoracion sin costo

o visita la pagina

www.rejuveneze.com




Valores y gente

Ninos basquetbolistas

:Ponen en alto el nombre de
Tijuana y de Baja California!

urante el pasado mes de noviembre en Cuadalajara,
DJa[rsco se llevé a cabo la Final Macional del Torneo
Telmex-Majera, que es el torneo nacicnal de basquetbol

mas importante del pais, junto con las Olimpiadas Nacionales.

Baja California arraso de manera impresionante obteniendo
4 de B campeonatos nacionales en las categorias infantil varonil,
infantil femenil, cadetes varonil y juvenil femenil.

Estos resultados coronaron éxitos obtenidos en eliminatorias
Municipales, Estatales, la Regional en Hermosillo, Sonora y la Gran
Final en Guadalajara.

Los equipos campeones nacionales de cada categoria en
el torneo, seran invitados a un Torneo Internacional en Panama
el proxime ano con el fin de foguearse en preparacion para la
Primer Olimpiada Juvenil Mundial en Singapur,
Malasia en el afo 2010

También seran invitados a un juego
de la NBA el 15 de marzo del 2009 en el
Staples Center en Los Angeles California,
donde jugara Eduardo Najera, jugador
mexicano con los Nets de la NBA y quien
da nombre al mencionado Torneo TELMEX-
Majera.

La base de las selecciones infantiles
es Tiyuama ¥ se conforma por nifes del
Instituto Meéxico en varonil ¥ de la Escuela
20 de Moviembre en femenil. Los equipos
cadetes varonil y juvenil femenil tienen su base
en Ensenada, pero todos los equipos tienen refuerzos de todo el
estado.

T T T T T T

El mérito de estos jGvenes campecnes es enocrme pues
haber obtenido 4 Titulos Nacicnales es algo que sclamente se habia
logrado una vez, por parte del estade de Chihuahua, gue es también
potencia en basguetbol.

Sin duda, el exito obtenido por estos nifios se debe a su
dedicacion y a la de sus familias, gue cuentan con el encrme respaldo
del Instituto del Deporte de Baja

Califormia que desde hace mas de un afio los entrena a través
de los conocimientos y experiencia de los mejores entrenadores
profesionales cubanos y mexicanos en el Centro de Alto Rendimiento
en Tijuana (CAR).

Baja California arrasd de manera impresionante obteniendo 4
de B Campeonatos Macionales
en las Categorias Infantil
Varanil, Infantil Femenil,
Cadetes Varonil y Juvenil
Femenil de basguetbol.

. Liga

TELMEX
NAJERA
EDDB
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jBaja California, se forja
como potencia deportiva!

Destaca el INDE en organizacion y
resultados durante 2008

aja California brilld y se consolidé como un gran anfitridn,
organizador y participante de alto nivel en el ambito
deportive durante 2008,

El Instituto del Deporte y Cultura Fisica de Baja California (INDE)
fue sede de importantes eventos deportives mundiales durante el afio,
destacindose, en el mes de abril, la Serie Mundial de Clavados, que tuvo
como sede el Complejo Acudtico del Centro de Alte Rendimiento (CAR).

En esta competencia participaron 52 clavadistas de 10 paises,
incluyendo a quienes tres meses después subirian al podio en los
Juegos Olimpicos de Beijing. En la Serie Mundial con sede en Tijuana,
Paola Espinoza y Yahel Castillo ganaron medalla de oro individual y
bronce en la modalidad de sincronizados con sus respectivas parejas.
Paola lo hizo con Tatiana Ortiz, dueto que también gant medalla de
bronce en Beijing.

BajaCalifornia, ademas, fuesededelaSéptimaCopaPanamericana
en la rama femenil, con sedes compartidas en el Gimnasic de Usos
Miltiples del CAR y en el Auditorio del Estado en Mexicali.

Otro evento internacional que se realizéd en el CAR, fue el
Seminano para Instructores de Tiro con Arco, realizado en el mes de
octubre, en el que mas de 100 entrenadores provenientes de 10 paises
tuvieron 10 dias de actualizacién tedrica y practica con destacados
ponantes de la materia.

Durante la Qlimpiada Nacional 2008, realizada en Nuevo Ledn,
Tamaulipas, San Luis Potosi y Guanajuato, Baja California logro el
mejor resultado deportivo en su historia al lograr 152 medallas de
oro, 105 de plata y 139 de bronce, para 396 totales, situandose en el
tercer lugar general, tanto por medallas como por puntos.

Por otre lade el Institute del Deporte contratd a nueve
entrenadores chinos, que se suman al Programa de Talentos del INDE y
a donde liegan gracias al intercambio deportivo entre el Gobierno del
Estado y el de la Repiblica Popular de China, y que busca elevar &l nivel
competitive de los deportistas bajacalifornianos con la adicién de los
mejores instructores del mundo.

En la Olimpiada Nacional 2008 Baja California
logrd el mejor resultado deportivo en su
historia al lograr 152 medallas de oro, 105 de
plata y 139 de bronce, para 396 totales, que lo
situaron en el tercer lugar general, tanto por

medallas como por puntos.

En noviembre en el marco de la celebracién del Campeonato
Macional de Taekwondo Infantil y Juvenil, los medallistas de oro &n
Beijing 2008, Maria del Rosaric Espinoza y Guillermo Pérez, visitaron
Baja California.

Esemismomes, elINDE reconocid aquienes fueronseleccionados
como ganadores del Premio Estatal del Deporte, correspondiendo este
mérito a la jugadora de voleibol de playa, Mayra Carcia, como la ganadora
en el rubro de Deportista por haber sido la Gnica bajacaliforniana en
haber participado en los Juegos Olimpicos de Beijing. La seleccién de
entrenadores la gand Cuauhtémoc Carrillo, de Karate. quientuvo alumnos
medallistas en campeonatos mundiales, mientras que la nifia Alejandra
Lucia Sénchez fue la ganadora del Premio Estatal en la modalidad de
deportista paralimpica, al haber side mdltiple medallista nacional.

Nowiembre también trajo consigo la agradable noticia de que
un bajacaliforniano, el ensenadense Daniel Corral Barrédn, se convirtié
en el primer mexicanc en la historia en lograr una medalla de oro
Panamericana en Gimnasia Artistica, luego de haber ganado en la
modalidad de Salto de Caballo, en la competencia que reunid a mas de
200 gimnastas del continente americanao,

EL2009 serdun afo deretos e importantes metas por alcanzar,
ya que Baja Califormia se prepara para ser sede de 17 disciplinas
deportivas de la maxima justa infantil y juvenil en México, la Olimpiada
Nacional, ademdas de gque serd sede del campeonate Mundial Femenil
Sub 20 de voleibol de sala. W

Deslactosada

Le ofrece a las personas intolerantes a
la lactosa, una leche de ficil digestion
que permite volver a disfrutar del rico
sabor v beneficios nutrimentales de la
leche sin los problema digestivos.

Pasteurizado
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Pregunta por nuestros
paquetes especiales

Hotel Fiesta Inn ler piso, Paseo de los Héroes 18818, Zona Rio.

www.Vitaspatijuana.com Citas: 636-0016/17
Abimos de Lunes o Domings  info@vitospa com

Faphcon restnccrones:. Waligo solomerie fortes ¥ fraves, #nneo citg, No walido en paguirtes
No aplfel con ot promodinnes, Sweto' o dicponinlidiad.




Mujer del mes

DRA. LIZA MARIA
POMPA GONZALEZ

La poderosa combinacion de talento,
dedicacion y juventud.

Par Ada Oliver

uando llegas a la clinica LIMARP y te recibe su directora, la doctora Liza Maria Pompa Gonzdlez, te

cuesta trabajo comtener el impulso de preguntarle su edad, pero a sus

treinta afios de edad, esta

joven doctora cuenta con una larga lista de logros profesionales.

Obtuvo el reconocimiento por mérito académico con el mejor promedio de su generacidn en la facultad de
medicina de la LABC, logrd el primer lugar a nivel nacional entre cerca de cuatro mil aspirantes a la especialidad de
cirugia (lo que le merecid el privilegio de elegir donde realizarla y optd por el Hospital General de Tijuana), realizé
una rotacion en la prestigiada Clinica Mayo en Estados Unidos y estuvo en Francia, donde realizé estudios avanzados
en cirugia de minima invasidn en uno de los centros de enseffanza mds importantes del mundo.

Todo esto con el fin de regresar a casa y lograr el suefio de crear su propia unidad gquirdrgica, conformada
por un equipo multidisciplinario que ofrece un servicio integral para pacientes candidatos a cirugia de obesidad.

