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El ultimo grito de la moda en ropa
y accesorios esta aqui.
Descuentos del

pfime*

40% SHOES & MORE
Hasta un DONDE PAGAS MENOS POR ZAPATOS, ROPA Y ACCESORIOS DE DISENADOR
90%
DEL PRECIO REGULAR

zapatos para dama

Martes

$ 21.99

$ 22.99 lunes

Nuevo surtido de zapatos
todos los Lunes

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

LAPATOS ¢ BOLSAS | ACCESORIOS ¢ ROPA

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

LA LEY DE LA VIDA

En memoria de o hermano Omar

Naver, crecer v morir es la ley de la vida,

ecientemente fallecid mi hermano, un hombre al que yo amé con toda mi alma, A sus 40
anos disfrutaba compartir su vida con su lamilia, sus hijos v amigos, y asi, de repente dejé
de estar con nosotros,

LA

Como familia hemos recibido muchas palabras de aliento como, “se nos adelanta”, “esld en una
mejor vida”, “pronto estaremos con €17, “estd en espiritu”, |Pare que dificil es aceplar que va no lo vamos o
poder abrazar, llamar, compartir momentos inolvidables! Asi es la vida... por a]ﬂn pasan las cosas, alpuien
mas diria.

Me han regalado algunos libros y quicro compartir con ustedes uno de ellos que se llama Déjalos
i con amor, la aceptacion del duelo. Este nos ensena que cada dolor es diferente, el de un hijo, un esposo, un
hermana, un amigo.. v dte o muerde es una herida, una herida psicoldgica seria v dolorosa, al igual gque
cualguier lesion en el cuerpo Hsico, la curacion de este otro tipo de lesiones requiere de un cuidado tierno y
amoroso, serenidad y empo”™.

Cada noche y cada maniana me pregunto jpor qué? Con tanta vida por delante; tanto camino por
andar, tantas ilusiones por cumplir.... ;Como seguiremos adelante, sus seres queridos? Con fe,

Otra parte del libre dice, "sabris que estds progresando cuando.. puedas recordar a tu hijo,
hermano, esposo, amigo, con una sonrisa.. puedas comprender que los comentarios dolorosos que hacen
olras personas son producto de la ignorancia... cuando puedas ayudar a otras personas, dejes de temer a los
dias festivos....puedas permanecer en los oficios religiosos sin llorar... te puedas concentrar en algo aparte
de tu hijo, hermiane, esposo, amigo,., cuando encuentres alpo que agradecer a Dios”

Ser madre es [o neis hermoso que nos da la vida y ahora me encuentro ante el rostro de mi mamd,
con su voz débil que me dice que con la ausencia de mi hermano, ke quitaron la mitad de su vida.

Madre: para nosotros esta ha sido una gran pérdida, serd un reto volver a ser 1o que éramaos sin
esa parte que ya no podemes Locar, con la que va no podemos compartir, convivir y disfrutar. El hombre
que nosolros conocimos, el bondadoso, el penereso, el gran amigo, ¢l buen padre, el hermano ideal. ..
electivamenle se nos adelanld, pero estoy segura de que ahora estia con Dies.

Mo dejes de ver que estamos rodeados de amor, de ese amor que mi hermano nos dejo, ¢l sigue con
nosotros, siento su presencia, su alegria, su risa, su bondad, ese don de dar que lo caracterizaba,

Te queremos y eres nuestra lug, por favor no le apapues, e necesitamos, Mi hermano quiere vernos
sonriendo, como & mismo decia: si usledes estin bien, yo los estoy, si ustedes estan felices, yo tambidn 1o
estoy” Eso no cambia con su partida lisica.

En este mes en el que se celebra la maternidad, les comparto este inimo mensaje, me uno al duelo
por el que cualquiera de ustedes pueda estar pasando v los invile a que gocen de esto lan maravilloso que es
la vida Y finalmente, me permito compartir un Gllimo adids a mi hermano desde estas lincas:

Hermano, e queremas v e exlranamoes, que Dios te
guarde hasta nuestro encuentro.

Tu esposa Marcia, tus hijos Marci, Richi y Omar
Horemmeb; tus padres Saida v Francisco; lus sobrines Silvana y
Emilianc, tuamigo, compadre y cufiado ﬁimr{my yo, tu hermana,
a quien lanto amor le demostraste.

Satda Muriel de Bello
Director Comercial
sugerencias@mujeractualbe.com
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Al estilo Marriott... .

#&,ﬁ La vida tiene

~ Sus recompensas...

' Champagne Brunch
: 3 $ ]90.00 Incluye IVA
;'- - = 10 de Mayo 9am a 4pm
= ‘
: i
Damas MartiniNight prg
Desayuno Buffet Ladies Night
Lunes a Viernes Tiiavias 2«1
10:00 a 12:30 9a Hpm
$105.00  conomento e
Tardes de Café 2).(] b i
4a7pm Viernes
$ 65.00 7a10pm
Pastel de la casa 2x1 Cerveza
Chocolate Sabados
Capuccino’s 7a 10pm
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GRANDEZA DE SEI

Jueves 21 de Mayo
8:00 — 14:00 Hrs.
Club Campestre, Blvd. Agua Caliente # 11311

Col Aviacion. Tijuana, B.C.

Informes: Lic. Erwin Luna, Instituto Cumbres 6 24 3367

Fabio Gonzilez, mail: egempresarial@yahoo.com.mx

¢ GON MIRADATDE MUJER
Nieves Gdrcid

s MUJER: ESPOSATMADRE Y
TRABAJADORA
Lupita Venegas

» MUJER, ;Y TU PROYECTO DE
VIDA?
Lic. Carmen Beatriz Arriola

e LA FORMACION HUMANA'Y
LABORAL DEIEATMUJER
Francisco Sdanchez Fuentes

Desde mi punto de vista

iSigue alimentando
tu ser!

Por: Norma E. De Mdrquez

“Aprendi que si deseamos hacer algo
positivoe por nmuestros hijos,
debemos tratar de imejorar nosotros miismos”

I n mi anlerior articulo, comente que i SER determina qué y
Juidneres, como sientes, como piensasy comoactiias, lambicn
determina lu poder personal en lodas las actividades gue realizas.

Micntras no hava calidad en NUESTRO SER BASKCO, no
puede haber calidad en nada de lo que hagamos, vy mientras no nos
sinfamos hien acerca de nosotros mismos, no nos senftiremos bien nunca;
no imporla I e hag.mlm olo que lengamos: mientras no lmg;]mm
lelicidlad interior, nada externo nos o puede dar. A conlinuacion le
ofrezco mds tips imporlantes para alimentar lu ser;

FISICAMENTE:
L. Evila los refrescos, loma mis agua pura
2. Consume mas [rulas y verduras
Y. Procura dormir lo suliciente
4. Disfruta hacer ejercicio

SOCIAL/EMOCIONAL:

Acepta los cumplidos que ke dirfjan con un simple
"pracias”

2. Dona sangne

3 Visila a un enlermo

1. Concéntrate en escuchar verdaderamente a los demas

oy

MENTAL:
1. Estudia algo que le interese
2. Escucha misica suave, que le eleve
3. Toma clases, muchas clases (de lo que sea)
ESPIRITUAL:
1. Asisle a servicios religiosos que u escojas
2. Ayuda a los necesitados
3. Enseia con lu ejemplo los verdaderos valores y principios
4. Contempla un atardecer, un amanecer v da gracias por

puler disfrutarlo.

Recuerda que los anteriores tips son para practicarse, Te invilo
a que lo hagas por esle mes, jle conviene!, es facil v hard cambios
sustanciales en tu vida, jprueba, sé curiosal

MNuestros problemas e infelicidades en la vida son por falta de SER,
no por lalla de poder personal o de inteligencia en nuestras actividades,
surgen generalmente de una falla de poder en las relaciones humanas
(SER}, no en nuestro desempenao becnico (HACER).

“Aprendi que lasmanera en que me trata la gente es mis i reflejo
de comno se ven a simismuas las personas, gue de como me ven ami™

“La autord ocupa (@ Diveccidn. Munecimal condrn fos Adicerones i solicia que
dirifas hus comentdrios, gportcione s, ofrectnienbos de ayonda o petictones de

e

orientacion i aytde a: ayudime_d@iive cam o los teléfones 104-2525 iy 2526,

. Apoya a tu ciudad
Nadie va a recuperar nuestra ciudad por nosotros
iHagamos algo ahora!

El Centro de Rehabilitacion y Reinsercion Social solicita tu donativo en
espocie o efectivo para su manutencidn. El Centro recibe v rehabilita
& personas de bajo recursos, ofrecéndoles lo mejor en lerepia v
alimentacion natural. Bl Contro cuenta con las mejores instalaciones
para o FORMACION INTEGRAL del adicto, de mado que pueda
converirse en un miembro produclivo de la sociedad.

El Centroesta bajo La direccian de laSra. Normia Esquivel de Mangquez Arce.
Para mayvores comunicarss von Sm. Mardbel Al de Victoria, magundozimac,
comn, Niwhel 12241270972




Ciudad actual

Circulan mujeres
tijuanenses sobre vialidades
de primer mundo

AVANZA EL PIRE
A PASO VELOZ

' maginemos una historia de todos los dias en nuestra

Tijuana: Claudia es mama de dos nifios y es ademas

una exitosa profesionista en el ramo de bienes
raices, que habita en Otay y que cada dia pasa poco mas de
cuatro horas atras del volante de su carro.

Claudia, al igual gue miles de mujeres tijuanenses,
“peina’ cada dia las calles de Tijuana, pues tras dejar a sus
nifios en el colegio, ubicade en el fraccionamiento Las Palmas,
a menudo debe correr a una cita de negocios para cerrar una
venta en Santa Fe y de ahi salir disparada al banco en la Zona
Rio para hacer un depodsito, con unos minutos apenas para
pasar al slper e ir de nuevo por los nifios a la escuela.

La de Claudia es una vida agitada que a menudo se ha visto afectada por contratiempos que de una u otra manera han afectado
la vida de muchos habitantes de esta ciudad: caer en un bache.

Ademas de los dafios a las llantas y a la suspensién del vehiculo, el mal estado de las vialidades es artifice de congestionamientos y
cuellos de botella en avenidas principales, pero por fortuna, los baches en los bulevares pronto pasaran a ser parte de una leyenda de
Tijuana que ya no se repetird.

Gracias al empuje y la decisidn del alcalde Jorge Ramos, el Programa Integral de Repavimentacién {PIRE), marcha a paso veloz vy cuando
ain no se llega a la mitad del trienio, la ciudad ya puede presumir vialidades de superficie perfecta como es el caso de las dos vias
rapidas y sus acotamientos, el Bulevar Industrial, el Salvador Rosas Magallon y parte del Bulevar Insurgentes

Conducir nuestro carro sobre una avenida totalmente renovada, reforzada con una plancha de concreto de mas de 21 centimetras y con
la plena seguridad de que en las proximas tres décadas no habra alteracion ni desperfecto alguno, es algo que cambia la vida diaria.

Actualmente el PIRE se encuentra a un 25% de avance de la totalidad de la
obra que se va a registrar en los principales bulevares de Tijuana, informo
Marcas Sarabia Rodelo, secretano de Desarrolle Urbano.

Los 208 kildmetros de vialidades totalmente reconstruidas que conforman el
PIRE a través de *16 circuitos que integran 43 bulevares principales, mismos
que seran cubiertos en su totalidad por whitetopping.®, eqguivalen a una
carretera de aqul a San Luis Rio Colorado en kilémetros lineales.

Mas de 50 kilémetros de wialidades ya lucen orgullosas su nueva cara a base
de whitetopping, lo gue esta 10% por arriba del avance programade para
esta fecha, dijo Sarabia, por lo gue no se tiene duda alguna de que las obras
concluiran antes del 30 de noviembre de 2010,

La ciudad tiraba a la basura mas de 90 millones de pesos al afo en obras de
bacheo "por encimita”, tratando de maquillar pavimentos que  en la primera
lluvia estaban otra vez destrozados.

Desde un principic el alcalde Jorge Ramos lo tuvo muy clarc: Si seguian
repitiendo la formula tradicional de tapar baches a medias, el dinero de la
ciudadania se seguiria desperdiciando sin remedio y las calles de Tijuana
lucirian llenas de hoyos después de cada lluvia.

Era necesaric tomar una decision agresiva, con la contundencia necesaria
para resolver el problema de raiz y darle por primera vez a Tijuana vialidades de
primer mundo, capaces de resistir intactas durante décadas las inclemencias
del iempo y el transito pesado.

Hoy, miles de mujeres tyuanenses ya se han dado cuenta que esto va de lo
mAas en serio y que de transitar por una vialidad llena de baches a una cubierta
con una plancha de concreto hidraulico, hay un universo de diferencia. w

Imserchi pagada
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Esta temporada

¢Qué es para ti la
maternidad?

Por: Navelli Sermano v Ada Oliver

omo mama te suceden las cosas mas chistosas,
ja veces te encuentras enun predicamento tal que

le das gracias a Dios que nadie te esta viendol, | Emba razo
come cuando tienes gque hacer circo, maroma y
teatro para que tu bebé coma. es la mayor
Hay dias de enorme frustracidn, como cuando estudiaste con felicidad de
tu hijita hasta muy tarde y de todos modos se sacd 6 en el examen; ;
y hay dias de una felicidad que desborda tu corazén, como cuando una pareja

te escribe una cartita, te canta en el festival de la escuela o se ©
gradia de la universidad,

§ enamorada y
la maternidad
un milagro de
Dios.

Lo cierto es que la maternidad es una consigna diving, es la
oportunidad gue las mujeres tenemos para mejorar el mundo,
perpetuar los valores y darle a la humanidad gente buena, amorosa,
productiva, honrada y leal

Este mes, celebremos a las madres pguerreras que estdn
sacando adelante a hijos especiales; a las madres trabajadoras
que viven con el reto de balancear profesion y familia; a las madres
solteras que se enfrentan al mundo solas y son el pilar de su hogar
y a las que, de la mano de su pareja, se han convertido en las
verdaderas siper-héroes de esta época. W

La maternidad en

» cualquier tiempo, clase

glizationde . social o intelectual es una
E‘ & l. : ' "?G, W [

| bendicion.

A todas ellas jfelicidades!

Fotografta v selu Peres,

El amor sublime guardado desde nifia que se
entrega cuando se es madre.




N adie te dice lo que
es la maternidad,

nadie te platica
los secretos y los

detalles, lo vas
descubriendo
y entendiendo H
sola de manera
maravillosa

Es un oficio
con alto
grado de
pasion,
: presion,
d una mujer. amor y

[.o mas hermoso

que le puede pasar

L2 .
felicidad 74
completa.

Una tarea diaria que
empieza cuando nace tu hijo.
y no acaba jamids.

e, S
. Vivioptal = & |

o - ':mt Supl, to Alimentici - g ]
‘4 Capsulas ‘é‘; iy “;"” 0 NATREI :_;;-.____""

Multivitaminico Aleman i =

W .'IEEEU';E lﬂés delso queﬂla gustal y die... g
e | 105 al >SODrepeso =

% ‘\ |Te da cuerda' por exceso de carbohidratos il

® Estrés - Reduce 3.5 libras al mes
® Cansancio fisico y mental * Modifica el indice de masa corporal
o Reduccién de fuerza vital * 5in molestias gastrointestinales
® Actividad sexual deficiente * Reduce triglicéridos y colesterol 4

b De venta en , farmacias y fiendas de autoservicio

Interesados por tu salud  Registo No. 214M36 SSA VI WWw. hnmuca cdm

bosuce No se adminisire a menares de 14 afios. Durante embarazo y laclancia consulle a su médico. Si persisien las molestias consulte a su médico



¥ =] .
;‘l '.‘""lup

e e

Moda para
madre e hija

Por Ada Oliver

4.|ll]t’£l no le guste lucr moderna y ACTUAL? Sin
mnbdrgu. muchas veces nos lopamos con la siluacion de no saber
qué es lo mas apropiado para nuestra edad.