Liza es una absoluta y completa profesional, conoce su campo y lo sigue estudiando minuciosamente, su
impecable pusto se refleja en la decoracion de su recién ampliada clinica y su excelente trato se evidencia en la
manera en la que su equipo le responde y le muestra en todo momento tanto carifio, como respeto.

Pasamos una tarde
juntas, en la que solo me
quedd congratularme
de que nuestra Mujer del
Mes sea esta maravillosa
representante de  una
generacion  de  mujeres
tjuanenses profesionistas
que combinan talento vy
dedicaciénconlaincansable
energia de la juventud.

Platicanos un poco sobre tus
estudios.

Soy egresada
de la UABC Tijuana, me
recibi de medico general,

posteriormente  realicé la
especialidad de  Cirugia
General en el Hospital

Ceneral de Tijuana, donde
tuve la oportunidad de
realizar una rotacidon en el extranjero como residente en la Clinica
Mayo en Rochester, Minnesota al servicio de Laparoscopia Avanzada.
Realicé también un curso de sub especialidad en cirugia de minima
invasién que incluyd procedimientos de Gastroenterologia y Bariatria
(cirugia de obesidad), esto en el Instituto Europeo de Telecirugia en
Estrasburgo, Francia.

¢Qué te motivd a elegir esta carrera?

Yo le llamo vocacién, desde pequefia me atrajeron las
ciencias naturales, siempre tuve la seguridad de que algin dia iba a
ser doctora, creo que ha sido un camino que Dios siempre me puso
claro y suelo decir que no me imagino haciendo otra cosa, realmente
disfruto mi profesion.

¢Cual consideras que es tu mision como médico?

Mi misién como médico ha ido cambiando con los afos,
durante la carrera por ejemplo fue lograr excelencia en mi
preparacién como estudiante, en mis afios de internado y servicio
socialfuellevaracabounbuentrabajode contactoconelpacientey
atencién al enfermo. En la especialidad, como residente, mi mision
fue el aprendizaje de la cirugia y obtener resultados positivos

g i B

para mis pacientes. Hoy
en dia a casi un afo de
haber empezado a ejercer
mi practica privada como
especialista mi  meta
es brindar calidad
humanismo en la atencién
meédica y quirlrgica.

¢Qué te alarma més

en el panorama de

salud general de los
mexicanos?

Existen diversos problemas
de salud en nuestro pais,
sin embargo algo que me
consterna y que forma parte
de mi practica profesional
diaria es la cbesidad. México
se encuentra en el tercer
lugar mundial en obesidad
del adulto y en primer lugar
en obesidad infantil, lo cual es realmente preccupante, pues este
padecimiento va de la mano con serias consecuencias como la
diabetes, hipertension y problemas cardiacos, entre otros.

Hoy en dia la obesidad es considerada una enfermedad,
que aunque se sabe que hereditariamente existen ciertos genes
que predisponen a la persona a la obesidad, esto debe prender
el foco rojo en nuestras familias, ya que la otra parte la
conforman factores modificables coma habitos alimenticios, los
cuales se aprenden en casa.

¢Cuales han sido tus logros a nivel profesional y cuales son
tus metas?

Actualmente me dedico a la direccion general de LIMARP
Unidad QuirGrgica donde brindo consulta de gastroenterologia y
realizo procedimientos de cirugia general y laparoscopia avanzada.

Desarrollamos en LIMARP un programa integral protocolizado
para pacientes obesos, este se ha puesto en marcha desde hace casi
ya un afio, en el cual desempefio el papel de Cirujano Bariatra lider
fermando un equipo especializadeo, con la participacion de personal




médico-quirlrgico, nutricién-dietologia, psicologia, enfermeria y area
administrativa.

Profesionalmente el afio 2008 fue una bendicidn al obtener
aprobacion meritoria por el Consejo Mexicano de Cirugia General
y al ser aceptada al Colegic Americano de Cirujanos, al Colegio
Americano de Mujeres Cirujanas y a la Sociedad Americana de
Cirugia Bariatrica y Metabdlica.

Uno de mis planes a corte plazo es la publicacion de
un libro que estoy escribiendo scobre obesidad, nutricidn y la
preparacion que el paciente debe tener para cualquier cirugia
baridtrica, esto con el fin de ayudar a guiar a los pacientes
candidatos a procedimientos de este tipo.

Como nota fnal ta doctora Pompa Go

GriZaied ni

Mi meta seguira siendo incursionar come una de las pocas
mujerescirujanasenelareade lalaparoscopia, lacontinua preparacién
y actualizacion en el drea quirlrgica y la excelencia en todos los
servicios médicos que ofrezca

Eres cuarta generacion tijuanense y has elegido tu ciudad
como el lugar para ejercer tu carrera médica, jconsideras
que se podra rescatar como capital de turismo medico?

Estoy segura de que si, de hecho el 93% de nuestros
pacientes que vienen a realizarse cirugia de obesidad
son extranjeros, viajan desde Estados Unideos;, Canada e
inclusive tenemos dos pacientes europeocs.

Esincreible, en Tijuana contamos con médicos muy capaces y
destacados enmuchas especialidades, sin duda se debe reestablece
nuestra ciudad como capital de turismo médico y pienso que el punto
clave no es la recesion econdémica, sino la inseguridad.

El campo de la cirugia es dominado por hombres, si a eso
agregamos tu corta edad, podriamos pensar que seria facil que te
sintieras intimidada.

Gracias a Dios nunca me he sentido intimidada, es cierto
que los cirujanos hombres te reciben con mucha resistencia porque
no estan acostumbrados a tener una mujer ahi, pero tu trabajo
habla por ti...

Cuando estaba en Francia éramos sdlo cuatro mujeres en
el curso y al cabo de unos dias yo estaba en la mesa nimero uno
con [os alumnos mas habiles y era la dnica mujer... en el Hospital
Ceneral de Tijuana tenemos muchas buenas manos y fue un excelente
entrenamiento.

Quisiera ver a mas mujeres en este campo porgue siento gue
tenemos una habilidad natural para la cirugia de minima invasidn...
soy de las pocas mujeres que realizan cirugia de minima invasion
avanzada en el pais, en la Asociacion Mexicana de Cirugia casi no hay
mujeres en los comités y quisiera abrir paso para que esc cambie,
porgue nuevas perspectivas siempre enriguecen.

Y en cuanto a mi edad, pasan cosas chistosas, €l otro dia un
paciente me decia en broma que le ensefiara mi acta de nacimiento
para comprobar que tenia edad para operarlo, pero yo les digo que
claro que un cirujano con mucha experiencia es algo muy bueno, pero
ese doctor con 30 afios de experiencia aprendio recientemente a
trabajar con el equipo de laparoscopia, es como con la computadora,
los jovenas la dominan al instante porgue ya es parte de su formacidn
y los adultos no la aprendieron a usar hasta que fueron mayores.

s hizo este gentil comentario:

Antes de terminar quisiera agradecer piblicamente a su equipo editorial primero que nada por su amable
invitacion, es para mi un honor, ¥ en segundo lugar por brindarnes la dicha a la familia Pompa-Gonzalez de publicar hace
unas ediciones un escrite de mi hermana Lorena, quien hoy se encuentra en compafia de Dios, titulade “El éxito del ser
humane”: pensamientos que han marcade mi vida y que trate de llevar a cabo cotidianamente, ademds mi hermana me
ha dejado la bendicidn mas grande de mi vida, alguien por quien cuidar, que me quiere como ella, que lleva su mirada, su
noble corazén y su esencia, Arturito, mi sobrinc. W

Liza Ma. Pompa, en breve...

+ Libro favorito: Recuerdo con nostalpa los qm;h:'rdam-
~como El Principito y Juan Salvador Gaviota, pero ahora mis
libros: I’nvmmm de técnica quinirgica.

+Miisicaz Soy fan de la masica, colecciono Lodo tipo,
dudeopemhnsmmdmmhmmdmm pera en ol
qxﬂﬁmﬁmpm pnngamﬁsm dﬁﬁi:u.
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*Mayor debilidad: En ¢l trabajo soy increfblemente
ﬂniﬁmﬂu,perumiﬁmeammm;wy d&:m!uhuﬂtu
por donde pusol
*Frase favorita: Con voluntad y conviceion puedes

. Tograrlo todo.




Turismo

Mexicalli... Capita

Calor Cachanillia

Por Juan Saldana

La cachanilla es wna planty siloestre mexicana de fresco aroma, Es miny comiin en el valle de Mexicali; Baja
California, México, que se caracteriza por s ambiente drido, caliente y extremoso,

El mogebre dde ln planka sirve como gentllicio aplicado a los habitmbes de In coudad de Mexicali, cidad capital
del estado mexicano de Bafa California, v su Valle,

El autor Arfonie Valdez Herrera inmortalize nneulinlnente el gentilicio en su corrido “Prroe Caclianilla™
en los aftos 60 pov lo tarke, es tembién aplicado a todos los ciudadanes de Baja California inclioyedo los
msmnictpios de Ensenidn, Tecate, Tifrana, el prerto de San Felipe y o resto del estdo,

Mexicali, la capital bajacaliforniana,
le espera con la calidez cachanilla
ofreciéndole una gama de opciones de
hospedaje, gastronomia, espacios para visitar
¥ actividades por realizar,

Corria el afio de 1966 cuando Don
José Encarnacion Kabande Dabdut abrid el
Hotel Lucerna Mexicali (01 800 026 6300),
el primer inmueble de lo que hoy es la
cadena hotelera Lucerna con propiedades
en Hermosillo, Culiacan, Ciudad Juarez y
Tijuana. Una empresa netamente mexicana
y orgullosamente bajacaliforniana que se
distingue por su tradicidn, confianza e
impecable servicio.

De arguitectura colonial y rodeado
de exuberantes jardines, el Hotel Lucerna
Mexicali cuenta con 176 habitaciones y suites,
dos albercas, gimnasio , tienda de regalos,
centro de negocios, salones para congresos,
convenciones, juntas y conferencias.

Para deleitar su paladar el hotel cuenta
con el Restaurante Mezzosaole, sirviendo lo mas
selecto de la cocina Toscana;, Restaurante El
Acueducto ofreciendo  cocina  internacional
asi como deliciosas carnes y marscos frescos
cocinados en lefia de mezquite y la Cafeteria
Los Portales, con lo mejor de la cocina mexicana
y americana o bufetes familiares. Ademas “el
Lucerna” comolollaman los locales, cuentacon
el legendario bar/centro nocturno La Capilla.

Mexicali ofrece miltiples posibilidades
de recreacion y esparcimiento, entre otras el
Centro Interactive Sol del Nifio, instalado en
tres hectareas y con mas de 100 exhibiciones
de ciencia, arte y medio ambiente.

Sol del Mifio cuenta ademas con
Juegos infantiles, palapas y espacios para
eventos. También vale la pena llevar a los
nifios al zooldgico de la ciudad.

Para conocer un poco de la historia
de Mexicali a través de sus edificios histdricos
le sugenmos un paseo por el de la Aduana
y el de Migracién, asi como el de la antigua
Colorado River Mining Co., estos edificios
fueron testigo de cédmo nacid y crecié la
capital de nuestro estado.

Siusted seinclina por las artes no deje
de visitar el Museo de la UABC o el moderno y
funcional Centro Estatal de las Artes.

Mexicali ofrece
mulfiples posibilidades
de recreacion y
esparcimientfo, enfre otras
el Cenfro Interactivo
Sol del Nifo, instalado
en tres hectdareas y con
mas de 100 exhibiciones
de ciencia, arte y medio
ambiente.

Los amantes de la naturaleza
encontraran la opeortunidad de admirar el
Rio Hardi, localizado al Sur de la ciudad en el
km 53 de la carretera Mexicali-San Felipe; un
lugar ideal para la practica del ski acuatico,
pesca y kayak asi como para observar la
flora y fauna de la region.

Para deleitar su paladar pregunte a
cualquier mexicalense cual es surestaurante
de comida china favorito, cada uno le dira
un lugar diferente, por lo que es dificil errar.
Siglos de influencia china en la ciudad
han convertide a esta cocina oriental en
una de las mas arraigadas tradiciones
gastrondmicas del estado.

Si le apetecen otro tipo de sabores,
también puede visitar:

LA CARNICERIA

Calle Panama 190 at Calzada Justo Sierra,
Colonia Cuauhtémoc

(011)52M686) 568 1011

Espacioelegantemente decorado con
flores, espejos y pinturas. Excelente ambiente
para comidas de negocios o cenas especiales
para familia. Las especialidades incluyen un
rib-eye de 600 gramos asi como el steak New
York y el T-bone.

TATORO
Calle D 126, Colonia Nueva
(011)52H686) 552 4590

LaEspana tradicional tiene sulugaren
Tatoro, magnifico para comidas de negocios
o para toda la familia. Estd decorado por
pinturas de tematica taurina en el techo. Las
especialidades son las papas bravas, paellay
puerco al horne.

De manera que ya lo sabe, en
Mexicali le espera el calor cachanilla, calor de
gente hospitalaria, abierta y amigable. Para
hacer su viaje a la capital de Baja California
mas placentero le sugerimos consultar los
siguientes recursos electrdnicos. W

wwwimexicaliturismo.com
wiwrwdescubrebajocaliformia.com
www hoteleslucerna.com
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Ciudad Actual

Diecorands con temas infanties)
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Ventas externas
Media Mix, Leticia Quintero Orci

Obra de Angela Gonzalez
Foto cortesia de |a artista

Servicio a clientes
Tel. (664) 674-5765
NEXTEL 122*42898%52

jEmpezé el 2009! (Como estan tus AMBIENTES? (Son
todo lo que quisieras que fueran o hay muchas dreas
de oportunidad? Si eres como la mayoria y tu casa esta
en necesidad de algunos cambios decidete a que este
sea el afo en el que los haras.

Empieza por registrar tu casa completa y hacer un
inventario de lo que tienes, asimismo hasuna listade
lo que te falta. Después busca fuentes de inspiracién
en revistas (no te pierdas el articulo de decoracion
este mes), mueblerias o centros de disefio y has un
presupuesto (este Gltimo punto es vital).

Carden Homes

32

Consejos de Expertos

Cuida tu Jardin durante el invierno

tu estancia o tu propia recamara.

Un excelente propodsito de afio nuevo es invertir en
alguna obra de arte original (jsobre todo si es de uno
de nuestros artistas locales!): veras que vale mucho la
pena hacerlo pues se convertira en testigo de todos
los cambios que vayas haciendo en tu casa y en Una de
esas piezas gue provocan mil conversaciones.

Mada te ayudara a llevar bien el afo como una casa en
ordeny que invite a pasar en ella momentos maravillosos
cada dia... que 2009 esté colmado de éxito, paz y

felicidad para ti y toda tu gente.
Una vez que hayas hecho las tres cosas que
detallamos arriba habras iniciado un proceso que
sin duda te llevara a crear el AMBIENTE ACTUAL,
gue tanto deseas para tu cuarto de tele, tu cocina,

iDisfrutal
Ambientes Actuales

Ambientes Actuales es un suplemento mensual, parte del contersdo de la revista Mujer Actual BL, una publicacidn de Comurecaciones Actuates S de RL. de CV.
Fegistro ante instituto Mexicano de la Propiedad Industnal en trémite, expedients no, 43757
Reserva de derechos y de contenido en s amite,

MILES DE OPCIONES

LiNEAS CONTEMPORANEAS

Los MEJORES PRECIOS

SISTEMA DE APARTADO

MUEBLES
OPTIMOS

Rio Bravo g817 Col. Revolucion (al lado de prepa Siglo XXI)

Tel: (664) 686 5700 / 686 6689

EXCELENTE TIEMPO DE ENTREGA

o ]
Aceptamos tarjetas de crédito ’““a



MAS QUE UN CONCEPTO, TODO UN ESTILO DE VIDA...

973 63 62

* Vista Panoramica ¢ Circuito Cerrado de Seguridad
* Areas Verdes ¢ Alberca © Casa Club

DESIGNERS
SHUTTERS

Instalamos en san diego v tijuana

® Protegen contra rayos UV
® Termicas

® Colores solidos y naturales

Dale plusvalia
a LU CasSa este 2009

%mw_

decoracion en general”
ecio especrﬂf adistribvidores

1]
1]
il

SCUE L o =
S R =R Ly o
LT = AL T

5-: SCLETD
al mencionar
esie .=.r|11c|:,

s lri

10050 via de la amistad suite 2460 san diego ca 92154 | Designers.shutters@gmail.corr
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[La obra de Angela
Gonzalez. ..

Expresion y técnica

Por Ada Oliver

ngela Gonzdlez lleva toda una wda involucrada
en las artes, su inmersién en este mdgico mundo
empezd a temprana edad conun gusto por el piano
y las artes dramaticas, a los diecizéis afos se inicid
en el ballet cldsico en una pequefia escuela en su
natal Tijuana, tras muchos afios en la danza local
un vigje a Cuba cambid su manera de ver el ballet, gue es uno de sus
grandes amores y una disciplina que practica hasta la fecha en la Casa
de la Cultura.