Las mamas de hijas adolescentes lienen un relo especial,
pues las chicas estin descubriende su senlido de moda y estilo
mienlras las mamids cskin cuidando que las hijas no se les vayan a
pasar de la rava luciendo alpo no parlicularmente apropiado para
su edad.

Pero lo més divertido de esto es que madres ¢ hijas
adolescentes (o jovenes) pueden compartir algunas piezaso inverti
N Cosas un poquilo mAs caro que ambas pur-dr-.n usar y asi | sacan
mucho mas provecho al guardarropa.

En la actualidad la moda es muy noble, pues existen
apciones apropiadas para lodas las edades, el énfasis para
primavera-verano es sin duda el color, la [alda y el vestido hacen
un regreso triunfal v los jeans mantienen su lugar como la prenda

mids versatil que existe.

Fotos de Andriés Ruix
Ropa de Cali 6881893

Algunos tips para mami e hija:

*Vean juntas las revistas juveniles y platiquen sobre lo que les
gusta 4 ambas, es importante que mama sepa lo que estd de moda
entre las jovenes para que no quiera vestir a la hija con algo que
yat i se eslila,

*Es importante que la ropa de la hija les guste a ambas, pues si
es solo del gusto de mamd, la jovencita puede negarse a usarla y
sera dinero gastadoen vano; y si es solo del gusto de la hija, mama
puede no estar de acuerdo en ol escote, ol largo de la falda, etc.

*Mamii: és necesario gue escuches 4 tu hija, pues ella te hablard
con sinceridad y le te ayudara a mantener u look fresco y actual.

* Tambieén recuerda que entre mas edad, menos es mejor. Eslaregla
no liene excepciones y aplica en lo que es maguillaje, colorido,
estampados, accesorios, volumen del peinado, elcétera.

oY ambas recuerden que amor es compartir... hay accesorios,
blusas v cierlos vestidos que con algunos cambios pueden lucir
fabulosos en cualquiera delas dos, [s6lo recuerden pedir permiso
antes de saquear el closel ajeno!
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Fas legendarias aguas termales de Aguacaliente estdan en:

Vita Sha

Un lugar diferente con servicios de lujo a precios razonables

Ademas de ser el Gnico spa que se ubica en la privacidad y seguridad
de un hotel nuestro especial es que tenemos AGUAS TERMALES,
que pueden disfrutar en un ambiente de exclusividad e higiene para
gozarlo en total privacidad solo o en pargja en un comodo jacuzzi
burbujeante, ademas ofrecemos servicios en un marco de confort
absoluto. Contamos con personal altamente capacitado; cabinas
individuales, dreas separadas para hombres y mujeres, alberca, gym,
sauna, restaurant, salones de eventos, etcétera.

Ademas de total relajacion del cuerpo y de la mente, las aguas
termales poseen azufre y miltiples minerales por venir del subsuelo
y estos minerales son terapéuticos para el cuerpo y nos ayudan a
desintoxicarnos. Son recomendadas para gente que tiene artritis,
reumas, dolores musculares, fortalecen el sistema inmune, son Gtiles
en la recuperacion de paralisis o embolias y ayudan a problemas de
circulacion y de la piel, por mencionar algunos.

e olros sericios £ frece VA SFA/
Contamos cen diferentes tratamientos corporales como masajes
relajantes, reflexclogia, reductivos, deportivos y terapéuticos,
envolturas, exfoliaciones en regadems “vichy” yfaciales de lujo. Todos
nuestros tratamientos son impartidos por terapeutas certificadas que
utilizan chﬁucms cosmecéuticos alemanes que cuenta con una linea
especial para dama y caballeros especiales y para las necesidades
de cada tipo de piel, esto ofrece los mayores beneficios para nuestro
cuerpo ¥ cara, con resultados visibles desde la primera sesidn.

o3 Gle fmparten teranias v tratamientos

Contamos con una cabina doble especialmente para atender a parejas

VITA SPA AGUA CALIENTE,

que gustan de compartir una experiencia spa ya sea para celebrar
aniversario o cualquier ocasion especial o bien para quienes desean
compartir con alguien un tratamiento spa, ya sea mama e hija o
amigas.

VITASPAes unlugar gue ofrece lujo y calidadentodos sustratamientos,
a un precio que esta al alcance de todos, actualmente estamos con
precios muy competitivos; ofrecemos promociones toda la semana y
paguetes especiales con hospedaje en varios hoteles para guienes
desean pasar un dia fuera de casa, para los turistas que nos visitan
contamos con un pase de cruce rapido para que no hagan mucha
linea al regresar a San Diego, también ofrecemos transportacidn para
quienes No desean cruzar en carro o quieren venir en grupo.

Bueno, contamos con atencion a los huéspedes en los hoteles Lucerna,
Fiesta Inn Otay y hotel Lausana aeropuerto, ademas de un programa
de visitas a empresas, escuelas y expos, ofrecemos el VITA SPA Pa
que es una excelente opcion para quienes guieren celebrar algo
una manera diferente en el contexto del spa. También manejamos el
concepto de masaje express en silla shiatsu en el lobby del hotel Fiesta
Inn Rio, para quienes no disponen de mucho tiempo perc necesitan
relajarse.

ﬁt'endéums de J.unes a viernes de 8:00 am. a 900 pm.; sabados de
10:00 am. a 7:00 p.m. y domingos de 10:00 am. a 3.00 p.m.

Para finalizar les invitamos a que en este mes de mayo regalen a las
mamas un certificado de regalo y aprovechen los paguetes especiales
del mes, se lo merecen jno creen? ¥

El Legendario Manantial De Aguas Termales.

CERTIFICADO DE REGALO No. 1.

Masa{e relajante de 30 min.
Facial hidratante de 30 min

$ 800 pesos

CERTIFICADO DE REGALO No. 2
Exfoliacion corporal 30 min.

$ 1,000 pesos
Masaje relajante de 50 min.
¢/ bana termal 25 min

¥

PAQUETE ESPECIAL VITA SPA.

Bafio termal

Exfoliacion corporal
Envoltura corporal

Masaje relajante de 50 min.
Facial Hidratante de 60 min.

1,250 pesos

$ 2,300 pesos

E_'EllTi

ESTE 10 DE MAYO CONSIENTE A
MAMA CON UN CERTIFICADO DE
REGALO Y LLEVATE UN BANO

TERMAL PARA TI DE CORTESIA.

y




Vive los valores

Los medios de comunicacion se unen
a la campana

“Tijuana vive los valores”

ajo el lema
“Tijuana yive
los valores” la
presidenta  del
patronato DIF Tijuana, Alicia
Llanas de Ramos, convocd a
los medios de comunicacion y a
diferentes crganizaciones a unir
esfuerzos juntc con gobiernc y
el resto de los sectores de la
sociedad para reforzar entre
la ciudadania cuatro valores
principales: la  generosidad,
la honestidad, el respeto y la
responsabilidad.

En una junta especial con los medios de comunicacion, la primera dama aclard que esta no es una campana que pertenezca
a un partido, ni al gobierno mismo, es una campafia de todos los tjuanenses, cuyo fin es fortalecer los principios fundamentales que
nos ayudaran a tener una mejor ciudad y una mejor calidad de vida

Los representantes de los medics que asistieron a la reunién
se comprometieron a unmirse a este esfuerzo y fueron unanimes
en la opinién de que esta campafa debe trascender las
administraciones y ser parte de la wida de los tijuanenses.

Mujer Actual B.C. te invita a unirte a este esfuerzo colectivo
desde tu casa, tu escuela o tu oficing, reflaxionande sobre los valores
cada vez gue veas un anuncio de la campaiia en cualguier medio de
comunicacién... vive los valores, hazlos tuyos y transmitelos a todos
los gue te rodean. w

® Cumple tus promesas

® Expresa lo que sientes iﬁ)

‘-_J
® Habla con la verdad

\/'l'vdos, hazlos u 0S, fransmitelos



Quitate unos anos con

Fotorejuvenecimiento

Facial con IPL

Buﬁcas un método que le reste algunos afios a tu rostro o
que elimine algunas imperfecciones? La aparicion del IPL
ha conseguido ofrecer un rejuvenecimiento global y en todo el
rostro de forma uniforme. Esta nueva y apasionante técnica ha
ganado popularidad primero en EEUU y ahora en Europa, y
se ha convertido en una de las técnicas estéticas con mayor
demanda a nivel mundial. Lo mejor de todo es la recuperacian
inmediata del paciente, quien no sufre ningun dolor pero si un
rejuvenecimiento “real” de la piel desde la primera sesidn,

El IPL {luz pulsada intensa o rejuvenecimiento no
ablativo) es un moderno sistema de rejuvenecimiento facial que
emite un haz de luz similar al del laser pero mucho mas versatil, ya
que puede modificarse segin el upo de problema, su profundidad
y la piel de |la paciente.

Elfotorejuvenecimiento conIPL estimula la formacion
de colageno y elastina, trata a la vez toda la superficie de la
cara, manos, escote, enlugar de hacer sesiones por separado para
cada zona aislada del rostre o para cada imperfeccion cutanea
especifica. De esta forma se consigue un resultado mas uniforme
y un aspecto mas fresco y juvenil

Conoce las ventajas del fotorejuvenecimiento IPL
* Es un método muy eficaz y no iInvasivo para tratar la piel.

* Es de aplicacion facil, rapida y fiable e indolora.

s La recuperacion es inmediata.
e | os resultados se reflejan desde la primera sesion.
¢Quiénes son candidatos para el tratamiento?

Aguellas personas con pieles que presentan dafos
solares o lesiones pigmentanas, asi como para las pieles maduras
desgastadas. Es el tratamiento ideal para todos los que no son
candidatos o no quieren una cirugia de estiramiento facial o de
un rejuvenscimiento ablative con laser; incluso, es perfecto para
quien guiera prevenir la aparicion de arrugas y signos de vejez.

¢En qué consiste el tratamiento del IPL?

El tratamiento consiste de 4 a B sesiones que se realizan
con un intervale de 3 a 4 semanas, luego sigue la etapa de
mantenimiento con 1 & 2 sesicnes cada 3 & 4 meses. Al final, los
resultados serdn sorprendentes, pues la piel lucird sana y juvenil,
libre de manchas y con las arrugas y el poro menos visibles.

Animate a quitarte unos afios de encima con tratamientos
efectivos y seguros como IPL, que mejorara tu imagen al mismo
tiempo gue aumentara tu autcestima. w

Mds informacidn:
Lilong Rosales, 68651437 6225360
The Fitness Spa

Paquete Lift & Renew

3 Sesiones |PL fotofacial

2 Sesiones de radio frecuencia
2 Faciales

2 Microdermoabraciones

a solo 3 pagos quincenales de
$1500.00mn

Estas harta de la celulitis? nosotros te ayudamos a eliminarla
con el metodo mas eficaz del mercado ‘radio frecuencia”.
Contamos con paquetas accesihlas y facilidades de pago.

Resultados Sorprendentes.

“Certificados de regalo disponibles”

Tel. (664) 686-5143 y (664) 6225260 Calle Santa Maria 3

Precio especial a ex clientes de NS

50 Col. Gabilondo Tijuana B.C.

En la compra de tres fotofaciales IPL, llevate facial
hidratante GRATIS

Depilacion Permanente
Lasser IPL

Bigote $25.00 dlls (10 sesiones)
Facilidades de pago en la compra
de cualquier paquete de depilacion




Quitate los anos de encima

Por Sara Leal Partida

tualmente escuchamos a todas nuestras amigas
ecir gue desean mejorar su apariencia, que quieren

eliminar esas lineas de lacaracon resultados segures e iInmediatos.

Para lograrlo, muchas estan aprovechando las nuevas técnicas
disponibles, gue con la asesoria adecuada les pueden ayudar a

lucir como unas bellezas naturales.

El doctor especializadc en dermatologia, Antonic Cueva

Rodriguez sefiald, "un dermatdlogo o cirujano plastico va ayudarte

'sin convertirte en una chica

rlastica!

El Botox tiene 32 afios como medicina, "no ha dado
problemas, no es un veneno, No es una toxing, sino que se sintetiza
en una proteina que produce una paralisis en el misculo y deja
de actuar a los seis meses”, afirmo el doctor Cueva. Después de
aplicartelo, el tratamiento empieza a actuaralos 3o 4 dias y la
duracién varia de 4 2 § meses,

Otro de los metodos favoritos son los materiales de
relleno, E! Dr. Cueva afirmé, "la mayoria de los dermatélogos

aelegirlatécnicamas adecuada paratiyte vaadarlasinstrucciones
para que el tratamiento sea exitosa’.

A veces las personas pueden caer en excesos con el fin
de verse bien, pero el doctor Cueva sefald, “lo importante es que
acudan con médicos certificados porque como profesionales s
Yemos que vas a caer en un exceso te vamos a decir, pero hay
gente gue por obtener un dinero, por charlataneria, te van a
hacer las cosas y entonces vas a caer en los excesos o te pueden
aparecer problemas que después no se pueden corregir”, jAsl que
muche cuidado!

Uno de los tratamientos més populares, pero alrededor
del cual existe mucha desinformacién es el Botox, que aplicado
por un experto, que conece el movimiente y anatomia de la cara,
puede brindarle a la paciente un aspecto fresco y rejuvenecide, sin
afectar su expresion y movilidad,

wil7s \

Pantain CETH conkat |
B85 mil codcees y reccloodn
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Contamos con variedad de Equipos

Jase Clemente Orozco 10070-C
Entre Juan Cordero v Paseo de los Héroes

[
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Ahuvod, S5, 300 contacton, |
macenz mbera, calendania, |
Alarma Cakceladora, |
ek Pelibdmicn

y los cirujanos plasticos
inyectamos materiales
que son absorbibles, por
ejemple el restylane y el
philoderm queestanhechos
a base de acido hialurénica,
usamos otro que se llama
griecoll que esta hecho
a base de coligeno vy
particulas de metacrilato y
otro que se llama rodiance
que esta hecho a base de
hidroxipatita. Es importante
mencionar que ninguno de
estos materiales produce
efectos negativos, elcuerpe
los va a absorber, por eso

=)

ir

Con la asesoria
adecuada se puede lucir
espectacular, fresca y
radiante respetando

la edad, z]rufhfh':fﬂh’
algunos afios de encima
pero sin perder la
expresion natural tan
indispensable en la
belleza femenina,

Zona Rio, Tijuana.
www.grupobellcom.com

T
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estamos seguros gue las pacientes no van a tener problemas”.

El dermatélogo enfatizé "hay que tener mucho cuidado
(con los materiales de rellens) porque hay personas gue utilizan
materiales que no son autorizados por laFDA y esas si nos pueden
dar problemas, como los aceites y los silicones”.

Otra alternativa es la inyeccion de grasa, que primero se
tiene que tomar de alguna parte del cuerpo de la paciente y luego
inyectaria en el lugar indicado, se absorbe del 50 al 60% a las 6
semanas y es un tratamiento mas agresivo.

Existe ademas la revitalizacion, estatécnica consiste en
aplicar una serie de microinyecciones entoda la piel con sustancias
que ayudan a rejuvenecerla y darle un aspecto lozano.

Una de las grandes ventajas de los tratamientos antes
mencionados es gue no son agresivos, todos ellos se aplican
en cansultorio, no son quirirgicos y no requieren de periodo de
recuperacion, por lo que después de ser aplicados la paciente
puede hacer su vida normal.