Otro wigje, a mediados de los ochenta, a Nueva York le abrid los
ojos al mundo de las artes, pero las responsabilidades propias de ser
madre y empresaria mantuvieran sus intereses artisticos en pausa, hasta
que los afos y la cuidadosa planeacidn le ayudaron a dedicarse a la
expresion artistica gue desde pequena la habia llamado.

Con una taza de café organico recién molido sostuvimos una
platica en su casa-taller; gue en cada esquina tiene un libro, una escultura,
una obra de arte y por supuesto, una historia.

¢En qué momento empiezas a pintar?

Pues mira, agui es importante un antecedente, hace comeo guince
anos me entrd una inquietud tremenda por hacer algo con las manos,
entonces me meti a una clase de ceramica en el CECUT... mi maestra
hacia mufecas de porcelana y cuando las vi dije “yo quierc hacer eso”,
pero no tenia idea de lo que hay detras de una muiieca de porcelana.

Entré a un taller en San Diego, me tomé cerca de tres afios
certificarme como maestra de mufecas de porcelana del los periodos
1800 y 1900, haciamos todo, desde la peluca hasta el zapatito.

Estudié y trabajé muchisimo y llegd un momento en el que dije,
“euando gane el primer lugar en Nueva York, empaco”, fue una lucha pero
llevé mi mufieca a un concurso a nivel mundial, logré mi meta del primer
lugar y esa etapa de las muflecas termind.

¢Qué habilidades desarrollaste durante esa etapa creativa?
La de pintar, porgue hay que pintar las caras, que tienen que ser

“...hago mucha mujer en mi obra, que
significa maternidad, la base financiera de
la casa porque es la que cuida el dinero, la

que se preocupa por cuidarse i verse bella, Ia
que es capaz de alimentar a una criatura. ..

£ COmo no voy a pintar a la mujer si sonios
fabulosas?”

de cierta forma y todo es con tintas chinas especiales, usas pinceles extremadamente finos y tienes que tener un pulso increible porque
es algo muy preciso. Este pericdo me ayudé a siempre luchar por hacer las cosas bien y trabajar por buscar la excelencia, que es algo

que nunca termina.



{Qué etapa inicia después?
Trabajé muchisimo y lo hice con mucho gusto, retomé la danza
clasica que habia dejado por el trabajo y luego empecé a pintar.

¢Sientes que esta relacion que has tenido con la danza ha influenciado tu
concepto de la figura humana come tema recurrente en tu obra?

Totalmente, la figura humana que manegjo es una mujer con mucha
curva, manifiesto mucho su sensualidad y la danza te da eso porgue cuando
tu bailas tienes dos aspectos que manifestar, uno es la técnica que habla de
una exactitud del movimiento... y dos lo que es la parte artistica, cuando te
desprendes de lo que traes adentro y te emocionas y te entregas... y eso
nada maés lo hace un artista.

{Camo empieza tu incursion en la pintura de manera formal?

Tenia la referencia de que mi papa habia pintado y siempre me
ha gustado coleccionar pintura, entonces en el 2000 empece a tomar las
primeras clases, pero del 2006 al 2008 he tenido un periodo muy fuerte, lo
tomé muy en serio, estuve muy metida y estuve inclusive desde antes como
directora del Taller de la Sexta aqui en Tijuana.

Eres una mujer muy involucrada en las artes, no eres una artista que se la
pasa encerrada en su taller.

Yo tengo una formacién empresarial, soy mas de grupo y estoy
convencida de que todo es posible, no veo las cosas tan negras, me
repongo muy rapido de lo que sea y me encanta conocer gente, tengo
amigas de todas edades, colores y nacionalidades.

iComo te ha enriquecido eso como artista?

Me ha enriquecido muchisimo porque cada quien tiene una visién
diferente, me gusta aprender de la gente y quedarme con algo para mi...
empecé a organizar un grupo de artistas (Taller de la Sexta), tuvimos
grupos de nifios y trajimos a excelentes maestros... yo siento que para
todo hay una técnica y esa técnica tiene que llevar una metodologia, yo
sigo estudiando, estoy en el Watts Atelier en Encinitas que es un taller
totalmente académico.., jsiempre estoy preocupada por aprender!

¢En qué técnicas has incursionado?

En el dibujo, el grabado, la acuarela que tomé un taller en ltalia y
ahora lo que me encanta es la encaustica, que me gusta por su plasticidad.
Se hace a base de una resina de damar o copal y cera natural, te tienes
que meter horas a la cocina y hacer las mezclas, después haces los colores
con pigmentos, cuando voy a pintar los vuelvo a calentar y pinto con esa
mezcla sobre superficies rigidas.

¢Como incursionas en un proyecto nueve?

Hay dos formas, una es mas formal en la estableces un discurse
sobre un tema y haces una investigacion y lo estudias, luego haces un
anteproyecto con bocetos y entonces empiezas a pintaruna serie completa.
La otra forma es mas libre, cuando quieres no obedeces a nada y sélo dejas
que las cosas fluyan... es cuando desnudas tu alma en la obra.

Platicame sobre tus proyectos actuales

Ahorita tengo una serie nueva que se llama Inicios y que habla
sobre la maternidad, uso la encaustica porque se presta mucho para estos
temas, trato de decir con esta serie que el ser humano debe retomar
valores y regresar a los inicios...

También tengo otra sene sobre la mujer... yo no estoy dentro de
las cuestiones feministas, es mds, me choca eso de que las mujeres nos
tengamos que relegar y hacer grupos para hacernos notar, yo creo que
la mujer tiene un lugar muy especial... hago mucha mujer en mi obra, que
significa maternidad, la base financiera de la casa porque es la que cuida
el dinero, la que se preocupa por cuidarse y verse bella, la que es capaz
de alimentar a una criatura... /como no voy a pintar a la mujer si somos
fabulosas?

¢Qué planes tienes para el futuro proximo?

Quierc internacionalizarme, estuve en San Francisco en tres
galerias donde quiero exponer y voy a preparar algo especialmente
para eso, estoy en bisqueda de cdmo destapar algo que tengo adentro
y realizar el proyecto para exponer alli, Actualmente tengo dos
exposiciones en San Diego, en el Balboa Park y en el Centro de la Raza
y aqui en Tijuana en el Guisseppis del ICBC, jpero ahorita lo que quiero
es crear, el 2009 serd para eso! #

wwwangelagonzalezinfo




Decoracion

ACTUALES

AMBIENTES

:MI CUARTO
ES UN CIRCO!

Por Karla Tamis de Fsctlinte

mis favoritos, desde nifia he tenido cierto rechazo a

los payasos y todo lo relacionado con los circos, pero
gracias a este proyecto puedo decir que ese trauma lo he superado.
Ahora encuentro en este tema diversidn pura y muchas opcicnes para
decorar un cuarto simpatiquisimo y alegre.

T engo que aceptar que el tema de circo no era uno de

En este caso se trata de un cuarto
de juegos para unos hermanitos que
son nifia y nifio, asi que buscabamos
un tema unisex y mi clienta tenia
la inguietud de que el piso estuvi-
era forrado de una colchoneta con
“bumper” (protector lateral) para la
seguridad de los nifios, tal y como
lo usan en los gimnasios de bebé,
lo cual me parecié una magnifica
idea,

‘Este cuarto
fambién resulta
perfecto para que
mama se relaje;
en mi experiencia
me he dado
cuenta que la
decoracion fiene
un importante
iImpacto sobre el
estado de animo
de la genfe..

Empecé por pintar el techo en un
azul muy bonito como se aprecia
en la foto y luego pinté las paredes,
algunas enrayas amarillo con nara-
nja;en lapared enla que se encuen-
tra la television pinté un mural con
montafias y monté un tren hecho de
madera con animalitos como una
cebra, una jirafa y unos leones pin-
tados en el fondo, en la locomotora
pinté los nombres de los nifios para
personalizar el cuarto con un togue
muy espacial.

En una de las paredes rayadas pinté unos elefantes haciendo
malabarismos, los cuales me encantaron porque estdn bastante
simpaticos, los acompaé de diferentes personajes relacionados con
el circo:

En el techo apliqué unas tiras de tela del centro hacia las
crillas en ctro tong de azul, como el techo tiene desnivel las telas
ayudaron a que se viera méas equilibrado y le dieron un toque dife-
rente, también colgué un chango de un trapecio que luce muy curioso.
Instalé una cenefa roja de tela en todo el perimetro del cuarto, ésta
se cortd de manera que pareciera una tipica carpa de circo.

Existia un closet con puertas corredizas poco précticas, por
lo que optamos por quitarlasy dejar el closet para guardar juguetes
en repisas haciéndolos mds accesibles para que los nifios los tomen
¥ guarden,

Este cuarto también resulta perfecto para que mami se
relaje; en mi experiencia me he dado cuenta que la decoracidn tiene
un importante impacto sobre el estadeo de dnimo de la gente, asl que
para las mamas nerviosas, con poca paciencia o estresadas este tipo
de decoracidn divertida resulta una opcidn perfecta porgue asf los
nifios hacen y deshacen en un cuarto perfectamente seguro, desti-
nado para su diversion.

Por otro lado resulta una excelente inversidn, sobre todo
para casas que no tienen patios amplios, también ofrece un espacio
divertido donde entretenerse cuando hay mal tiempo.

jAnimatel Si tienes un cuarto que puedes destinar para
juegos hazlo, si no elige un rincdn de tu cuarto de TV u otro espacio
similar donde con un poquito de imaginacion puedas crear un ambi-
ente sano y libre de peligro para tus bebés.

Hay muchos temas que se pueden utilizar, pero si lo prefieres
puedes decorar sin ningdn tema en especial y optar por una sencilla
gama de colores vivos que ayudaran a estimular el sano desarrollo
de tus hijos. 2

Espero gue este proyecto te inspire a que con tus propias
Ideas crees un espacic que se convierta en el lugar favorito de tus
hijos. Suerte

*La autora realiza proyectos creativos de decoracion en 5an Diego
v Tijuana, (619) 454- 0315,

- iDivierbete al maximo con los puestos
garababos para bu siguiente fiesta!

ATV
por nuUestIons
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GARDEN HOMES

En la nueva zona metropolitana de la costa
(jLa zona dorada de las nuevas generaciones!

| pasado 22 de noviembre fue el Open House de este exclusivo desarrollo en un agradable ambiente en el que los invitados disfrutaren
de un cocktail y también de un delicioso buffel.

Estas casas con vista al mar se encuentran en la zena costa,
o la llamada nueva zona metropolitana de Tyuana, a solo 15 minutos
de la ciudad.

Gardenhomes cuenta con un innovador concepto de
acogedor disefo contempordaneo y ofrece casas de tres y cuatro
recamaras con alberca y jardin, las casas cuentan con seguridad las
24 horas del dia y los precios empiezan en los 100 mil ddlares, por
lo que sonaccesibles a las nuevas generaciones que buscan un lugar
perfecto para iniciar su patrimonic.

Cada detalle ha sido cuidado bajo las maximas normas de
construccion tanto americanas como mexicanas, pensando siempre en
la calidad y durabilidad de cada hogar construido.

El concepto, el lugar, la arquitectura y los beneficios hacen que
vivir en Gardenhomes sea como estar de vacaciones, g

wwwgardenhomesbaja.com
“Fatografia por David Vera

A
ey

i




Crema Marfi

24" x 24"
S8. 50 dlls. pie cuadrado

Travertino

o T L
TRk ;
A7 e e

e | T

Walnut 18” x 18”

$2.90d[ls. pie cuadrado

Tapetes
para Banos

seleccion de estilos
dESde 54_50 dlls. pie cuadrado

Sinks para bano
en marmol, travertino,
granito, piedra natural,

cantera, granito.
Cubiertas

para cocing, bafio y

muebles.

*nromocion valida en mes de enerp
0 hasta agotar existencias

Blvd, Artesanos de Popotla # 3265 Rosarito, B.C. 22713

Tel/Fax (661) 613.1563 USA (619) 378.8069
Nextel: 152*168984*14
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Consejos de expertos

AMBIENTES ACTUALES

Cuida tu jard
durante el
Invierno

Por Zulenms Flores

En la temporada de invierno
el frio provoca cambios en
ambiente y el jardin también los resiente, pero para
evitar que sufra estragos es importante que sz le brinde el alimento
y los cuidados necesarios.

La especialista en jardineria, llia Silva, comentd que una
recomendacién muy importants para mantzner en buen estado el
jardin es distribuir entre las plantas fertilizante exclusivo para el
invierno, ya que éste actla con el frin. Otra opeidén es colocare
estiércol o aserrin en la base de las plantas, ya que estos materiales
brindan calor, dijo.

En lo que respecta al pasto, para protegero durante los dias
de frio, lo mejor es aplicarle fertilizante de inviernc o estiéreol, éste
altimo debe evitarse al iniciar la primavera porque es demasiado
caliente para las plantas.

En general, las plantas se enferman cuando en el
invierno reciben mas agua de la necesaria y debido
a ese motivo contraen virus o les crecen hongos,
incluso las plantas pueden perecer.

En cuanto &l riego del jardin, expuse que cuando se presantan
vientos de Santa Ana lo mejor es regarlo dos veces al dia: muy temprans
por la mananay en la tarde cuando ya se ha metido el Sol Es importante
seguir esta recomendacién, ya que cuando el clima es muy seco las
plantas requisren de més agua para no marchitarse, expresd.

En el caso de los arboles frutales, como los cirvelos,
manzanos o naranjos, la frecuencia del riego debe disminuir porque
son especies a las que se les caen las hojas durante el invierno. Este
tipo de plantas requieren de menos agua porque en esta época no
tienen hojas, por lo que la recomendacidn es reglarlas una vez a la
semana y no diario como sucedia en el verano.

En general, las plantas se enferman cuando en el invierna
reciben més agua de la necesaria y debide a ese motivo contraen
virus o les crecen hongos, incluso las plantas pueden perecer.

Es por eso que si hubo dias lluviosos lo mejor es regar el
jardin sélo una vez a la semana, incluso si es posible se recomienda
acumular agua de lluvia en cubetas y guardarla en un lugar oscuro.

Esa agua de lluvia posteriormante puede usarse para regar
el jardin y las plantas ubicadas en el interior de la casa, esto serd de
gran beneficio porgue el agua de lluvia contiene minerales.

Aproveche el invierno
El invizrmne representa un buen tiempo para podar las plantas
de exterior, como los rosales o los drboles frutales, menciond |lia Silva.

Incluse es una busna temporada para transplantar los
rosales o las plantas que dan algln fruto, esto significa que si estabas
considerando cambiar de lugar alguna de estas plantas, ahora es el
momento justo para hacerlo, Cuando se lleva a cabo el transplants
en invierno la planta no sufre y ademas crece sin ninglin problema.

Por otro lado, contrario a lo que pudiera pensarse, durante
el invierno también es posible tener flores en el jardin ya que hay
algunas especies que precisamente dan flor en los meses de frio

Si te agrada la idea de darle vida a tu jardin con una
gran variedad de colores, opta por sembrar alelis, pensamienteos,
“perritos”, caléndulas, ciclamen o clavellinas. Todas estas especies
dan flores en el invierno y cuando comienza la primavera las flores
desaparecen, mientras que el resto de la planta sigue viva.

Ahora que ya conoces estas sencillas recomendaciones
llEvalas a la practica ya que permitirdn que tu jardin continle con
vida a pesar de las bajas temperaturas, asi que jmanos a la obra! #



osé Juis Dulides
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Elegancia, Originalidad, Confort y Distincién
Tu casa en las mejores manos.
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Se celebro la primera |
edicion de...

pebé en
evolucion

EXPO-CONGRESO

Redacciém Mujer Actoal B.C,

rotundo en nuestro hermoso CECUT el primer Expo-

Congreso Bebé en Evelucién, un esfuerzo dirigido por
Araminta Ortiz de Pefia creadora de Chuty Sistema de Estimulacidn
Temprana, quien con su caracteristica energia y consumads
profesionalisme logrd unir a cientos de personas, a los mejores
ponentes (algunos de talla internacionall y a los patrocinadorss
méas comprometides para aportar a una d= las asignaturas mas
importantes que teremaos como sociedad, la formacién de los hijos.
-Poco después de la Expo, Ara nos concedid esta entrevista.

D urantz el mes de noviembre se llevd a cabo con éxito

4Qué fue Expo-Congreso Bebé en Evalucién?

Sedirigida padres educadores, psicdlogos, terapeutas, centros
educativos para nifos y personas que intervienen en la formacidn de
los hijos a partir de gue nacen hasta la edad pre-escolar

La mision fuz dar a conocer el beneficio de la aplicacidn de la
estimulacién temprana, las diferentes alternativas para aplicarla; las
consecuencias de aplicarla y el seguimiento que sa debe dar. Perc el
tama més trascendente fue la importancia de ensefar al nifio a usar
el sentido comiin ¥ el pensamiento critice.