Existen otro tipo de tratamientos como la radiofrecuencia,
“en el que creemos los dermatdlogos v cirujanos plasticos, es el
thermage en donde el movimiento de las ondas de radio van
a producir un calor y por lo tanto se va a contraer la piel, lo
estamos utilizando en la cara, el cuerpo, los brazos y las plernas”,
dijo Cueva.

El accent es otro tratamiento de radio frecuencia, que
en contraste con el thermage requiere de méas sesiones y los
resultados son mas lentos. En este tratamiento una luz roja contras

THUANA
Av. Padre Kino 4300, Zona Rio.

hondaoptima.com

MEXICALI
Colz. Justo Sierra 1233 Los Pinos.
Tel (664) 683-4480 | 1ol 1s36) 568-4686

Uno de los tratamientos
mds populares y pero
alrededor del cual existe
mucha desinformacion

¢s el Botox... aplicado

por un experto puede
brindarte un aspecto fresco
y rejuvenecido, sin afectar
su expresion y movilidad,

la piel en una maquina que se
llama soprone por medio de
calor y por lo tantc se logra
que se estire la piel

Como puedes ver,
la gama de opciones es
amplia v la mejor manera de
elegir la adecuada para ti es
consultando aunexperto(ya
veces una segunda opinidn);
esta persona debe por fuerza considerar tu edad, tu estilo de vida
y los resultados que hayas obtenido con cualgquier tratamiento
aplicado anteriormente,

Cabe recordar que cuando una mujer se somete a un
tratamiento exitoso, tiende a querer seguir tratandose con otras
cosas, lo que facilmente la puede convertir en una “chica plastica”
gue lejos de lucir jovial y radiante, parece una caricatura de lo que
antes era; con la asesoria adecuada se puede lucir espectacular,
fresca y radiante respetando la edad, quitandote algunos afios de
encima pero sin perder la expresion natural tan indispensable en
la belleza femenina.

Para concluir, el doctor Cueva recomendd que hagamos
trabajo en casa, siguiendo un régimen de cuidado constante que
incluya cremas y productos de calidad dermatoldgica y sobre
todo nos insiste en usar el mejor protector solar que encontremos.
No olvidemos que el exceso de sol es la primera causa del
envejecimiento prematurc y de poco nos serviran todos los
tratamientos del mundo si no empezamos por tener los cuidados
mas basicos.w

|



S REJUVENEZE

medicina estélica

Botox®

Depilacion laser

Lipoescultura sin bisturi

Tratamiento de celulitis

Para mas informacion
llama a nuestros teléfonos

eNnG N oA « e
608.08.84 y 85
valoracion sin costo

0 visita la pagina

iPEQUENOS
AUXILIARES QUE
HACEN TU VIDA
MAS FACIL!

ntramos a casa con manos y brazos cargados de cosas; las llaves, la bolsa
de mano, el saco, una bolsa de mandado, la correspondencia, la panalera,
el bebé... qué se yo jtode lo que podemas cargar en un solo viaje del carro a la cocinal
Botamos todo donde podemos mientras continuamos con el acarreo. Y no es raro que al
terminar de acomodar las cosas del mandado nos preguntemos: (Dénde dejé las llaves...

mi bolsa...el BEBEEEE?

Y es que con tantas cosas en la cabeza y con tante que hacer, es practicamenta
imposible tener conciencia de todos nuestros movimientos y recordar en donde dejamos
cada cosa Por lo que es recomendable establecer una sencilla rutina y hacernos de
algunos articulos que nos auxilien a optimizar nuestra energia.

Sugerencias:
La rutina al entrar a casa

Asi como en la iglesia o en el banco,
no contestar el celular durante el
tiempo que nos lleve salir del carro y
terminar de poner en su lugar todo lo
que traigamos.

Inmediatamente al entrar a la
casa, colgar las llaves en el lugar
designado.

Sentar al bebe en la silita alta o en
la andadera (que yano es andadera, es
CoOmo una cosa estacionaria bastante
bultosal bien amarrado y darle una
galleta, un juguito o algo que lo
entretenga un rato,
|.- Si tienes nifios grandes, involicralos
en la rutina; que se queden cuidando al
bebé, sacando las cosas de las bolsas o
sentaditos esperando a que termings,

Colgar sacos, bolsa, mochilas y
pafnalera en el perchero.

6. Dejar en la canasta o charola la
correspondencia.
EN0Ss auxsiigares

Un pizarrdn de corcho o un tablero
deccrativo que tenga varios ganchos
pequefios. Colocarloenunapared cerca
o dentro de la cocina, en donde resulte
natural pasar y colgar las llaves.

L
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Una canasta de mimbre,
un bowl decorativo ¢ una
charola, también cerca
o dentro de la cocina, en
donde podamos poner
provisionalmente la
correspondencia, revistas Y
circulares que traigamos de
fuera, para después, en un
momentc mas apropiado,
revisar para clasificar o
desechar.

3- Un perchero, podemos
escoger entre  muchos
tipos, tamafios, estilos y
materiales. El percherc es
de uso provisional, solo
mientras nos  permitimos
el tiempo de llevar a sus
lugares sacos, chamarras,
bolsa de mano, mochilas o
pafialera. De lo contrario,
antes de terminar el dia,
éste  parecera mdas un
armazoén para colgar tiliches que un lindo perchero.

Hay muchos articulos como éstos que aungue pequefios
son sin embargo de gran valor por las molestias que nos evitan,
Como ejemplos te ofrezco las siguientes sugerencias;

Un porta esponja con succionador para tener dentro del
sink y aevitar tener que buscar la esponja bajo la loza sucia
cada vez gue la necesitemos.

Dos ganchos tras la puerta de cada bafio para colgar las batas.

Un espejo de cuerpo entero en cada recamara o cuando
menos en algin lugar en la casa para echarnes un dltimo
vistazo antes de salir a la calle.

Un banguito de dos o tres peldafios para alcanzar objetos
almacenados en la parte alta de los gabinetes y closets.

Date una vuelta por tu tienda favorita, fijate en los detalles
de la casa de tu amiga la que es muy organizada, busca los
artefactos, organizadores, muebles o accesorios gue te ayudaran
ha hacer tu vida mas facil.

Dandoles la bienvenida a estos pequedios auxiliares en tu
casa haras menos corajes y disfrutards mas el mes de mayo con
tu familia. w

iFelicidades, mamas!

Con tantas cosas en la cabeza
y cOon tanto gue hacer, es
practicamente imposible tener
conciencia de todos nuestros
movimientos y recordar en

donde dejamos cada cosa.

No te los pierdas a partir

En exclusiva la serie dé Rumo
y suspenso protagonizada
por Eugenio Derbez.

Distruta escenas inédilas en exclusiva
como chisles, bromas y skeiches
subidos de tono

El estreno exelusivo del programa
en donde 12 conquistadores
competiran por lleoar al altar

3
www.sky.commx g

iSUSCRIBETE YA! Q2
BUSCA A TU DISTRIBUIDOR

NOVAVISION 622 3480
018002018770




Personalidades

En representacion de la mujer

Ana Cabanillas

encabeza la Agencia Automotriz Nissan,
empresa lider en su ramo

Par Mdnica Marques

sus escasos 35 anos, Alma Cabanillas ocupa la
gerencia general de la Agencia Automolriz Nissan,
empresa lider en ol ramo que le dio la ill‘l::ll'llll'liliiuid
de demostrar que era capaz de sacar la casta y demostrar que la
mujer puede desempenarse con eficacia en los lerrenos comandados
por el sector mas

L.

Durante diez anos, su vida laboral ha girado en lormo a la
gerencia de ventas del sector automaotriz, pero hace poco mas de
un anio la agencia crevo en ella v le ofrecio el puesto de perente
general.

“Es wun orgullo como mujer que se me dé esla
responsabilidad”, considerd, “siempre se¢ ha mancjado este lipo
de puestos para hombres quizd porque las mujeres somos mis
sentimentales, por eso hay que pensar con la cabeza pero actuar con
ol corazim, esa es mi sazon al liderar una u!||1|u'1'.~i.=|", manilesta,

Una mujer de retos

En el sector automotriz se presenlan retos muy imporlantes,
en los que hay que cumplir con objelivos fuertes que le dejan
la satisfaccion de poder lograrlos junto con su equipo de trabajo,
asegurd, aungue parte fundamental en cada logro ha sido su familia,
quien en lodo momento la ha apovada.

Como en loda empresa, el celo profesional es otro rela al
que hay que enfrentarse, pero para Alma Cabanillas esta situacion
no le preccupa, pues aplica el dicho de “Mientras los perros ladran
es que vamos avanzando”,

iLlega muy alto, llega a Ia meta!

Lang Lab, te ayuda a hablar, leer y escribir
correctamente el idioma inglés

Yo recomiend
aprendcer INgLes, indudablemente con las clases tan dindmicas ¥ amanas, ¥ Con W Experencia, pregaracian

y calidad de sus profesores aprenderd el iioma de una manera facil, ripida. divertida y muy Gtil llw y.!

Cracias Lang Lab por su dedicacion y esmero en la enzefianza del idioma nglés § §

Guadalupe Ubiedo

Crerations Man

Apef

Tel. 634-1709
Fresnillo #2500 Col Cacho.

= 3 sdn an
; _ : “ ﬁrﬁQ*&b
i El exchusive método “Mow | Speak English” de la academia de inglés Lang-Lab me ha brindado grandes
cofocEmientos, expenencias v seguridad en ef manejo del idioma inglés feagwge laderaieir
o recor {o ampliamiante a Lang-Lab como |a mejor escuela para cuslquier persona que deses

Tijuana@academialanglab.com
www.academialanglab.com



En cada cosa que va a emprender aplica cuatro acuerdos:
1. Invesligar primero, no suponer.

2. Hacero lodo con el corazon, dar lo mejor en cada cosa
que realiza,

3. Notomar las cosas de forma personal,

L. No danar a olras personas, ser impecable con las pa-
labras.

Asepuro que el relo mas imporlante es, sin duda alguna, el
poner enalloa la empresa, objelivoque ha logrado pues por segundo
ano conseculivo la Agencia Aulomolriz Nissan ha sido reconocida
coma lider en su ramao, en esla ciudad,

"Hay que buscar lo que Te haga feliz. hay que
tener fe en Dios y en unc mismo. Todo se
puede lograr luchando v escalando; llegar es

¥ facil. permanecer es lo dificil”

“En la empresa aulomolriz que lrabaje anleriormente
también tuve la satisfaccion de conseguir el liderazgo, asi que los
resullados que he oblenido han side muy positivos”, comento
orgullosa, “la estrategia para lograrlo ha sido tener un excelente
equipo de trabajo”.

Parte de su funcion como gerente general es lograr que
el personal cumpla con los objetivos, para ello busca las drcas

de oportunidad de cada uno, mantiene una excelente relacion
profesional y elabora un plan de lrabajo.

En tiempos en los que la economia a mivel mundial esta
siendo alectada por una severa crisis es importante lrabajar mds,
aungue en o que respecla a la agencia ésla solo ha tenido un
decrecimiento del 4%, es decir, han vendido 11 unidades menos con
relacion al ano pasadeo.

De gerente a mama

“Antes que nada sov madre de dos hijos: Br}d.n Jests de 6
aios y Marco Abel Dautt Cabanillas de 9 anos; soy mama, mi punto de
equilibrio es combinar v darles iempo de calidad, desayunar, comer
v cenar con ellos v los fines de semana son de ellos”, asegurd,

La tamilia es ol alimento espiritual, considerd, como ser
humano debemos buscar el equilibrio, que se asemeja a la mesa
de cuatro patas en la que si alguna estd desbalanceada, &sta no se
deliene con [irmeza; para clla Dios, la familia, la salud y ¢l trabajo
deben mantenerse en proporcion.

“A las mamas v a las muperes en general les digo gque hay
que buscar lo que te haga feliz, hay que lener fe en Dios v en uno
mismo. Todo se puede lograr luchando y escalandeo; Hegar es lacil,
permanecer es o dificil”, concluyd, w

QUIEN ES
_ Alma Cabanillas |
F'ues’ro Gerente ganeral de la Agencia Automotriz Missan, gue en la actualidad
: es by empresa fder en su ramo, en esta cludad :

Formacion académica; Licenciada en Adminisitacicn de Empresas.
Antiguedad en el puesto: Un afio tres meses.

" El amor de
una madre
no contempla

lo imposible ”
Paddock.

Date |
n;nﬁt:mdud...

i contactanos !

IEQH dE B ,c, Clinica especializada en el estudio de la pareja estéril y en la aplicacidn de técnicas de reproduccidn asistida.
(W

Nuestro compromiso es cumplir
con su deseo de tener un bebeé en casa

Somos la primer clinica de infertilidad en el Moroeste
de México avaloda per lo Red Latinoamericana de
Reproduccion Asistido (Red LARA).

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

Leona Vicario #1450, Suite 6 Zona Rio, Tijuana B.C. Mexico (a una cuadra del CECUT)
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Tus hijo

morma Bustamante Anchondo

iNaty te invita a
leer los cuentos que
leyeron tus abuelos!

. H l amiguitos! Espero que hayan pasade un
l O a. bonito periodo de vacaciones el mes
pasado ijla Semana Santa siempre es emocicnante! Algunocs
salen de viaje y otros se quedan en casa;, MNaty se reunid
con varios grupos de nifios, pintaron cascarones de huevos e
ilustraron libros con temas de pascua y de la primavera, uno de
los grupos mas alegres que Naty visito fue el de los nifios del
Hogar Infantil La Gloria.

Este mes Naty esta leyendo “Mega Benjamin” de la

Comunicacidn en movimiento
sistema de localizacién GPS

UABC, es algo asi como un diccionario de las cuatro estaciones
del afio y se los recomendamos mucho.

Ultimamente, a Naty le ha dado por volver a leer libros
clasicos, pues hay algunos cuentos que existen desde que
nuestros abuelos eran nifios que aparte de ser hermosos tienen
unos mensajes que trascienden las generaciones, algunos de
los que mas les recomendamos son “El Patito Feo” vy “La Liebre
y la Tortuga®, ambos de Coleccién Encanto. {Te invitamos a que
los busques y redescubras!

También te comento que estamos muy emocionadas,
pues el 18 de este mes se presentara el libro de nutricion de Naty
titulade "Maty a Dieta”, porgue todos debemos preccuparnos
por comer de manera adecuada para crecer sanos y fuertes y
mantenernos asi para toda la vida.

Maty presentard su libro durante la Feria del Libro
de Cuentos para Nifios asi que estén muy pendientes y no
se la pierdan.

iFeliz dia de las madres,
feliz dia del maestro, disfruten del

belle clima y nos vemos pronto! 1
. . | ocemmemsee
F.D. Los invito a visitar la pagina de i _‘_:;_#_____._ —

MNaty en www.natybooks.com w

Dispositivo Guardian

El Dispositivo de rastreo portatil que te permitira al
final del dia conocer los recorridos de tus Unidades, Sin

gastos de Instalacion y Sin Rentas Mensuales, El
guardian es tu mejor aliado para incrementar la
productividad de tus Colaboradores.

Dispositivo Guardian de Belltrack,
va con ellos para saber donde
estan, sin estar ahi

Tel. 134.5050 Nextel 122*42992*62
José Clemente Orozco 10070-C

Entre Juan Cordero y Paseo de los Heroes

Zona Rio, Tijuana.

email: info@belltrack.com

Con Belltrack duerme tranquilo sabiendo que tu vehiculo puede ser localizado en cuestion de segundos.




Educacién

LA IMPORTANCIA DE
UN MAESTRO EN LA VIDA

Las diversas dimensiones de una importante figura

n maestro en una persona que nos acomparna en
nuestra formacidn desde que estudiamos nuestra
educacién preescolar hasta que estudiamos en
la etapa universitaria.