El evento nacid por la inguietud de dar més gue sblo clases
de estimulacidn temprana, se buscd aportar algo trascendents a
ruestro momeanto de vida y legar a todos los sectores sociales, por
lo que e cred también Estimulacién Temprana Evoluciona, A.C,

i Te imaginaste que podia tener tanto é&xito?

Desde el principio sebia gue si juntaba a las personas
adecuadas, con un fin noble, todo fluiria en forma favorable para
alcanzar los cbjetives. Tengo la idea que somos muchas las personas
constructivas y positivas en nuestro mundo y que simplements
teremos que dentificarnos y conectarnos de las manos para que
podamos alcanzar los fines que nos propongamos,

Es evidente que por el momento estamas viviendo una crisis
econdmica ¥ una crisis de segundad y esto es consecuencia de los
cambiogs propios de la transformacién de los modos de wida que
debilitan los valores y principios, pero con sélo detensrnos a cbeervar
qué 25 lo que podemos mejorar encontraremos un quehacer con
propésite, encaminado a mejorar. Lo mas importante es que la gente
se involucre y s2 unan capacidades, esa era otra misidn de la Expo

Th- 4 L ERATER

i Dra, Clandia C

& { Nras espevialidade;

Av. Las Palmas #4531

Fracc. Las Palmas, Tijuana, B.C.

¢ Cudles fueron los ingredientes gue se utilizaron para alcanzar
el éxilo de esle proyecloy que recomiendas acualguigr persona
que emprenda algo similar?

1) Definir la idea y poner meta con fechas y lugar apropiado, que

-esté a laalura del evenio. '
21Reuniralas personasadecuadas en unequipo que se entusiasme:
con el propésito y que comparta la idea v la meta.

3} Involucrar organismos gue & ayuden con el pensamiento de:

- ganar-ganar,

4) Estar pendiante para gue cuando las coszas no sa den por una
altsrnativa, escuches tu intuicion y busgues otro camino proelgque
las cosas marchen sin esfuerzos desgastantes.

5) Dar gracias a Dios cada mafana por los logros alcanzados y
pedirle que llumine elcamine que debesseglir para encontrartacon
todas las personas lindas que pueden favorscer tus propsitos
61 No descuidar & invalucrara tu familia porque ce ellos recibes el
méxima apoyo si todo estd en armania

71 Vibrar la alegria por cada logro, agradeciendc a cada persona
que te apoy s para conseguirlc.

-8l Hacer todo con el corazén y darle seguimiento para poder
practicar y asl educar a nuestros hijos con el ejigmplo, de modo
gus las actitudes ¥ comportamientos positivos sean para elles
algo normal Debemos recordar que alcanzar un €xito quizé ric sea
tan dificil, lo dificil es'mantenerse, para eso nos debemos aliar 2
la constancia y.a un nuevo objetivo de calidad:

iQué fue lo que mas disfrutaste de toda esta labor?

Que pudimos invalucrar alternativas que son de otros paisas,
que unificamoscritenosen nuestra ciudad y que tenemoes la capacidad
de realizar intercambios formativos con educadores de otros paises
eon abservaciones muy importantes, Este PRIMER EXPO CONCRESC
BEEE EN EVOLUCION fue =dlo el principio, ya tenemos nuevas metas
¥y pronto se enterardn de ellas para que se puedan involucrar
Agradezco muchisimo el apoyo de la rewnsta MUJER ACTUAL B.C, su
compromiso con nuestra comunidad, sus conteridos valiosisimos y
su ejemplo de trabajo constante, disponibilidad de apoyo y seriedad
Bueno y ereo que seria bueno que algin dia los entrevistados las
entrevistemos a ellas, jno creeny W

prichas de biencsiar

Usuna 5, |
Oidaiol

LIRIDWAD MEDIEA,

CLINICA B2 FSPECIALIDADES METICAS ¥ QUSTRCACAS

www.cemigunidadmedica.com

Urgencias 24 hrs. (044664) 666-1094 Tel: 631 '351 1



s actuales

EN TEMAS DE MIGRACION

consulte con los expertos

LA REALIDAD

Esunarealidad que cadavez nosresulta més dificildepositar
nuestra confianza en personas profesionales para realizar un
tramite migratorio, y esto es debide a que en miltiples ocasiones
inmigrantes mexicanosy de diferentes nacionalidades dentroy fuera
de los Estades Unidos han side enganados v estafados por quiznes
se hacen pasar por conocedores de la materia en cuestiones de
traumatologia v leyes migratorias, pero esto resulta una mentira,
se trata de simples personas que por alguna circunstancia conocen
la metadologia de algin trAmite y con ello se aventuran a llevar a
cabo gesliones para migrantes interesados en arreglar su situacidn,
pero por no ser expertos en la materia ellos lo dnico que consiguen
es enganarlos y confundirlos,

LAS 7 RECOMENDACIONES

Es por eso que aprovechande la oportunidad, recomendamos
ampliamente antes de iniciar cualquier trémite migratoric
considere atentamente lo siguiente:

1.- Consultar con un abogado especialista en inmigracidn

2.- Tome segundas opinienes profesionales con otros abogades
migratorios

3.- Pida que se le explique y desglose detalladamente en qué
consiste su tramite y como serd aplicado su pago.

4.- Sepa usted que por cada trdmite ante el Departamento de
Inmigracién este entrega un comprobante v un “WAC Number”
que es utilizado para identificar su proceso, asicomo al aspirante
y a la persona peticionaria

5.- Sepa que un Notario, un Tramitador de Taxes o gestor ante
el DMV, FDA o cualquier agencia de gobierno NO es un Abogade
de Migracién conocedor de las leyes.

6.- Sisabe de antemano que su situaciénmigratoria esincorrecta,
acuda por asesoria lo antes posible, una consulta profesional
podria cambiarle malas ideas o malos conceptos sobre lo que en
realidad es posible o impoesible en casos reales.

7.- Mo crea en historias o teorias de personas con situaciones
migratorias similares a la suya, acuda con un profesional en
leyes, recuerde que cada caso en particular es diferente y que
un solo evento o situacién en su caso podria ser la diferencia
en el resultade.

LO QUE NOS ESPERA PARA EL 2009

De antemano uno de los particulares que a todos nos ha
venido inquietando es el incremento en los costos de todos los
tramites relacionados con el Departamento de Inmigracion asi
comao las restricciones fronterizas a las que nos veremos sometidos
todos los que acostumbramaos cruzar de manera continua los filtros
migratorios en los limites territoriales México-Estados Unidos, Esto
pudiera considerarse minimo, analizando los agravantes que las
leyes vendran aplicando asi como el rechazo a propuestas de
Ley en el Senado de los Estados Unidos que representaban una
esperanza para muchos connacionales que se encuentran en
territoric norteamericaneo,

La realidad es que no habré amnistia y que la totalidad de
las propuestas del Presidente Bush que pretendian favorecer a los
migrantesen losEstados Unidos han sido rechazadas por el Senadoe;
la llegada del presidente nimero 44, Barack Obama, pretende traer
buenas propuestas, pero es preciso recordar que no dependen de
el que estas sean aprocbadas; seguiremos enfrentandonos a un
Congreso gue este prédximo periodo no resulta ser tan conservador,
¥ con esto. esperemos poder obtener mejores resultados que los
anteriores.

NO TODO S0ON MALAS NOTICIAS

Diferentes recursos que nos da la ley pueden ser aplicados
conociendolacausay aplicAndola correctaments porunespecialista
profesional en Inmigracién de Estados Unidos es el cazo de la
noticia que irbnicamente resultd favorable para un aspirante a
regularizar su estado migratorio, preste atencidn y come lo repeti
anteriormente, l2 invito a consultar un especialista en migracidn,
quien podria lograr para usted cosas realmente favorables

Estaremos compartiendo y opinando més scbre temas
de su interés en aspectos referentes a Inmigracién, jmanténgase
infermade de manera adecuadal

*Daniel Levy, liclew@gmailcom
US (619)366-1107 TJ (664)615-8040

_Trémites, de inmigracion ajEiUA:

— No
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“*Residencia Permanente s Recordas
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Personalidades

ALICIA LLANOS DE RAMOS

Ada Oliver y Sara Leal

ace un afo la revista Mujer Actual B.C.

entrevistd a la sefiora Alicia de Ramos,

poco antes de que su esposo, Jorge Ramos
Hernandez, tomara protesta como Presidente Mumcipal de
Tijuana, en ese momento la sefiora Ramos enfatizd que
paraella lo mas importante eran los valores y que su trabajo
dentro del DIF tendria ese principio como base,

Durante una visita reciente, la presidenta del
Patronato DIF asegurd "me sostengo en lo mismo, sigo
pensando que lo mas impertante son los valores.. el
problema que tenemos en nuestra ciudad Imucho tiene que
ver con| la pérdida de los valores”,

Durante su primer afig al frente del DIF, se cred
“ESCUELA DE VALORES”, programa en donde se imparten
los cursos basicos: Escuela para Padres y Familias
Seguras de forma periddica en la comunidad. Se firmé
un convemo de colaboracion con las coautoras de Escuela
para Padres y despues de 3 anos se egresd al municipio
esta capacitacion. Aproximadamente 2 mil personas han
asistido al curso de Escuela para Padres y alrededor de
E00 personas han cursado Familias Seguras.

“Ya tenemos bastantes multiplicadores que estan
dando cursos, creemos que con ellos llegamos a la familia
y ahi esta la raiz del problema de pérdida de valores y le
estamos apostando a que esto cambie”, dijo con orgulle.

Alicia de Ramos afirmé "...cada vez que hay una
graduacidn de Escuela para Padres o Escuela de Valores, yo
los felicito por el valor que tienen de enfrentarse a su propio
yo, es llegar ante un espejo y decir me equivogué en esto, soy Un ser
humano, lo voy a rectificar y voy a tomar un caming nuevo y esc es
algo que todos debemos hacer.”

La presidenta de DIF asegura que le retroalimenta ver a las
persanas que tienen el valor de decir: yo quiero cambiar, yo quiera
una mejor vida, una mejor familia, quiere una mejor ciudad y quiero
contribuir teniendo una buena familia.

Por otra parte, Alicia de Ramos nos comentd sobre los planes
que tiene para el 2009. “El afio que entra vamos hacer una campafia
muy fuerte de valores en donde se haga conciencia de la pérdida

que hemos tenido como sociedad y de lo importante que es gue los
padres estemos pendientes de los hijos, de alguna manera tenemos
una corresponsabilidad de lo que esta sucediendo en Tijuana, que
es triste. Nuestros hijos necesitan amor, atencién ¥y en muchas
ocasiones ellos estan pidiendo eso, hazme caso, cuidame, atiéndeme
y aveces no acudimos a ese [lamado y realmente tenemos que seguir
trabajando en eso fuertisima”™.

Durante [a entrevista pudimos constatar que Alicia Llanos es
una persona muy segura de si misma, muy realista, con los ojos muy
abiertos, con los pies en la tierra y muy participativa.

A pesar que sus roles han cambiado, la presidenta del DIF
se da tiempo para hacer su mandado, ir a la limpiaduria y no falta
a los partidos de soccer de su hija Pamela, como tantas mamas
tijuanenses.

“Como ustedes saben, yo vengo de mi casa, aun afo al frente
de DIF puedo asegurar que mis hijos estan mas adaptados a que su
mama trabaja, a pesar de todas mis actividades voy a comer a mi casa
con mis hijos, procure los domingos convivir con ellos en el hogar,
porgue necesitan privacidad y calidad”, sefiald Alicia de Ramos.

“La meta de esta familia ha sido terminar bien el gobierno y
con la familia intacta”, afirmé la primera dama de Tijuana

Al preguntarle como aborda con sus hijos los temas de
seguridad y de la realidad que la ciudad vive en la actualidad, la
primera dama explico, "tal como es porgue tengo un adolescente ¥
una pre adolescente que entienden lo que esta pasando...”




Para Abcia de Ramos ha representado una gran leccion ver
y enfrentar tantas cosas dificiles a través de DIF, también ha sido
dificil conciliarse con la realidad de que el tiempo no les va a alcanzar
para cubrir tantas necesidades.

For lo mismo, invita a la sociedad a que participe, a gue
busque ayuda, “hay gue ser valientes y enfrentar nuestros problemas,
yo pienso que si cada guien toma a su familia y esta pendiente de
ella en un futuro cercano el efecto positive se va a reflgjar”,

Hacemos de tu evento un
\\ __hay que ser valientes acontecimiento inolvidable y diferente,

y enfrentar nuestros Cordinacior
problemas, yo pienso que Decoracion
si cada quien toma a su Byt
familia y esta pendiente :
de ella en un futuro
cercano el efecto positivo
se va a reflejar \\.

De los resultados de su trabajo durante este afio se siente
particularmente orgullosa de MOVIDIF porque “logramos acercarnos

a las colonias mas vulnerables, a personas que dificilmente p_l.ieden 41900-7270

acudir a nosotros porgue no tienen quien les cuide a los nifios o Nexte| 1 2*1 ?6904*1

porgue pierden todo el dia en traslades . Con dos unidades se

atendieron 5,500 personas con trabajo social, asesoria juridica Blvd. Abelardo L. Rodriquez #2682-2 Zona Rio

y orientacién psicolégica y en noviembre se inauguraron dos
unidades mas.

Por otra parte mediante una importante campafa de
difusién de la Linea de Intervencién en Crisis 075 se logrd que
la ciudadania conociera mas este importante servicio, resultando
en mas de 6 mil personas atendidas en este afo, con problemas de
ansiedad, alcoholismo, violencia, drogadiccion, etc.

También durante el afic 2008 se dignificaron y recuperaron
espacios, regresandole a la comunidad tijuanense instalaciones que
se encontraban abandonadas. Tal es el caso del Centro Comunitarnic
“lgnacio Zaragoza®, el Preescolar Angelitos y la Estancia infantil
Crayolas, también se realizaran trabajos de acondicionamiento en
las oficinas operativas de DIF, en el Centro de Proteccidn a la Nifiez
y en la Casa del Abuelo.

Durante esta wvisita nos encontramos con una mujer llena
de energia, que no le teme al trabajo, ni a los retos, Enherabuena a
la sefiora Ramos y a todo su equipo por los logros y [a mejor de las
suertes para los proyectos del 2009. W

“Foltografin por Xovier Vengas [V Avila
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jTijuana lee!

Lleg6 la importante cadena de
librerias Gandhi.

a fila de gente
para pagar
llegaba hasta

la puerta de la nueva libreria
Candhi {ubicada en el Paseo
de los Hérces) cuando en
fechas recientes abng el
tan esperado espacio para
los amantes de la lectura,
Muchas caras conocidas,
gente de todas las edades
y algunos medios
de comunicacion
nose perdieronla
oportunidad de
ser los primeros
en conoccer la
primera libreria
Candhi en abrir
an el estado. i

*Fotografia por
David Vera

6
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QEQIA-BIIS

Far Claudia Terreros

Fara conmemorar
20 afios de estar dentro de la
preferencia de los tijuanenses,
el pasado mes de noviembre,
la Familia Plascencia ofrecid
una especial serie de
festivales y degustaciones

La culminacion de
Bstos eventos fue una cena
de 10 tiempos, preparada por
el chef Javier Plascencia, con
un maridaje de 10 Nebbiolss
de la prestigiada Vinicola LA
Cetto.

La voz experta de
Camilo Magoni, Enéloge
mundizlmente premiado,
proporciond una experiencia
inolvidable ¥ un complemento
perfecto para una cena que
enaltecid los ingredientes
de nuestra region de Baja
California.

jMuchos afios mas
de éxito para una
de las familias
restauranteras que
mis ha creido en
Tijuanal. W

"Fotografia cortesia
Jovier Flascencia

il

Applebee’s en Rosarito

ambiente amigable, delicioscs platillos y ricas bebidas que han hecho famosa a esta cadena

=l =

Applebee H.

-

i

G ran ambiente de fiesta hubo durante la reciente inauguracion del nuevo Applebee’s. El

internacional de restaurantes los podremos encontrar ahora también en Rosarito. W

"Fotografia por David Verg



Danzart Escuela de Artes apoya a los nifos con cancer.
iDonar también es un arte!