El docente trasciende en nuestras wvidas desde diversas
dimensiones, algunas de las cuales se mencionan a continuacién.

- Dimensién afective- social

Se trata de ese vinculo cercanoc que el maestro edifica
poco a poco hacia sus alumnos y viceversa. Se construye a través
de la relacion cotidiana que se da durante las actividades e
interacciones que se realizan en los procesos educativos propios

quh 05 Q Kk LLImIve

en nuestras vidas
porque tiene la

posee actitudes

y valores que se
reflejan tanto de
manera consciente
como inconsciente
en el proceso

de ensenanza-
aprendizaje

del saldén de clases. Hay maestros y alumnos que se conectan
como si entre ellos hubiera una magia especial, esto se debe a que
el caracter de ambos congenia muy bien, o dicho de otra manera
son compatibles. En otras ocasiones los alumnos que representan
para el maestro un desafio sacarlos adelante, son también los que
forman un lazo especial en su relacién. Ademas, se puede dar
una relacién mas cercana debido a que el alumno y el maestro

poseen clertas cosas en comin, como un pasatiempo, intereses
0 gustos similares.

El maestro trasciende

facultad para incidir
en nuestro desarrollo
intelectual... ademas,

Por Lizeth Navarro

- Dimension academica

El maestro trasciende en nuestras vidas porque tiene la
facultad para incidir en nuestro desarrollo intelectual. A través
de la ensefianza de los contenidos (temario) de una clase
determinada.eldocenteseconvierteenunaautoridadacadémica,
donde comparte su acervo cultural con sus estudiantes. A
pesar de que los paradigmas educativos contemporaneos y los
avances tecnolégicos han dado pie a que el profesor sea un
facilitador del conocimiento y no sdlo un transmisor del mismao,
es responsabilidad del docente ir a la vanguardia en su area
de conocimiento y asi impactar en el alumno como una figura
importante.

+ Dimensién valoral

Un maestro posee actitudes y valores que se reflejan
tanto de manera consciente como inconsciente en el proceso
de ensefianza- aprendizaje. Cosas tan sencillas como la
puntualidad, la higiene, la tolerancia a diversos puntos de
vista, la paciencia, el amor, la dedicaciéna su clase y la manera
de evaluar, son algunas de las formas en las que se comienzan
a pernear y transmitir los valores a los estudiantes.

- Dimension conductual (disciplina)

El profesor a través de la metodologia que implemente
para ensefiar su materia, implicitamente tiene el objetive de
consclidar en el alumnc habitos importantes, tales coma:
elaboracién de tareas y trabajos que requieren ciertos
requisitos, desarrollo de proyectos, realizacién de lecturas,
planeacion de un tiempo determinado para lograr ciertas
metas, etc. El docente busca en cierta medida acciones que
contribuyan a que nuestros hijos desarrollen cierta disciplina
personal y académica.

Seguramente el docente impacta a través de muchas
otras dimensiones en la vida de un ser humane, sin embargo,
lo importante para nosotros los padres de familia es formar un
equipo con ellos {excluyendo la universidad) para trabajar como
aliados en la educacion de nuestros hijos, para que el dia de
maiiana se conviertan en seres integros capaces de trascender en
la vida de otros y en la sociedad, como lo han hecho las personas
maravillosas que han sido nuestros MAESTROS,

jFeliz dia del maestro a los héroes de las aulas!

e Bachillerato
e Licenciaturas
e Posgrados

e Diplomados

Universidad Iberoamericana Tijuana

Gente con Valor

www.tij.uia.mx 6301577 al 81



Valores y gente

iNo olvidemos a los viejitos!
Don Jesus Espinoza hace un llamado para apoyar a la

Casa de Ancianos EIl Refugio

Por Sara H. Leal Partida

nuel Jesls Espinoza Ames es un tijuanense
con mucho corazdn que a sus 75 afios y junto
can su esposa, Fring Kyriakides de Espinoza,
ayuda a la gente que mas lo necesita.

Hiijo de la sefiora Salomé Ames Arguello, Don Jesls es
descendiente de la familia Arguello, de los fundadores de la ciudad
de Tijuana; de heche, la avenida Arguello del centro de la ciudad
lleva ese nombre en reconocimiento a esta familia

Este tjuanense de abolengo, tiene un corazén muy grande;
recibe con los brazos abiertos a todas las personas que llegan a vivira
nuestra ciudad y ayuda desinteresadamente a los mas necesitados.

Don Jes(s explicd “cuando mi primera nieta tenia 15 afios
se enfermd de cancer y fue cuando mas me acergué a Dios en
oracion y me la devolvid sana, eso me motivo ayudar a los demas.

En el afo 2000, el sefior Espinoza recibid una invitacidn
de Manuel Franco Jauregui “El Chiquilin®, un marista del Instituto
México, y delDirector de la Casa del Migrante, Luis Kendzierky, para
fundar un patronato que apoyara
a la institucion. Fue asi como don
Jes(s se inicio de manera formal en
lo que seria la mision de sus afios
dorados: el altruismo.

El Refugio se
encuentra en la
colonia Flores

De su gestion al frente

I'-.:"logén,_ tiene 20 del patronate tiene muchos
. . recuerdos, entre ellos que Mario
habitaciones 3 Luis  Kreutzberger Blumenfield

conocide en la fardndula como
“don Francisco” los apoyé con la
grabacién de un disco compacto
titulado “Mi homenaje a la misica
nortefia’, con canciones de Los
Tigres del Morte y Jenny Rivera,
entre otros; el CD se vendid en
Estados Unidos y se recabaron 100
mil dolares parala CasadelMigrante
y Madre Asunta en Tijuana.

un comedor,
un consultorio
y una oficina,
actualmente
atiende a 121
personas

pasticcint

¢

paninos té

café

chocolate

vino champagne ensaladas

clases de reposteria para ninos

Con esos recursos se construyercn una sala para atender
alas personas golpeadas y una biblioteca, y se contratd un médico
para que prestara sus servicios de manera permanente.

El entonces Gobernador del Estade, Eugenio Elorduy
Walther, asistic a la entrega-recepcion y Don Francisco le
preguntd que con qué iba a contribuir su gobierno, en respuesta
Elorduy doné una lavadora y una secadora industrial, les colocd
techo nuevo y les comprd una camioneta Ford para recoger a los
migrantes deportados.

En diciembre del 2007,
gracias a las aportaciones de
la comunidad, les socbraron
chamarras y cobertores, ¥
junto con otra persona el sefior
Espincza las llevd a la Casa de
Ancianos El Refugio; fue en ese
momento cuando se percatd de
las carencias y necesidades que
tenian las personas de latercera
edad que ahi se albergaban.

sabores

Avellana

Limon

Maranja

Megro y blanco

Platano

Vainilla

Vainilla/chocolate c/leche
Velvet rojo

Azicar-canela
Chocolate obscuro
Coco

Crema de Cacahuate
Frambuesa

Fresa Zanahoria

llLamanos al tel: 684-8950 + Gobernador Lugo 9531 suite 4, col Davila, Tijuana B.C.




Con la Casa del Migrante en buenas manos, Don Jesls
dejd la presidencia del patronato y emprendié la nueva tarea de
apoyar al pastor Jesls Mondragdn, fundador y director de El
Refugio, en su lucha por ayudar a los mas desamparados, a los
vigjitos que han sido abandonados por sus familiares, a los que por
su edad no les dan trabajo y que ademas estan enfermos.

El Refugio se encuentra en la colonia Flores Mogdn,
tiene 20 habitaciones, un comedor, un consultorio y una oficina,
actualmente atiende a 121 personas, 63 son mujeres y 58 son
hombres. Ademas, viven ahi siete personas completamente
desamparadas, de entre 20 y 40 afos, gue recogieron de la calle
porgue no pueden caminar, les falta una pierna o no ven,

El director informé que reciben subsidio en el pago de su
recibo del agua por parte de la CESPT, se sostienen de donativos
y de la venta de tortillas, pero necesitan personas que donen
su tiempe para cocinar o simplemente para platicar con los
ancianitos. El pastor aprovechd la oportunidad para comentar
que el sefior Espinoza es un colaborador fiel, que cada mes
reline dinero y compra pollo, frijol, arroz, azlcar y huevos para
alimentar a los ancianos.

A través de la Fundacidn Internacicnal de la Comunidad
reciben un donativo de 3 mil pesos mensuales con los que compran
medicamentos, pagan el gas y algunos estudios médicos, como
tomografias. En una especie de convenio, el Hospital General
atiende a los ancianitos enfermos y El Refugio recibe a los viejitos
gue son abandonados en el sanatorio.

ISESALUD les asignd un meédico de lunes a viernes que
actualmente va dos horas diarias y atiende de 8 a 10 personas

pero “necesitamos una enfermera de corazdn, que tenga mucho
amor por la gente, agregd el pastor. Solamente seis de las 121
personas que viven en El Refugio tienen familiares vy a los que
pueden ayudar se les pide un donative de 500 pesos mensuales.

Actualmente, buscan arreglar la situacidn legal del terreno,
este fue donado por el INETT y tienen una carta de asignacién de
la CORETTE, paraconstruir unacasa conuna clinica para atender
a los enfermos e instalar una tina para gue los que han sufrido
embelias reciban masajes y terapia con agua caliente,

ParaElRefugioninguna ayuda es pequenia, quienesdeseen
apoyar 4 Don Jesids y al pastor Mondragdn en esta noble causa se
pueden comunicar al 700-6561; sus necesidades mas urgentes
son la reparacion de techos, pintura, articulos de limpieza, comida,
medicamentos, ropa y pafales desechables para adultos. w

o —
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REPRODUCCION

ASISTIDA
ESPERANZA PARA
PAREJAS INFERTILES

L esterilidad conyugal es una entidad con una frecuencia
a del & al 15% de las parejas en edad reproductiva. El
trastorno tiene distintas implicaciones identificadas como graves en
las esferas psicologica, bioldégica y social por parte de las parejas
afectadas; esto en el contexto de salud definide por la Crganizacion
Mundial de la Salud.

La definicién de infertilidad incluye a la incapacidad para
lograr un embarazo después de 12 meses de relaciones sexuales
frecuentes, sin la utibzacidn de métodos anticonceptives. Por lo tanto
aquellas pargjas que cursen con problema después de este tiempo
serian candidatos a estudio y manejo especializade pudiendo o no
requerir una técnica de reproduccion asistida.

El termino “reproduccién asistida”  se ha utilizado desde la
década de los afios 1960-196% para definir todas aquellas técnicas que
con elfindeconseguirunembarazo, manipulan demanera extracorporea
los gametos femeninos (dvulos) y masculinos (espermatozoides) o los
embriones. A pesar de que esta modalidad terapéutica se considera
“novedosa” su utilidad y aplicacién clinica datan de hace mas de un
siglo; sin embarge los aspectos mas impactantes de la reproduccién
asistida han sido reconocidos y aplicados desde la década de los afios
1980 a 1989

Antes de indicar un tratamiento es necesario

tener una evaluacion integral del problema de

fertilidad de la pareja por lo que es necesario

contar con exdmenes bdsicos que ubiquen la
seriedad del caso.

Las parejas candidatas a reproduccién asistida comprenden
un universo muy diverso de poblacion y de miltiples patologias. Existen
casos de ausencia quirlrgica de las salpinges (post operadas de
ligadura de trompas), ausencia en la produccidn de espermatozoides,
mujerss que se encuentran con edad reproductiva avanzada (climateriol,
pacientes con mencpausia precoz, endometriosis severa, falta de
ovulacién, etcétera, que no conseguiran embarazo sin ayuda medica.

For otro lado esta el grupo de pacientes con esterilidad no
explicable o no determinada o aquellas con endometriosis minima en
donde la posibilidad de lograr un embarazo aun sin tecnologia asistida

“

Reproduccién Asistida.
Estudio ¥ Manejo de la Pareja Infértil
Inseminacian Artificial
Fertilizacion Invitro

Seleccion de sexo

Nos especializamos en anadir vida a sus suefnios

Inyeccitn Introcitoplasmdtica de Espermatozoides

Wisita al Dr. Fabian Walters Arballo

es relativamente razonable.

Antes de indicar
un ftratamientc es necesario
tener una evaluacién integral
del problema de fertilidad de
la pargja por lo gue es necesario
contar con exdmenes basicos que
ubiquen la seriedad del caso. Una vez
realizado el diagndstico existen condiciones que sirven para evaluar el
prandstico y la decision del tratamiento a seguir.

La edad de la paciente es fundamental para decidir el éxito
de cualguier tecnologia reproductiva, conforme la mujer rebasa los 40
afos de edad la posibilidad de lograr embarazo disminuye de manera
muy importante, y si se logra la tasa de abortos y de malformaciones
es mayor al de las mujeres mas jovenes por lo tanto, éste grupo de
mujeres debe acelerar su terapéutica y en algunos casos valorar la
donacidn de gametos (Gvulos),

Existen muchas clasificaciones en las técnicas de reproduccicon
asistida, en términos sencillos podemos decir que se expresan en
aquellas de baja complejidad y de alta complejidad. Las tecnicas de baja
complejidad incluyen la induccién de ovulacion y tener una relacién
sexual programada; en poder realizar por medic de medicamentos
una ovulacién exitosa con seguimiento folicular por ultrasonido y en el
momento justo y adecuado programar la relacion sexual y asi se pueda
llevar a cabo la fertilizacion,

Otra de las técnicas de baja complejidad es la inseminacién artificial
con o sin induccién de ovulacion.

Las tecnicas de alta complejidad incluyen a la Fertilizacion
In Vitro con Transferencia de Embriones { FIVTE) en la cual se realiza
un proceso de hiperestimulacion  ovarica controlada { inducir el
crecimiento y maduracién de muchos dvules) para posteriormente
realizar un proceso de aspiracidn y fertilizarlos en el laboratorio con
el semen del varén. En el laboratorio se lleva a cabo el proceso de
desarrollo embrionario por espacio de 2 a 5 dias y son transferidos en
alguno de estos dias al (tero.

"En Fertilite nos especializamos en dar vida a tus suefios” »
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Hospital Angeles
Tjuana

Endocrinologia Ginecolégica

Loparoscopia e Histeroscopia
Recanalizacion tuboria
Histerectomia por Laparoscopia

Enfermedades Ginecolbgicas
Tumores de Lhero y Ovarios
Cirugia Yaginal Reconstructiva

Fertilite

=

Tel. (664) 635 - 18- 54 From Usa. (619) 400 - 6919 | www.fertilitecenter.com email. fertilite@live.com



Para la cirugia en parpados...
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con fines estéticos, hay muchos cirujanos

plasticos que realizan este procedimiento en
Tijuana, sin embargo, es necesario que las personas que se la
quieran hacer, recurran a un oftalmologo, advirtid la doctora
Martha Gutiérrez Ochoa.

Debldu a que las cirugias de parpados se hacen

La especialista en Orbita y Parpados del Instituto de la
Vision, explice que la cirugia de los parpados o blefaroplastia es
un procedimiente quirlrgico que consiste en remover la grasa y
el exceso de piel de los parpados superiores e inferiores.

Se presenta con mayor frecuencia en personas mayores
de 40 anos, ya que el exceso de piel se hace por pérdida de
elasticidad de los tejidos vy las fibras de colagena, asi como el
efecto de la gravedad que se produce ante el avance de la edad,
aungue también se puede dar a una edad temprana.

Esta técnica puede corregir los parpados superiores
caidos y las bolsas de los parpados inferiores, que hacen ver a
las personas mayores mas cansadas y que llegan a interferir
con la visibn, cuyo sintoma principal es lagrimeo, la comezdén y
sensacion de pesadez en los ojos, abundd Gutiérrez Ochoa.