Gabriela Luna, Zarema Yega, Alejandra de
Limén y Haydee Laborin

www.danzarttj’com

Con el fin de recaudar fondos para la Fundacién Castro Limén y apoyar
a los nifios con cancer, Danzart Academy realizé un evento donde
invitd a nifies de entre 4 v 12 afos a participar con  una manualidad
navidefia, para al mismo tiempo ensefiarles la importancia de avudar a
quienes mas lo necesitan

Mas de 30 nifios participaren, se divirtieron y apeyaren a la Fundacion
Castre Limén, organizacién que se encarga de brindar una esperanza de
vida a través de una atencidn integral a nifios y nifias con cancer en el
Centre Oncolégice Pediatrico de Baja Califernia, un hospital Gnico en el
pals que ha logrado brindar mas de 300 tratamientos

Con gran gusto Danzart Academy (619-397 4099) fue parte de este
evento, pues la caridad y el donar también son un arte que debemos
fomentar en los niftes y reforzar en los adultos. W

*Fotegrafio por Mouricio Orantes
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Un sueno hecho
realidad...

|SusFrbetel El Trompo
-1 s35d||s. |

En la compra de tus
suscripcion recibe el
50% de descuento
en un masaje o
facial en Viix Qﬁ,m

Tefefono (664) 686 2645
Fax: (664) 615.8003

suscripciones@mujeractualbc.com

*Promocicn vélida hasta el 30 de enero.
Vilido solo én masajes relajantes de 50 minutos y faclal de limpleza,

www.mujeractualbc.com




| utoridades, miembros delpatronato, delequipode
Atﬁ_hainy plblico engeneral no pudieron ocultar la
A enorme alegria que sintieron al vermaterializado
un gran suefio de los tjuanenses: la apertura de las
primerassalas del Museo del Trompo. Elsignificado de este
evento es de enorme trascendencia, pues se trata deun
legado para los nifios del estado que promete maracarlos
de manerapositiva, ayudando a que aprendan jugando.

En la cristalizacion de este proyecto se hace eviente la
perseverancia, lavision y el amor por Tijuana y su nifez
de mucha gente que trabajd de maneraincansable para
Que este dia llegara. No te pierdas la oportunidad de
conocerlo, pide mayores informes en ... b

*Fotagrafia por Xavier Vengas D' Avile

Lo que viene

No te pierdas la conferencia de Graciela Rascon:

“Soy sorda, no oigo pero...”
Un mensaje para TODOS

Sey Sorda :
raciela T. Rascdn Miranda es sorda desde los dos anos de edad. Esta admirable £, 2 %0 oacga fers

bajacaliforniana ha sido instrumental en la adaptacidn académica y social de
muchos nifios sordos y ha trabajado a nivel estatal y nacional en algunas de las
leyes que ahora protegen a personas con capacidades diferentes.

Ponente reconocida a nivel internacional, Graciela presentard su conferencia “Soy sorda,
no oigo pero.. en su ciudad, que es Tijuana, donde por cierto fundd APSCR (Asociacion
Tijuana en Apoyo al Sordo A.C.), en 1993.

Este poderoso testimonio no le habla sélo a gente con capacidades diferentes, sino a
todos los que en un momento u otro se han enfrentado a un reto importante, Los ejemplos,
las vivencias y los consejos que Graciela brinda en su discurso no sélo inspiran, sino gue
invitan a la accién decidida.

No te pierdas la oportunidad de escuchar esta valiosa conferencia, te dejara una
importante leccidn de vida que no facilmente clvidaras y que sin duda alguna te sera de
gran inspiracion, sobre todo en este inicio de afo.

CIMA Jueves 22 de energ

10:00 a,m.
Dinamarca 2585 Costo § llflr:‘;

La cita es el jueves 22 de enero a las 10:00 a.m. en la casa centro de CIMA, ubicada en
Dinamarca esquina con Espaia, en la colonia Cacho. Si deseas informes individuales o
para grupo por favor comunicate al teléfono 687-4683. W
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Ir"‘ on una fiesta llena de detalles para los peques
S festejd la familia Blake Cesena el cumpleanos de

Cerard, jquien junto con sus amiguitos gozd de la tarde como
sélo un nifio lo puede hacerl W

Baby shower en honor
de Shanty Venegas

I a familia Venegas Chapluk tendrd un nuevo

miembro, pues dentro de poco Jan Luis y Shanty

s

Venegas recibiran a su primer heredero.

Con un hermoso tema de circo en el gue no se
descuidd el mas minimo detalle, invitadas que vinieron desde
Ensenaday de diversos puntos de Estados Unidos disfrutaron
de una mafiana muy agradable, en la que destacd el elegante

ambiente y la deliciosa comida de Villa Saverio’s.

El baby shower fue organizado por la mama de
Jan, la guapa sefiora Anita Chapluk y su hija
Ana Paula Venegas Chapluk, también estuvo al
pendiente de la planeacion la querida amiga de la
familia Martha Salas de Lugo. Y claro no faltd la
camara del orgulloso abuelo, Don Xavier Venegas

D'Avila. W

“Fatografia por Xovier Vengas D' Avila




“Naty la Turista”

nte un piblico de nifios la sefiora Norma Bustamante presentd su mds reciente libro de
la serie de Maty la Elefantita, titulado "Naty la Turista”,

En este libre Maty waja por el mundo y hace amigos por 1odas partes.

La cita fue en Casa Galena, donde las mamas disfrutaron de un delicioso cafe mientras los
nifos escuchaban con fascinacidn las aventuras de Naty.

jLiverpool abri6 sus puertas!

na nueva alternativa para encontrar productos de calidad llegd a Tijuana con la apertura de la primera tienda Liverpool Duty
Free en el estado, ubicada sobre Paseo de los Héroes. Esto sélo constata que las inversiones siguen llegando a nuestra ciudad,
apostando en grande al desarrollo de la regién,

"Fotagrafia por David Vera

Tel: 9729338 Next:152*150893"2

Ubicados en Tapachula # 5-A,

Col. Hipodromo, Tijuana BC
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CELEBRA EL PRESIDENTE
MUNICIPAL

JORGE RAMO
BEL DIA DE REYES
CON FAMILIAS DE
LA COLONIA DIVINA
PROVIDENCIA

Estimadas amigas de Mujer
Actual, Baja California:

i nombre es Berenice y vivo en La Paz, B.C. Sur, la semana
pasada viajé a la ciudad de Tijuana y por casualidad en el
centro de computo del hotel donde me hospedé descubri en

la sala de espera su revista.

Primeramente me llamo la atencion la pequena mariposa que se encuentra
en el nombre de la revista (soy amante de las mariposas) después quité los
folletos que tapaban la portada v empecé a leer los titulos de los articulos, cuando me di cuenta ya estaba
leyvéndola mientras esperaba a que mi esposo imprimiera unos documentos.

La revista estd muy, pero muy completa y leerla es como
encontrase en “el café” entre una pldatica de amigas.
iQuiero felicitarlas porque simplemente me encanté! Tanto asi que debo confesar que me traje dos
ejemplares del mes de octubre v dos de noviembre para obsequiarle a mi mama v quedarme vo también

con ellos. No hubo articulo del mes de octubre que no me gustara. La revista estd muy, pero muy completa
y leerla es como encontrase en “el calé” entre una platica de amigas.

Me encantaria adquirir mensualmente sus ejemplares v quiero pedirles de favor me hagan saber la manera
para hacerlo. En espera de su pronta respuesta v enviandoles un cordial saludo, quedo de ustedes.

Atentamente,
Berenice Gonzdlez de Fong.




Centro

fistatal

de las

Para el Gobierno de Baja California, invertir en la cultura
es brindar a ninos, jovenes y adultos, mejores
oportunidades de desarrollo fisico, espiritual e intelectual.

La actual administracion impulsa el desarrollo en
infraestructura de todo Baja California, y pone en marcha
una serie de programas que optimizan el aprovechamiento
de estos nuevos espacios.

GobBC

GOBIERNO DEL ESTADO

Artes Tiar

Con el inicio de la construccion del Centro Estatal de las
Artes en Tijuana, damos respuesta a la creciente demanda
de la ciudadania, por contar con mas y mejores espacios
para el fomento de la cultura y las artes en esta dinamica

ciudad.

Hoy estamos cerca de ver cumplido un compromiso que
reforzara el lugar de Baja California como una entidad a
la vanguardia en materia cultural, al convertirse en el
primero y Unico Estado en albergar tres Centros Estatales

tu eres el



Nuevo TOUCH\

SAMSUNG
OMNR  _ Ew
MAS quE UN teléfono (M e ———

Windaws fir ILE
% Mobile (S

Sindcras Mobdc &1 pro-loadied

Pantalla Full Touch Pad (sensor para
autorotacién) y Mouse optico

Camara de 5 MP (deteccién de rostro,
Smile Shot y Auto Tagging), video y TV
. Out

Windows Mobile Professional 6.1

Memoria interna de 8 GB, expandible
hasta 24 GB

Tecnologia 3G, videollamada,
internet de alta velocidad, Outlook
y soporte de Microsoft Exchange

'ﬁ"u'dl‘.wl.

t. Mobile

Cualm
i ¢ 3G

www.telcel.com § lEkE[