Indicd, no todas las personas son candidatos ideales ya
que existen ciertas condiciones médicas que hacen este la cirugia
de los parpados mas riesgosa como: trastornos tiroidecs como

|
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hipotiroidismo o enfermedad de Craves, hipertension artenal,
trastornos cardiovasculares, diabetes y otras enfermedades.

Precisd que las complicaciones suelen ser menaores y
temporales, como son, inflamacidn, visién borrosa y dificultad
para cerrar los ojos cuando duermen, esto puede desaparecer al
pasc de unos cuantos dias.

Esta técnica puede corregir los parpados
superiores caidos 1 las bolsas de los pirpados
inferiores, que hacen ver a las personas
mayores mads cansadas y que llegan a

- L i
interferir con la vision
La especialista resalté la importancia de que la cirugia
la realice un oftalmdlogo especializado en parpados, ya que con

ello se tendrd la garantia de que el proceso tenga mayor calidad
y no se presenten complicaciones graves.

Por dltimo, asegurd gue es el oftalmdélogo, quien ademas
de cuidar el aspecto estético de los pacientes, también cuida el
aspecto funcional de los parpados y globo ocular. w
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Péra una mejor calidad de vista.

40 afios
al servicio de sus 0jos

El servicio de nuestros especialistas en el Instituto de 1a Visidn , es de
gran axcelencia, calidad y sobre todo humanitario, porque el paciente y su

vision es imporiante para nosotros.
El trabajar en equipo se refleja a travez de nuestros logros de cirugias,

tratamientos y procedimientos.
Contamos con los mejores especialistas en el drea de Cirugia Refractiva,

Cornea, Segmantos Anterior, Oculoplastica, Ratina, Glaucoma, Oftalmologia

Pediatrica, Estrabismo y Optometria.
Miembros de las Asociaciones mas importantes Nacionales e Internacionales

Perd. Canada, Estados Unidos y Europa, sé encuentran certificados por el
Consejo Mexicano de Oftalmologia

 ACEPTAMOS SEGUROS MEDICOS

Instituto de la Visidn

Ao

Microcirugia Ocular
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Ladia Vi)
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www.lasik.com.mx

Leona Vicario # 1510 Zona Rio, Tijuana, B.C., México

Tel.(664) 684 9537 y 38 » USA 1 (866) 759 5962




Tu salud

El infierno de la bulimia

No hay una formula secreta para prevenir este mal,

pero los padres juegan un papel fundamental para
que la jovencita salga adelante.

ary tiene 18 afios, estudia

el primer semestre de

Administracién de Empresas,

le gustair alcine aver peliculas
de terror y de comedia, mide 1.62, pesa 68
kilos, tiene un novio que dice que la ama
mucho y una amiga fatal que la acompana
desde hace dos afes: la bulimia.

“Hace seis meses mi mama me descubrié
vomitando en el bafio, entré tan apurada
que olvidé cerrar la puerta y justo cuando
estaba vomitando entré y no supe ni cémo
negarlo, me entrd la desesperacién, la
frustracidn de no poder bajar de peso,
el miedo a vomitar y llenarme la boca de
sangre que me sale de las encias, asi que
me solté llorande.

“Le dije que desde hace tres afios nomds
me siento llena de tanto comer y vomito, y
me empezd a decir que como era posible
que ni ella ni mi papa se dieran cuenta de
lo que estaba pasando, pero la verdad es
que yo siempre he sido muy cuidadosa y
me las ingenio para vomitar muy rapido y
sin hacer ruido.

“Le dije lo mucho que sufria cada que me
pasaba eso... (los atracones); el problema
85 que me pongo a comer y a comer como
loca, bien me puedo acabar un pastel yo
sola viendo una pelicula o asi de la nada,
me encierro y como y como hasta que
siento que reviento.

Mary comento que mucho antes de empezar
a producirse el vémito ella pesaba 73 kilos
¥ sus padres por peticidn de ella, la llevaron
con un nutriélogo, pero se cbsesiond tanto
con la idea de “estoy gorda, tengo que
bajar de pesa” y se sentia tan frustrada de
hacer dietas y no bajar rapido, que un dia
ella misma se traiciong.

“Comoveiaqueapesardequemehambreaba
seguia igual de gorda, agarraba las cajas
de galletas y me las comia todas, sin que
nadie se diera cuenta; un dia me encontré
a una amiga que estaba mas gorda que
yo y habia bajado como unos 10 kilos vy le
dije que me pasara la receta y me la pasd:
Vomitar después de cada comida y tomar
laxantes”, menciond Mary.

Los laxantes no le funcionaban y si le
ocasionaban muchas molestias; en cambio,
vomitar le parecié facil y efectivo, pues en

30 wawnaw mujeractualbe com

Por Monica Mangques

un mes logrd bajar 8 kilos, coments, pero
nada mas se sentia ansiosa o nerviosa y le
daba por comer y comer; si la regafiaban o
se peleaba con el novio, su mejor cansuelo
eraunchocoflancompleto, aunque después
le entraba el remordimiento y la culpa.

Dijo que en un principio algo que sdlo
pasaba una vez al mes, ahora por temor
a volver a engordar le sucedia tres veces
al dia y ya no sdlo en atracones, sino
con el simple hecho de comer un poco,
sus amigos confidentes eran el bafo y la
bascula que la delataba cuando subia o
bajaba de peso.

“Lles decia (a sus padres) que siempre
que comia me dolia el estdmago y hasta
me llevaron al gastroenterdlogo, al que
también le dije algunas mentiras y el
diagndstico fue colitis nervioso. Mi mama
se la pasaba detras de mi para que me
tomara las pastillas porque mis idas al
bafic seguian. Un dia mi mama escuchd
algo cuando yo estaba en el
bafic y me preguntd que si
me sentia mal y le dije que no
alucinara”

Desdeesediasumadreestuvo
mas atenta a sus idas al bafo
hasta que la descubrid justo
cuando estaba vomitando,
a partir de ese momento
la llevd al medico y éste
la mandé con un sicdlogo,
quien a su vez la canalizé con
un médico siquiatra.

4

“Aunque ya estoy en
tratamiento todavia
estoy enferma, aungue si
he progresade porque si
antes vomitaba todos los
dias ahora sélo una o dos
Veces por semana, pero
mis padres creen que ya
no me vomito; me cuesta
mucho trabajo, las 24
horas estoy luchando para
no sacarme la comida, ya
no puedo mas, vivo en un
infierno.

“Todos mis dientes estan
picados, cuando vomito me
arde mucho la garganta y el
estdmago es como si se me
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quemara; las piernas me duelen mucho,
dice el doctor que es porque los huesos
perdieron densidad y lo peor es que a veces
siento que ya no quiers vivir, me siento tan
triste que me dan ganas de aventarme de
un puente.

“La sicdloga me comprende, no me critica;
me explicé que esto que me pasa tiene
que ver mucho con cosas que me pasaron
en la infancia; también estoy aceptando
que no estoy tan gorda, que es mas mi
angustia por bajar de peso porgue nadie
me dice que estoy gorda; lo mas dificil es
dejar de vomitar, pero algin dia seré una
persona normal que se podra comer una
rebanada de pastel sin el peligro de que me
lo termine completa”, finalizé.

El tormento de la bulimia

Como Mary, existen muchas jovencitas
que por temor a engordar o por eliminar
peso recurren al vomito y después se
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ven inmersas en el terrible mundo de la
bulimia, la cual es un trastorno alimentario
que se caracteriza esencialmente por dos
conductas: atracén o comer compulsivo
en poco tiempo y en privado, seguido por
un malestar de culpabilidad y sensacion de
pérdida de control; de ahi pasan al vémito
provocado, a purgarse o hacer gjercicio
compulsivamente, explicd el siquiatra
Ricardo Menéndez.

El vémito autoinducido es una pista que
casi siempre se descubre, dado que en
este padecimiento la persona no pide
ayuda, asegurd, junto con la anorexia es
de los trastornos mas privados que ataca
principalmente a mujeres adolescentes,
aungue en los Gltimos casos se esta
presentando también en nifias.

Pistas y mas pistas

Si sospechas gue tu hija vive en el infierno
de la bulimia, conoce algunas pistas que te
ofrece el siquiatra Ricardo Menéndez, que
pueden ayudarte a descubrirla.

-Acude precipitadamente al bafio, aungue
desarrolla truces o mafias para ocultarlo,
como decirte que va a tomar agua o a
lavarse los dientes inmediatamente
después de comer.

-Después de comer, te manifiesta su
angustia de tener el alimento en el
estémago y dice frases como: “Pobre de
mi estomaguito, que lleno quedd, jqué
horror!™.

-Tiene sobrepesoc y se somete a dietas
continuas y de todo tipo sin resultados
favorables.

-Suele desarrollar trucos
para que no haya olores
cuando vomita, por
ejemplo justo cuando
estd arrojando el alimento
le baja a la palanca y

de inmediate esparce
aromatizante.

-Sus dientes lucen
sin  esmalte, es decir,

erosionados o picados por

Habla
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la excesiva exposicién a los acidos del
vomita.

-Abusa de los laxantes, diuréticos, enemas
o ayunos para no subir de peso.

-Tiene un apetitc desenfrenado y
constantemente esta frente a la bascula
porque baja y sube de peso bruscamente.

Tiene serias complicaciones

La bulimia puede llegar a ser realmente
peligrosaypuedeocasionarcomplicaciones
médicas graves, que de acuerdo con el
siquiatra son:

-Aspiracion, es decir, paso del contenido
gastrico al arbol bronquial.

- Rotura esofagica o gastrica.

-Cambios metabdlicos y desajustes quimicos.
-Los huesos pierden densidad.
-Problemas cardiacos.

-El problema mayocr es el suicidio, que
junto con la depresion bipolar, hay un 5%
de suicidio consumado.

-Deshidratacion y alteraciones
hormonales,

-Pérdida del cabello y piel seca.

-Dolor de garganta ocasionado por los
acidos que se producen al vomitar.

Las cifras

1) La tasa de mortalidad se sitia en un 5%.

2) Un estudio indica que el 20% de las
mujeres con bulimia siguen luchando
contra el trastorno después de diez afios.

3) El B0-90% de los bulimices recurre al

“Todos mis dientes estdn picados, cuando vomito me
arde mucho la garganta y el estomago es como si se me
quemara; las piernas me duelen mucho, dice el doctor
que es porque los huesos perdieron densidad y lo peor es
que a veces siento que ya no quiero vivir...”.
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vdmito para compensar los atracones.

La prevencion empieza en la familia

La bulimia es curable pero el tratamiento
es muy dificil, aungue son pocas las
clinicas especializadas en este problema,
y por ende es muy costoso, considerd
Ricardo Menéndez, son enfermedades
gue abundan en el medio artistico, hasta
ghora lejos de generar conciencia entre
los adolescentes, ocasiona un tipo de
moda entre ellos.

Mo hay una formula para prevenir este
terrible mal, pero los padres si pueden
hacer muche para que sus hijas no se
vean inmiscuidas en ese mundo tan
complejo y dolorose, considerd, como
el simple hecho de no hacer ningan
elogio de la delgadez ni criticar o
burlarse del sobrepeso.

Expuso que debido a que la bulimia esta
antecedida por frustrados esfuerzos por
bajar de peso, es comln que entre amigas
se pasen tips para perder kiles, como la
dieta de la luna o el repollo... las pastillas
milagrosas y naturales gue hacen que
pierdas 10 kilos en una semana... hasta
la técnica para vomitar y no dejar ni
rastros de lo sucedido.

La razén de estas acciones es gue
las jovencitas con bulimia se sienten
rechazadas por el mundo, sienten
gue su cuerpo y la imagen que de él
tienen los demas es negativa, y no
estan conscientes del dafio irreparable
a su salud; ademas,
este trastorno suele
presentarse junto con
un fuerte sentimiento
de inseguridad y con
problemas gravesenla
autoestima, por lo que
formar hijos seguros y
en un senoc familiar
armonioso seran el
mejor escudo. w
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Tu salud

Cuando hay que
despedirse de la matriz

La Histerectomia Laparoscopica Total es una moderna
alternativa para la salud de la mujer.

o 1. Jests Reberto Bubto Armenta

modernas para la atencién de |a salud de la mujer,

por lo que se reguiere ir al margen en los avances
tecnolégicos: un proposito del Dr. Jesis Roberto Rubio
Armenta es ofrecer nuevas técnicas quirdrgicas en
beneficio de la mujer emprendedora actual, una de
ellas es la laparoscopia ginecoldgica o también llamada
cirugia de minimainvasion, En este casolaHisterectomia
Laparoscopica Total o extraccion de matriz.

I os tiempos actuales exigen cambios y alternativas

iQue as?

La Histerectomia es el procedimiento que
se realiza para la extraccién de la matriz o Gtero, la
cirugia tradicional que implica una herida de 10 a 15
centimetros, prolongada estancia intrahospitalaria y de
recuperacion, asi como mayor sangrado estd siendo
sustituida por este procedimiento.

La Histerectomia Laparoscépica Total consiste
en extraer la matriz introduciendoc una camara al
abdémen y realizar la cirugia a través de pequefos
tubos observando en un monitor y asi realizar 3 heridas
de 1 centimetro. De igual manera, se visualiza mejor
todo el abdomen, contrario a lo que se cree, teniendoun
mayor control de las estructuras dentro del abdomen,

{Quiénes son las candidatas?

El procedimiento de Histerectomia Laparoscopica Total
se puede realizar en la gran mayeria de las mujeres que tengan
una indicacion medica de extraccion de la matriz, como en los
casos de sangrados anormales, miomas (tumores de la matriz),
problemas de dolor abdominal crénico como en casos de
endometriosis, adenomiosis, lesiones premalignas del cuelle de la
matriz (displasias), etc. De igual forma en mujeres obesas o con
diabetes es un procedimiento de mayor beneficio, ya que implica
menor riesgo de infeccidn.

Actualmente se resuelve la gran mayoria de los problemas
ginecoldgicos mediante esta técnica de cirugia de minima invasidn,

= ESPECIALISTA EN GINECOLOGIA Y OBSTETRICIA

O LA MAYOR EKPERIENCM ¥ EL MAYOR NUMERO DE
MIENTOS DE ES

DE INTE
DEDLEEE'HJJEE EN NORO ESTE RYEREEN
HISTERECTOMIA LAPAROSCOPICA TOTAL
MIOMECTOMIA LAFARGSCDHCA

TEL y ‘FAX 684 7280

(664)
E-mail:

LAPAROSCOPIA GINECOLOGICA E HISTEROSCOPIA AVANZADA

recordando quelavaloracién médica del ginecblogolaparocscopista
capacitado serd de gran utilidad para llevar con éxito la cirugia de
Histerectomia Laparoscépica Total,

Grandes ventajas
J

Dentro de los beneficios para la mujer con esta técnica estin:
-Menor dafio a los tejidos.

-Menor dolor.

-Heridas pequefias.

-Menor sangrado.

-Menor porcentage de complicaciones.

-Estancia hospitalaria corta, de un dia.

-Réapida recuperacion,

-Integracidn a su vida familiar, social inmediata asi como a su
vida laboral. w

"f ' Dr. JesUs Roberto
Rub:o Armen’rc:

MIEMBRD DE ASCCIACIKON DE GINECOLOGEA
¥ OBSTETRICLIA DE TUUANA,

MIEMBRD DE FEDERACION MEXICANA DE
ENDOSTOPIA GINECOLOGICA,

MEMBER OF THE AMERICAN ASSOCIATION OF
TW AROSCO
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Tu salud

(Cerraras ‘tu fabrica’?

Piénsalo muy bien

La salpingoclasia y vasectomia son dos métodos
de esterilizacion definitivos e irreversibles

tienes el nimero de hijos deseados y no quieres ser

. Ya sorprendida con el “piloncite”? La salpingoclasia
Q es un método de esterilizacion permanente por el
que puedes optar, aunque debes estar muy segura de tu decisidn,
ya que en éste no habrd marcha atras.

Lo cierto es que en el mercado existe un sinnimero de métodos
anticonceptivos naturales, de barrera, los intrauterinos vy
hormonales, ademas de los definitivos que, como su nombre lo
indica, evitan de forma terminante que te embaraces.

La salpingoclasia es un método de esterilizacion femenina
irreversible, en el cual a través de una cirugia que se puede hacer
a cielo abierto, como una cesdrea, o bien, por laparoscopia, se
agarra la trompa, se liga, se corta y se cauteriza a fin de evitar
el encuentro del espermatozoide con el dvulo, impidiendo asi la
fecundacian, explicd el ginecdloge Agustin Escaobar.

Debido a que es un método casi irreversible y que sdlo un muy
reducido nimero de mujeres puede hacer la reversién de la cirugia,
continug, es muy importante que la pareja platiqgue muy bien sobre
el tema antes de tomar esta importante decisidn.

No hay consecuencias

Escobar Fematt dijo que sobre este método de esterilizacion han
surgido muchos mitos, que lejos de permitirle a la mujer sentirse
segura a la hora de decidir someterse a él, han ocasionado
temor y falsas ideas, como el hecho de que sea un factor que
aumente la probabilidad de cancer cervicoutering o que adelante
precozmente la mencpausia.

Por Momnica Marquez

Esta cirugia no tiene ningln tipo de consecuencias, asegurd,
aungue algunas mujeres refieren que después de haberse operado
su menstruacion se alargd; si antes duraban 3 dias sangrando,
es probable que les aumente a 5 dias, pero con la seguridad de
que podran disfrutar de su sexualidad sin el temor de quedar
embarazadas.

Las candidatas son todas aquellas mujeres de ya tuvieron los
hijos deseados y que estan convencidas de no querer mas; en las
jovenes se les hace mucho hincapié en esto porque al paso de
los afos a veces quieren volver a procrear, en estos casos puede
efectuarse la llamada cirugia reversible, pero en la mayoria de los
casos na vuelven a ser fértiles, advirtié.

Cuéando es el momento

Cuandc ya tomes esa importante decision, platicalo con tu
ginecdlogo para que juntos vean cuéndo es el momento ideal para
hacerlo, aungue si estas embarazada lo mejor es que lo realicen
después del parto, ya que en ese momenteo los tubos estan enuna
posicién conveniente y se alcanzan facilmente, El docteor hace la
incision pequefa debajo del ombligo, menciond.

También la salpingoclasia pueden practicartela inmediatamente
después que nazca tu bebé mediante una cesarea; el doctor
alcanza y cierra los tubos por la misma incisién que ha usado
para sacar al bebé, continud, pero si la cirugia se realiza en otro
momento de tu vida, una forma es por laparoscopia en la que
el doctor introduce un laparoscopio  por una incisién pequefia
debajo del ombligo; la cortadura es tan pequefia que se puede
cubrir con una curita.

)scar L,_ Villaverde Rete_s
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Mama Te
La otra forma es por minilaparotomia, en ésta el doctor hace una incisién pequefa en la LlEthun{}H

parte baja del abdomen, para alcanzar y cerrar los tubos. La herida se hace arriba del 10 l"I"IC‘iDl* on tl.l clia
vello pibico, refing. A

Adios a la fallida ligadura

Hace algunos afios, en la hora del cafecito entre mujeres salia a la platica el tema de la
ligadura como un métado anticonceptive, pero no faltaba la amiga que sorprendida daba
la noticia que estaba embarazada a pesar de estar ligada de las trompas; chviamente el
métado no era tan efectivo ni seguro para la pareja que ya no deseaba tener mas hijos.

Las candidatas a esta cirugia son todas aquellas mujeres de
ya tuvieron los hijos deseados y que estdn convencidas de no
querer mas embarazos Te regala

“Laligadura falld mucho”, asegurd el ginecdlogo, “a veces el hilo se desbarataba y la mujer C UPON ES para
volvia a salir embarazada; en ccasiones, por equivocacién del doctor en lugar de ligar la . .
trompa ligaba el ligamento, asi que las sorpresas no se hacian esperar’, divertirte en GRANDE

Ante estas circunstancias, se opto por ligar, cortar y cauterizar, un procedimiento que
es altamente seguro, ya que tiene una eficacia superior al 99% y es una muy buena
alternativa para las mujeres gue ya no desean tener mas hijos, afirmo.

Salpingoclasia y vasectomia

Dos de los métodos definitivos de control de la natalidad son la salpingoclasia en
las mujeres y la vasectomia en el caso de les hombres, en los que existe una gran
desinformacion y la simple connotacion de la palabra esterilizacion esta asociada con
un concepto emocional muy profundo, pues algunos piensan que se inhibe su capacidad
fisica sexual, pero esto es sélo un mito.

La vasectomia se realiza a través de una pequefa incision en los conductos deferentes
gue transportan los espermatozoides desde los testiculos hasta la uretra. Al cortar y
cauterizar los vasos deferentes, se bloguea el paso de los espermatozoides pero si existe
eyaculacidn, aunque el semen no contenga estas células, pues no se interrumpe el fluide
proveniente de la préstata y de las vesiculas seminales,

Después de la cirugia, los pacientes pueden volver a su vida normal casi de
inmediato, aungue se les recomienda usar preservativos durante el primer mes
después de la operacidn, ya que algunos espermatozoides podrian estar presentes
en las vesfculas seminales.

Dado que es casi imposible revertir los efectos de la vasectomia, no se recomienda a

hombres jovenes, pues es imposible prever si querran tener hijos en un futuro. w La melor ﬁestﬂ
de tu hijo

www.mundodivertido.com.mx

Via Rapida Poniente 15035, lecal 62
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Tu persona

Heroinas

Inadvertidas

Algunas reflexiones sobre la depresion

'or Elba Ruvalcaba G.
Cortesia de Co'Mente

as mujeres han sidc una fuerza oculta que

hasta hace poco ha empezado a ser liberada;

existen mujeres (y hombres también) de gran

impacto que constantemente abren brechas,

erigen puentes imaginarios e impulsan grandes

movimientos, son aquéllos que un dia dejaron
de pensar en ellos mismos y se preccuparon por otros, quierg
pensar que su secreto ha sido trabajar desde el corazdn, y que
con visidn, decisidn, conocimiento, fe y arduo trabajo han logrado
que milagros sucedan.

Pero hay algo que acecha a las mujeres de esta era, la
llamada “enfermedad del siglo XXI": la depresién. Son muchos los
casos de depresicn en las mujeres de nuestro pais, las estadisticas
reflejan una incidencia del doble con relacién al hombre, algunos
estudios han revelado que las conductas hormonales pueden ser
un factor causal en este padecimiento, otras fuentes manejan
que las causas pueden ser herencia genética o algiin evento
traumatico, pero cualquiera que sea la causa, podemaos decir con
seguridad que las consecuencias de esta enfermedad repercuten
fuertemente en las mujeres que la padecen; elegidas por alguien,
por ellas mismas, al azar, por misian, destine o por la fortuna de
un gran aprendizaje futuro, quienes padecen de depresidn cargan
consigo un peso dificil de sostener, incluso para el mas fuerte y
sabio de los individuos.

Un escrite afirmaba que antes de nacer, los seres humanos
elegimos vida y destino, tomamos misiones y bajamos a esta tierra
a ser héroes inadvertidos, asi que aparentemente los menos
afortunados, en realidad serdn los mas gratificados. Me gusta
pensar que esto es cierto, pues asi es mas facil aceptar los
encontronazos de la vida y traducirlos en aprendizaje.

A pesar de lo que se piense, existe algo bello
en este padecimiento de la depresion, pues
también le deja a la persona un gran legado; la
oportunidad de conocerse profundamente, con
sus carencias y fortalezas, dejandole ver que es
capaz de levantarse incluso de las cenizas...

Somos una hermosa creacion, pues inclusive quienes
hemeos descrito como los “mas débiles” guardan una hermosa
misién. Fuertes y débiles, altos o bajos, blancos o negros, todos
somos agentes de impacto. Sinembargo, la mujer ha sido disefiada
en especial cadencia y desde el comienzo es ella la habitacion
perfecta; endulza los sonides con su voz, impregna el aire con
la energia de maravillosos colores y sublimes olores; otorga
importantes emociones al mas infimo elemento, alterna el espacio
con figuras de atribuciones més nobles y se mimetiza con la
naturaleza a tal grado, que sdlo ella puede guardar dentro de si
misma una vida paralela; consintiendo que ocurra el gran milagro

de la vida; convirtiéndose en testigo fehaciente de la magia del
amaor, que crece y late dentro de ella.

Resulta entonces dificil comprender que la mujer pueda al mismo
tiempo comprender tanta belleza y padecer tanta tristeza. Pero a
pesar de lo que se piense, existe algo bello en este padecimiento
de la depresidn, pues también le deja a la persona un gran legado;
la oportunidad de conocerse profundamente, con sus carencias y
fortalezas, dejandole ver que es capaz de levantarse incluso de las
cenizas, con la misidn de aplicar y difundir el mensaje de lo que
implicé cada caida.

Las mujeres que han sufrido o sufren profundas tristezas,
no han sido correctamente nombradas, mas que depresivas son
“heroinas inadvertidas”, pues en realidad son y han sido mujeres
enriquecidas, capacitadas, sustanciales, perfectibles, forjadas
finamente... jlmaginadas a partir de la inspiracidn mas sublime!

La tragedia de esta enfermedad es su propia
incomprension y la falta de atencién y apoyo adecuados;
muchas vidas se han perdido en el camino y es0 tiene que
acabar. 5i tu (o alguien que amas} estds en ese oscuro
lugar, acércate a nosotros, pues en CO'MENTE sabemos lo
que significas para la sociedad y para el mundo, como gran
forjadora de vidas y destinos; sabemos y entendemos por lo
que estas pasando, pues ahi hemos estado. w

o mente ayida a gente que padece de depresidn, predez comiactarie con ellos en:
Tgnacie Comorfort 1311-2, Zona Rie en Tifnana, Dates de comlacle: (664) 634=-0560 y

684725, comemle@oomene arg, WWW, COmEnte, org




La otra mitad -

El humanismo, W@ﬁ

una gran necesidad

Por Conzalo Machebuena

| hombre, que ha sido capaz de crear vehiculos para la conguista del espacio, a
Ernenudn es incapaz de lograr un entendimiento con su vecino de enfrente, con sus
companeros de trabajo y consigo mismo
Se admite que alrededor del 80% de los problemas serios que aquejan a las organizaciones
modemnasse refiere alfactor humano. Por otra parte, las ciencias tecnologicas, que tratan de cosas,
se han desarrollado mucho mds rapido que las ciencias que estudian a las personas; sufrimos un
desequilibrio desastraso entre la tecnologia y el humanismo,

Paul Hersey y Kenneth Blanchard en su libro “La administracion y el comportamiento
humana”, nos dicen que de cada 30 dolares gastados en investigaciones en los Estados Unidos,
29 son invertidos en cosas ¥ s0lo uno en personas.

EnlospaisesdeAmérical.atina, consusproblemasdemarginacion corrupcion,subdesarrollo
y desorganizacion atdvica, la necesidad de actitudes humanistas es alin méas apremiante.

Mexico, porejemplo,cuentaconinmensasrecu rmschmamlhgimﬁ, minerales, forestales,
marings, etc.;y sinembargo se cuentaentre los paises subdesarrollados. Es unaparadojaviviente;
¥ la clave esta en gue somos antes subdesarrollados, sub-administrados y sub-educados.
Muestros grandes problemas son fallas humanas.

Por fortuna en los Gltimos: afies la sociedad baja californiana ha reaccionado y se
preocupa por desarrollar en forma conciente el capital humano a todos los niveles. ¥ lo
mencionamos porgue en los dltimos afos hemos desarrollado programas de capacitacion
humanista, come son los cursos de “Autoestima, Clave del Exito Personal”

Este programa surgié cuando en una de las empresas asesoradas se descubrieron
grupos de poder que de una u otra forma estaban perjudicando terriblemente el servicio a
clientes mientras se perdia el control de los gastos operativos

Ante esta disyuntiva el director de la empresa se vio en la necesidad de despedir a un
grupo de empleados, decision que tuvo resultados relativos, pues la guerra interna ya estaba
declarada y era necesario reestablecer la paz para evitar problemas que pudieran causar dafios
irreversibles a la empresa.

Muy a pesar del total escepticismo que mostraba la mayoria de los participantes,
iniciamos sesiones de terapia de grupo para remediar las secuelas negativas que aguella guerra
interna habia dejado. El escepticismo durd poco, pues los empleados descubneren que las
terapias los estaban liberands de estrés innecesario y se dieron cuenta que un cambio de juicio
y actitud les podria traer grandes beneficios, incluyendo mejores sueldos y prestaciones.

Una vez que los empleados aceptaron hacer los cambios necesarios, se inicid el
programa de “Autoestima, Clave del Exito Personal’, el cual obtuve mejores resultados que
los esperados, esto se dehid a que

Alrededor del 80% de los problemas cuando los empleados descubrieron

; e . sus valores, les fue mds fdcil aceptar a
SEros que aquejan a organizaciones |, demads, facilitando asi un trabajo de

modernas se refiere al factor humano... equipo que tenia como preferencia el
sin embargo, las ciencias tecnologicas ~ Pienestar comin.
se han desarrollado mucho mas rapido Para los empresarios de otra
que las que estudiana las personas; era estas Cosas eran irTElEUEl!I'I‘tE.'\'-, pero
¥ d itibrie d ¢ los lideres actuales son sensibles a su
sufrimos un ESEFIU' IDrIC desastroso importancia, por lo que las aprovechan
entre la tecnologia y el humanismo. para asi gozar del capital intelectual
de su empresa, obteniendo beneficios
redondos.

Moraleja: ahora, la actitud et 6 {0 g
positiva y el espiritu de grupo se han

vuelto el valor secreto de las empresas - a

(s personas) exitosas. w Anai Rjcardez
“E! consejo mds valioso es el que lega Cos mefo { ﬂjﬂ

g liempo...” e .

*El Lic. Gonzalo Nochebuena es consultor
sobre estrategios de Negocios pdrg ung
gama de empresas de diversos giros y
tamafos en la Civdad de Tivana B.C.
nochebuenai@nochebuenaconsulting com




jer del mes

aquel Ibarra es una mujer emprendedora v

de conocerla fuera de su consultorio, resulta

dificil ir'lmgindrla todo el dia detras de un
microscopioy haciendo diagndsticos, pues su personalidad
es brillante, dindmica v su sonrisa facil y sincera,

Nacida en Tijuana, la doctora Ibarra, se recibio
como médico por la UABC, de esta ciudad, para después
perseguir la especialidad de patologia en Guadalajara v

seguir con una sub especialidad en el Centro Nacional de

Cancer,

Desde hace diez anos regreso a lo que ella llama
su “bella Tijuana”, ejerciendo su especialidad, emitiendo
mads de 60 resultados de histopatologia  diariamente
(incluyendo  papanicolaous v biopsias) v reportando
resultados de enfermedades que a veces creemos lejanas,
como tuberculosis, coccidiodomicosis v linfomas,

Su continua formacién a nivel internacional y
un compromiso de estudio v capacitacion constantes la
convencieron de que el manejo de la patologia cervico-
uterina en todo México se debia actualizar, especificamente
integrando al protocolo existente la prueba del ADN para
el Virus del Papiloma Humano, para en poco tiempo lograr
los niveles de éxito que existen en otros paises para el
manejo de este mal, esta prueba, adherida al papanicolaou
hace que la patologia cervical, en cuanto a deteccion de
diagnostico sea hasta del 100%, explicé la doctora.

El Virus del Papiloma Humano (VPH) es causal
en un 99 por ciento del cancer cérvico-uterino v este cancer
es la primera causa de tumores malignos en mujeres en
nuestro pais, después le sigue el cancer de mama, continud
la especialista.

La transmision del VPH se transmite por via
sexual en la mayor parte de los casos: organismos
internacionales como la CDC (Centres for Disease Control
and Prevention) en su ultima publicacion emitida por el gobierno
de los EUA, la considera la enfermedad de transmision sexual mas
frecuente. Ahora, una mujer en una relacion monogama puede
estar contagiada del virus, pues existe un periodo de latencia en la

La doctora Ibarra esti convencida de

que el manejo de la patologia cervico-
uterina en todo México se debe actualizar,
especificamente integrando al protocolo
existente la prueba del ADN para el Virus
del Papiloma Humano, para en poco tiempo
lograr los niveles de éxito que existen en
otros paises

que el hombre puede portar el virus sin saberlo y pudo haber sido
contagiado en una relacion previa, este periodo puede ser de anos,
aclard la doctora Ibarra, cualquier persona puede tener el VPH.

5i bien escierto que toda mujer corre cierto riesgo de contraer
el virus, quienes se encuentran en mayor riesgo son agquéllas que
tienen maltiples parejas con las que sostiene relaciones sexuales; la
monogamia sitda a la mujer en un nivel de mucho menor peligro. Al
tener Jlil.'lltil‘nlos parejas aumenta el indice de infeccion por VPH y de
miltiples virus que fortalecen el desarrollo de una neoplasia.

En el endocervix hay células pluripotenciales que son
capaces de dividirse en células escamosas o en endocervicales, asi
como en otras como las del cancer; tienen mucha capacidad de

mitosis v si estdn afectadas por el virus pueden llegar a disparar un
crecimiento anormal desordenado que invade localmente v después
se va a vasos linfiticos v a drganos, explica la patdloga.

La prueba del ADN para el VPH es lo mas avanzado en
términos de un diagndstico preciso, estamos hablando de una lécnica
de biologia molecular mas avanzada que el papanicolaou, este si es
un excelente método de deteccion v prevencién, pero la prueba de
ADN es una técnica computarizada de alto nivel que funciona v
funciona muy bien, detallé la doctora Ibarra, actualmente estamos
apoyando al Hospital General v al Seguro Social con el fin de que
se implemente como parte de la directriz del manejo de la patologia
cervical para evitar conizaciones o procedimientos quirdrgicos
innecesarios, favoreciendo al colposcopista en tomar una decision,
mejorando el diagnostico de las pacientes v precisando mejor el
pronostico que estas tienen,

El riesgo mas real que existe en México en términos de
cancer cérvico-uterino, sin duda, es la no deteccion oportuna v el
no tratamiento, que puede resultar en la muerte, sin embargo existe
también el riesgo de sobretratar a la paciente. La familia del VIPH es
grande, son 100 subtipos v como en todas las familias hay buenos y
hay malos, la magia de esta nueva técnica de la prueba del ADN es
que detecta si el virus es o no de alto riesgo, si tiene 0 no la capacidad
de producir un cancer, explico la doctora.

Algo muy importante del VPH es que a veces el cuerpo
puede ser capaz de eliminarlo solo, pero eso depende del estado
inmunolégico, por lo que es importante que la mujer piense en su
salud como algo mas integral,

La mayor resistencia con la que la doctora Ibarra se




Dra. Kaque: Ibarra

encuentra es la del costo, pues la prueba del ADN para el
VPH noes barata, sin embargo las directrices internacionales indican
que implementarla resulta en una reduccion de costos en intervenciones
quirtrgicas innecesarias o en tratamientos oportunos que evitan el avance
de laenfermedad y la complicacitn del cuadro clinico de la paciente.

Surge la duda de si esta prueba del ADN se debe convertir
en un examen anual que acompane al estudio del papanicolaou, lo
cierto es que este examen puede realizarse hasta cada 3 anos, sin
embargo, ladoctora Ibarra aclarardpidamente que existe unadireciriz
que se liene que seguir, indicada por las Asociacién de Ginecologia
v Colposcopia v de Patologia Cervical de Estados Unidos, es un
protocolo de seguimiento que llega al éxito en la patologia cervical
mundial, no es una medicina aleatoria que llega a sobretratar a una
paciente o a eventualmente perderia porque a los tres afios desarrollo
un cancer que no se detectd a tiempo mediante el papanicolaou,
como lo hemos visto tantas veces, el Kaiser Permanente demaostrd
que es mejor una prueba de ADN v un papanicolaou de primera
intencién, que papanicolaous en forma repetida, afirmé.

CHro avance en Ja lucha contra el cancer cérvico-uterino
es el desarrollo de la vacuna contra el VPH, que protege a la mujer
hasta en un 70 por ciento. Lo importante aqui es que esto no le vaya
adara la mujer una falsa confianza que resulte en que no se realice
sus examenes de rutina, pues ese 30 por ciento de riesgo es real v
se debe vigilar.

Aunque el trabajo de diagndstico patoldgico puede parecer

Aungue el trabajo de diagnéstico
patolégico puede parecer frio, la doctora
Ibarra precisa aclarar que no por eso es
un trabajo que se hace sin amor, muy
por el contrario, esta paciente es usted,
es alguien como yo, es mi mamd, es mi
hermana, es una mujer... dijo

frio, la doctora Ibarra precisa aclarar que no por eso es un trabajo
que se hace sin amor, muy por el contrario, esla paciente es usted,
&5 alguien como yo, es mi mamad, e mi hermana, es una mujer,
realmente vo disfruto mucho mi trabajo, dijo

Cluiero que esta prueba del ADN sea parte del protocolo
porque va a ofrecer mucho a las pacientes, guiero que ayude
realmente a la mujer, que salve vidas v que lleguemos a los
estindares del éxito que todos deseamos. Es una maravillosa
oportunidad, es un suefio v es alge que tengo que hacer por
compromiso, como tijuanense, enfatizd,

La filosoffa personal v profesional de la doctora Ibarra
puade no parecer la tipica de una mujer de ciencia gue ha dedicado
tantos afios al estudio y dominio de un campo complejo v en
constante evolucion, hago el mejor andlisis posible de papanicolaous
v de biopsias, dijo, porque cada paciente merece un trabajo de
excelendia.

Sin dudaesa misma filosoffaes laquela hallevado atratar de
servir de manera mas plena a su comunidad, ofreciendo servicios al
Hospital General v al Seguro Social; a unirse a Médicos sin Fronteras
e instalar un laboratorio de patologfa en Jamaica junto con médicos
del Scrips v de otros centros de salud de San Diego para asi atendera
una poblacion en extrema necesidad; a crear proyectos en Tijuana y
para America Latina gque llenaran su agenda por los siguientes diez
anos; v en definitiva, es su filosofia de vida la que la lleva a ofrecer
este mensaje a nuestras lectoras en el mes de las madres:

ContinGa




Yo pienso que el cancer emocional es mas grave que el
cincer orginico, entonces mujeres, mamas, debemos cuidarnes,
debemos mantener todo un equilibrio de salud mental, comer
sanamente, mejorar nueslro  sistema  inmunologico,  haciendo
ejercicio, estar involucradas en actividades posilivas, debemos pedir
v ayudar a que nuesita Tijuana mejore, que aumenlen las dreas
verdes y disminuyan los conlaminantes.

Raquel Ibarra en breve...

* Libro favorito:

El que ha recorrida lodas las décadas v del que
puedo oblener el mayvor aprendizaje ¢s la Biblia,
= Miisica favorita:

Me gusla Josh Groban, Andrea Bocelli, Pavarott,
Chris Botli, Michael Bublé.
= Articulo personal mas indispensable:

Lo dnico indispensable es ese conlaclo espiritual,
es empezar los dias con rezar, deseando que cada
dia sea extraordinario, eso es lo mas indispensahle
y despues todo se va dando,

* Mayor debilidad:

El chocolate,

* Mayor fortaleza:

Dios.

s Aclividad favorila:
iPuedo nadar por cuatro horas sepuidas!

* Frase favorita:

Siervir.

Haz tus donativos en:
-Cajeros automaticos de HSBC
-Cuenta HSBC RAP

Fundacion Rebecca de Alba 11000

www.fundacioncastrolimon.org

6

FUNCACION

=

ms
delucha

contra el cancer

Nosolros lenemos nuesiro cromosoma femenino y debemaos
de continuar con fuerza pero sin perder esa parte femenina ue nos
da la capacidad de ayudar, que nos hace sensibles, comprensivas
v dulces, que nos permile dar cosas bellas v lograr una familia
completa,  Debemos iniciar nosotras mismas dando, para poder
dar lodo a los demis v ser esa mojer extraordinariamente bella, por
dentro y por [uera, que todas podemos sor. w

HSBC <»

En Mixico v an &l munda, HSEC

AL BR

REBECCA DE

No nos cansaremos da aywdar
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. Pisos para
~ tucasa...

Opciones a considerar
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iLas tiendas de segunda y la casa de la abuela
estin llenas de tesoros por renovar!
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43 Pisos para

tu casa...

Ambientes Infantiles

iMuche trafico en mi cuarto!
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Consejos
de Expertos

iDale vida a tus muebles!
Reciclalos,
renuevalos,

Recicla tus muebles
Por Karla Hodoydn

remodeélalos...
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Decoracion

Alternativas para el piso de tu casa Director Editarial
Ada Cliver

4 8 Director Comercial

Feng Shui Saida Muriel

Orientaciones segiin el horéscope chino
£ P Gerente Administrativo

Anel Espinoza

Disefio Grafico Editorial

. uiénno quiere ahorrar un dinerito mientras decora su casa? y Comercial
Pues la mejor manera es sin duda reciclando tus muebles Studic ARSA
o los que te heredd alglin familiar o los que te encuentres enalguna tienda
de segunda o bazar. Los lips gue encontrards en el articulo que aqui te Colaboradores
presentamas te abrirdn los ojos a todo un mundo de posibilidades. Zulema Flores Ferrer
Ménica Marguez
Por otro lado te ofrecemos un calendario completo en el que Karla Lamas
podrds conocer gue animal rige el afo en el gue naciste, de modo que Karla Hodoyan
puedas conocer tu elemente oculto y luego aplicarlo seglin los principios ) _
del Feng Shui... jtodo sea por encantrar el equilibric! Avenciana m'f'"m'
Blanca Castille
; Ville
Y si entre tu proyectos praximos estd el de cambiar los pisos de M:irl::;rlﬁf
alguna de tus recamaras, echale un ojo a las recomendaciones gue te Alejandra Fandifio Margalef

hacemos, para que conozcas tus opciones antes de tomar una decisidn.

Ventas externas

iDisfrutal Media Mix, Leticia Quintero Orei
Ambientes Actuales Sarvicio a cllantes
Ohcina 615-8051
Cel. (044) &74-5766
Nextel 122*42898%52

Ambientes Actuales es un suplemento mensual, parte del contenide de la revista Mujer Actual B.C, una publicacién de Comunicaciones Actuales 5 de RL de CV.
Registro ante Instituto Mexicanc de la Propiedad Industrial en tramite, expediente no. 437597,
Reserva de derechos y de contenido en trimite




Ambientes infantiles

AMBIENTES ACTUALES

IMucho ftrafico en mi cuar’rol

stetrafico, lejos de ponerme de malas me pone
de buenas... la inspiracion para decorar este
espacio infantil nacid de unacbrade arte de la
reconocida pintora local Alejandra Phelts. Los
cuadros pertenecen a la coleccion "Cart” de
la artista y son de unos carritos y camiones hermosos; de ahi
surgieron las ideas y los elementos para decorar el cuarto.

En la primera pared que se ve al entrar colocamos
los cuadros y en la pared
de enfrente  pusimos
sefalizaciones de trafico
que mandamos hacer
especialmente; en la
Emitingo pared de armba de la
cuna cortamos letras para
escribir el nombre del
nifio v las pintamos de
diferentes colores.

También cortamos vanos carritos iguales al disefio de la colcha de la cuna en los mismos
colores de la colcha y para darle movimiente y dinamismo
pintamos una carretera para dividir la unién de los dos colores
que utilizamaos, gue en este caso fueron el azul cielo arriba y
el verde en la parte de abajo; posteriormente pegamos los
carritos sobre la carretera y listo. En las fotos pueden ver el
resultado.

Elegir una pieza de inspiracicn es una excelente
manera de empezar a decorar, no todos tendremos en nuestra
casa cuadros de una gran pintora, pero podemos basarnos
en algo tan sencillo como el patrén de una colcha, una foto,
un poster o una aficin. Como pueden apreciar es bastante
sencillo, sélo es cuestion de planear, ponerse las pilas y
decidirse al cambio. #

~ 30°

de descuento

en todan
la tienda

*Promocion valida hasta el
15 de Mayo 2009
mencionando este anuncio.

Paseo de los Heroes 10958 Local 1, Zona Rio Tel. (664) 634.7042



Consejos de expertos

AMBIEMNTES ACT UALES

:Dale nueva vida

a tus muebles!

Reciclalos, renuévalos, remodélalos...

Una guia paso a paso

Por Karla Hodoyan Callado

¢Tienes en tu casa una silla vieja que ya no te sirve?

Pues te recomiendo que no |a tires, reciclala pintandola y
cambiandole el tapizado.

La mejor manera de economizar es con una silla que ya
tengas en casa, o bien puedes buscar lo que yo llamo una "silla
con personalidad” en una tienda vintoge (mueble usado), mejor
conocida como una “segunda’, Estas tiendas estdn llenas de
“tesoros” en espera de ser descubiertos, necesitaria muchas
paginas de esta revista para platicarte sobre las muchas piezas
interesantes que he rescatado y rencvado y que ahora lucen como
si fueran plezas de disefador en casas de amigos y clientes.

Uno de los mejores ejemplos que te puedo ofrecer es el de
un proyecto reciente en el que le dimos un nuavo aire a una silla
maltratada y que ademas con el paso de los afos, habia tomado
un aspecto viejo y anticuado.

1] AAAA I
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Siempre que renuevas una pisza debes comenzar por elegir
el color base para la estructura de la silla ¢ el cuerpo del mueble,
este puede ser el que tl quieras, de preferencia uno gue vaya de
acuerdo con los matices que lienes en casa.

En este caso elegi un color café tabaco abscuro, que queda
practicamente con todo, ¥ luego mande tapizar el respaldo y
asiento con un bonito y moderne pedaze de piel en color crema
con flores incrustadas; esto le dio a lo que era una silla en el estilo
provenzal francés un togue de modernidad, que la transformo de
una silla practicamente inservible y bastante fea a una pieza que
iniciara muchas conversaciones en casa de su duefia,




Ahora bien si a ti te gusta el trabajo manual
y quieres realizarlo tu misma utilizando tela,
estos son los pasos a seguir.

1.Retira el asiento y el respaldo de la silla que vas.
a tapizar, hazlo por debajo y por detras con un
destornillador; apdyala en el suelo.

2.Pasa una lija especial para madera o removedor
de pintura por la estructura, para retirar el barniz o
el esmalte gue tenga cuidando gquitario muy bien de
todas partes, quita perfactamente el polville, pintala y
déjala secar.

3.Calculalatela que vas anecesitar, te deben sobrar 10
centimetros de tela alrededor de todo el asiento y todo
el respaldo, corta la tela bajo estas especificaciones.

4.Coloca bien la tela cortada por encima de la pieza
para tapizar, dobla la tela per los lados y métela debajo
de |a pieza, engripala per atras o por debajo, seglin el
caso, para que no se vean las grapas; cuida que latela
quede perfectamente tensada.

5.Al final aplica una capa de poliuretano a la madera
con el brillo de tu eleccién,

Te cuento los detalles de como lo hicimos.
1 Sillaestilo provenzal francesa comprada en tienda vintage
de Rosarito

Costo: 500.00 pesos

| Trozo de piel labrada (se vende por "vaca’, es un trozo
grande con el que tapizas una silla y te sobra para un cojin
medianc o dos chicos, se consigue en una retaceria fina)

Costo: 1,072.00 pesos
1 Trabajo de ebanisteria y tapizado
Costo: 670.00 pesos
COSTO TOTAL: 2,242.00 pesos

VALOR DE MERCADO DE UNASILLASIMILAR A LASILLAPROVENZAL
DESPUES DE LA REMOVACION:
14,125.00 PESOS

VALOR DE MERCADO DE UNA SILLA SIMILAR A LA DEL EJEMPLO DE
RETAFIZADO "HAZLO TU MISMO™:
5,380 PESOS

Como vez, vale la pena reciclar tus muebles en lugar de
deshacerte de ellos o darte el tiempo para ir a la caza de tesoros
en tiendas que existen por todo Tijuana y San Diego, en “swap
meets” o en casa de tu mamé o abuelita. Asi que la proxima vez
piensala dos veces y ja salvar tus muebles!

‘La autora es disefiadora de interiores y dedica parte de su tiempo
d buscar tesoros ocultos parg remozor ¥ renovar en los tiendas
“vintage” de muebles; korla_hodoyan@yahoo.com

Materiales:
-Pintura plastica (pide en tu tienda favorita que te

recomienden una)

Costo: 180.00pesos

-Brocha o rodillo pequefio | Costo: 60.00 pesos

-Lija especial para madera, | Costo: 12.00 pesos
-Poliuretano (barniz resistente) | Costo: 145.00 pesos
-Ademas, un retazo de tela y una engrapadora de
tapicero

Costo variable

COSTO TOTAL aproximado: 850 pesos

Tu W;M 44;0//

\ BUSINESS
CENTERS
MAS FACIL, MENOS COSTO
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Blvd. Rodolfo Sanchez Taboada 10488,
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Alternativas para el piso de tu casa

Conoce las caractersticas de las opciones mas comunes

qué material colocar para

recubrir los pisos o los muros
de tu casa, haz una pausa antes de tomar
una decision, ya que es importante gue
te informes sobre las propiedades de los
praductos que hay en el mercado a fin de
tomar la opcién mas adecuada.

S:‘ actualmente estas buscando

Se puede hablar de cuatro
alternativas bésicas que son: el travertino,
la porcelana, la ceramica y el barro. Cada
uno de estos materiales aporta ventajas
distintas, por lo que algunos no son dptimos
para areas de |a vivienda que regstran
mucho trafico u otros requieren de mas

N
Se puede hablar de cuatro
alternativas basicas que son:
el travertino, la porcelana, la
ceramica y el barro, cada uno
de estos materiales aporta
ventajas distintas, por lo que
no todos son optimos para
todas las areas.

mantenimiento para que tengan mayor
durabilidad.

El gerente de Tile Express, Marco

Antonio Morales, dijo que por un lado
estd la loseta de barro, la cual es muy
recomendable que sea sellada antes de
instalarse porgue esto ayuda a que tenga
un periodo de vida mas largo.
El barro puede colocarse tanto en los pisos
como en las paredes v es recomendable
instalarlo en areas frescas de la casa como
en la terraza y que ademas no tengan
mucho trafico.

En cambio, el travertino es una
piedra natural la cual resulta mejor
colocarla en los pisos de la sala o la
estancia, porque es un matenal que se
ensucia y se mancha faciimente.

Debido a esta razén es que el
travertino no es apto para el area de la
cocing, yaque absorbe todo, como elliquido
de un limon o las gotas de un refresco, por
lo gue es muy susceptible a mancharse,

Este material tampoco resiste un

Por Zulema Flores

alto tréfico porque es un tanto blando,
ademas de gue su mantenimiento es caro
porgue es necesario pulirlc vy encerarlo
cada afio.

Porotrolado, lalosetade porcelana
es un tipo de piso que es muy duradero,
porgue soportade 20 a 25 afos de uso y es
recomendable tanto para intericres como
exteriores. La porcelana puede instalarse
en dreas de bajo, medianc y alto trafico y no
reguerira de un mantenimiento especial.

En el caso del piso de ceramica,
este puede colocarse tanto en el piso como
en los muros y si tiene un buen acabado
éste aportara mayor resistencia; lo que si
es importante considerar es que la loseta
es muy fria

Toma nota de estas importantes
caracteristicas antes de gue acudas a
elegir el material que recubrird los pisos
o las paredes de tu vivienda, para que asi
hagas la mejor eleccion. En la siguiente
edicion te ofreceremos las caracteristicas
de otras opciones: la duela, el laminado y
los modernos pisos de concreto pulido. s

onCablemas
MARCA LA DIFERENCIA,

Y marcale a tu mama, a tu amiga, a tu novio,

a tu tia, a tu primo, a tu jefe, a tu vecina, a tusamigos,a fa nia quete gusta ot s

SOLO CABLEMAS
TE OFRECE PAQUETES CON

LLAMADAS
LOCALES

f Misde = |
Inicial Net 40{:&2& les L)
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$499 % ¢
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633 4600
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Es tu idea

U

Tarifas sujetas a cambio previo registro ante COFETEL.



PONTE AL CORRIENTE CON TU
RECIBO DEL AGUA, APROVECHA
EL CERO RECARGOS

debe valorarse por gque nos

permite asearnos, regar nuestras
plantas, lavar nuestra ropa y mantener limpios
nuestras carros a un precio relativamente
barato comparado con otros servicios como el
teléfono, celular, radio, gas, luz, entre otros.

E{ agua es un elemento vital que

Carmelita reviso su recibo de agua
y tenia que pagar 150 pesos por un mes de
consumo y al dividir esa cantidad entre 30
dias le dio la cantidad de 5 pesos por dia, con
ese dinero jque puedo comprar?, se pregunto,
un pericdico, una latita de chiles o menos
de medio kilo de tortillas, sin embargo por 5
pesos se bafiaron ella y su esposo, fueron mas
de 10 veces al bafio, se lavaron las manos, se
cepillaron los dientes y regaron su jardin, toda
esa agua por 5 pesos, ni siquiera una botella
de agua de 500 ml cuesta eso.

La Comisidon Estatal de Servicios
Piblicos de Tijuana (CESPT) es el organismo
que se encarga de llevar, alejar vy tratar el agua
en nuestra ciudad y actualmente necesita que
los ciudadanos paguemos por el servicio debido a que varias
familias se han retrasado en su pago y esoc puede afectar que se
le de mantenimiento a las tuberias de agua y drenaje o que se
construyan nuevas redes.

Actualmente, la CESFT esta condonandeo los recargos a
los usuarios que liguiden el total de su adeudo en un solo pago

PAGA
TU AGUA

PAGA
TU AGUA

o aquellos que realicen un convenio y paguen puntualmente la
cantidad convenida mas su consumo del mes.

Recientemente, la CESPT arrance una campaia
acompafada de acciones de mercadotecnia BTL (below the ling)
en donde los hombres del agua, encabezados por el "Doctor
Chorrite”, mascota oficial de la paraestatal, promocionan en las

calles el Cero Recargos.

“Con esto pretendemos reforzar la
camparia tradicional que ya tenemos &n
lo diferentes medios de comunicacion,
ademasdeque esunaformadeinvitaralos
Usuarios a que se acerquen a aprovechar
este beneficio y ponerse al corriente”,
asegurd el ingeniero Hernmando Duran
Cabrera, director general de CESPT.

En estos tiempos de crisis debemos
optimizar nuestro dinero y distribuirlo
de manera eficaz y eficiente, debemos
comprar y pagar lo que es necesario,
lo gue contribuye a gue tengamos una
digna calidad de vida como es el agua.

Es importante sefialar que la
CESPT premia a sus usuarios cumplidos
conel 15 % de descuento al realizar
su pago puntual durante cuatro meses
seguidos, dicho beneficio se ve reflejado
en el gquinto mes.

Unete a los usuarios cumplidos y
paga tu recibo de agua.

Inssrcdn Eagadd

b £




Feng shui

AMBIENTES ALTUALES

Orientaciones
segun el
hordscopo
chino

Por Lucy Martinez

Fuby de sl

e cuenta que cuando Buda se ilumind convocd a

todos los animales delmundo a que lo despidieran

y sblo llegaron doce a despedirlo, por lo que los

honré designando a cada uno un afio para que
lo gobernara, de esta manera las cualidades de la energia del afo
corresponden a las del ammal que lo gobierna. Bajo este principio,
este afic 2009, que es afio buey-tierra, se caracterizard por el
trabajo, la honestidad y la realizacidn.

De acuerdo al afio en que naciste busca cual animal te nge.
La lista empieza por la rata y se repite en ciclos de 12. Ademas
de contar con las caracteristicas del animal que lo rige, cada afo
cuenta con un elemento principal y uno oculto gue lo influencian
de manera importante y silos sabes usar te pueden ayudara lograr
equilibrio en tu vida y trabajo. Cabe mencionar que el elemento
cambia casi cada afio, por ejemplo este afio es buey-tierra, pero
dentro unos cuantos podria ser buey-agua o caballo-tierra.
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Camo deciamos, a cada signo o animal le corresponde
un elemento principal y uno oculto, ya sea tierra. fuego,
metal o agua; aguéllos anmales que compartan elemento con el
animal que rige el afio se veran también favorecidos, por ejemplo, el
buey, la serpiente y el gallo tienen al metal como elemento oculto,
por lo que en este afio buey-tierra también se veran favorecidos
guienes nacieron en afio serpiente o en afio gallo.

A cada grupo de tres animales (triada) les favorece una
crientacion cardenal y esta energia se puede aprovechar en
términos de Feng Shui colocando un elemento (aderng) o algo
que represente al elemento (color, forma o el elemento misme) en
dicha orientacion, ya sea en tu casa u oficina. Esto favorecera el
equilibro en tu entorno y por ende en tu actividad y tu wida.

-Animales de FUEGD, con orientacidn al sur:

Serpiente: elemento oculto el metal

Caballo: elemento oculto es el fuego

Cabra: es de t =13, igual que el buey, su elemento oculto es la
madera

-Amimales de METAL, con arientacion al ceste:

Meno: elemento oculto es agua

Gallo; elemento oculte es metal

Perro: también es de tierra y su elemento oculto es fuego

-Animales de AGLUA, con orientacién al norte:

Cerdo: elemento oculto es madera

Rata: elemento oculto es el agua

Buey: también es de tierra, su elemento oculto es metal

-Animales de MADERA, con orientacién al este:

Tigre: elemento oculto es fuego

Conejo: elemento oculto es madera

Dragon: también es tierra, su elemento oculto es agua

Conbtinga

Shutters
Rollers
Horizontales
Splendor
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Ld Moda CE{?‘ Iq'1 ventana

iPara todas las Mamas!

Descuento de fdabrica al mencionar este anuncio.




Fijate cual elemento corresponde a tu triada y utiliza la
siguiente de abajo como una referencia general de lo que el resto
del afio traera para ti. Cabe mencionar que estas son expectativas,
recordemos que tu puedes hacer de tu diay tu afio algo maravillosa,
pues el poder siempre esta en ti y tienes todo para encontrar el
equilibrio; todos tenemos el poder de equilibrar nuestra vida y
podemos lograr que el resto del afio sea maravilloso, los primeros
meses fueron un reto para todos por las cuestiones econdmicas,
pero asi como ha sido y seguira siendo un afio de retos, también
puede ser un afic de grandes alcances.

‘Elemento FUEGO: Este genera tierra, asi que sera un afic de
responsabilidades, de dedicarte a crear para atraer beneficios.

‘Elemento METAL: Sera un afo de creatividad ya que dentro de
la tierra nace el metal; desprenderte de los padres o autoridades
serd dificil, las relaciones con los padres se acent(an, afio benéfico
para concretar metas.

‘Elemento AGUA: Ya que este es un afic tierra y esta encausa al
agua, este afio se te impone un camino ¥ tendras responsabilidades
extras, serd un afo de tolerancia y adaptacion.

‘Elemento MADERA: Los érboles representan a la madera y
estos crecen enraizados a la tierra de la cual se alimentan; este
aro tienes posibiidades de crecer y mejorar tu nivel econémico
5i estds listo.

‘Elemento TIERRA: Significa un buen ano para aterrizar tus
proyectos, crear nuevas relaciones y crecer.

Mo obstante recuerda que para sacar el maumo de
provecha es necesario siempre acudir a un experto para solicitar
consultoria personal, esta es la mejor manera de eguilibrar la

energia de tu ambiente y aprovechar sus beneficios.

Y como alin le quedan muchos meses al afio, enel préximo
numero te daremos recomendaciones para potencializar ciertas
aegreas en la casa y oficina durante este afio buey-tierra. #

*La autora es consultora y terapeuta alternativa y ofrece consultorfas
personalizadas, cel (664) 234-3678 nextel 72'H29438°4, lucy2M 23
yahoocom imparte el curse “Aprende a manejar tu energia y alconza
tus metas” Informes: (619) 271-5945, lucymartinez2012@Mailcom

Manejamos los mejores
precios de Tijuana
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Tu mascota

Deja que tu cachorro
sonria con estilo

Lo que tienes que saber sobre su limpieza bucal

E la casa, la lmpieza oral de tu cachorro como medida de prevencion es vital, para esto es /mportante educar
n al perro para gue lo permita desde gque esta pequefic. La mejor manera serd premiandolo por su buen
compertamiento al cepillarle sus dientes; si el perro no permite el cepillo dentro de su boca, puedes intentar impiar sus dientes
con un poce de algodon.

Existen diversas marcas de cepillos de dientes caninos y de pastas dentales, esto es muy importante, pues no debes
intentar cepillarle los dientes con cualguiera o con pasta dental de humanos, ya que puede ocasionarle serios dafios intestinales
e, iIncluso, la muerte.

La limpieza bucal se debe realizar
minime des veces a la semana para evitar
ta acumulacion de placa. Es necesario
gue no permitas gue tu mascota [uegue
con piedras o juguetes de plastico muy
duro, pues esto podria ocasionar gue se
le rompan los dientes, lo que provocaria
otro tipo de infeccidn y abscesos en las
encias.

Antes de comprar cualquier cepillo
dental para tu mascota, consulta con
tu veterninario de cabecera para que te
recomiende la mejor marca y textura.,,

Antes de comprar
cualquier cepillo dental
para tu mascota,
consulta con tu
veterinario para que te
recomiende el mejor.
Cortesia f¥i@scote
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Temas actuales

Por Marcela Lavin

eguramente la siguiente escena te suena

conocida: estas en una reunion con amigos

de hace afios, v las anécdotas comienzan

a resurgir una tras otra, entre tus amigos,

uno muy comico las actua, las cuenta con
ese saborcito unico que le pone a la conversacion y te hace
revivirlas v reirte hasta los huesos; hasta que el estomago
te duele de la risa, te salen lagrimas v tu boca no puede
mas de tanto reir. Al final, cuando pasan las anccedotas, la
noche v la buena reunion, te vas a casa con una sensacion
de plenitud, con una sonrisa picara v complice v un
cansancio delicioso que te permite dormir a pierna suelta.
;Par qué? Por que la risa hace eso por nosotros, vy mucha
mas. Veras.

Esto es lo que
podemos llamar una
terapia de la risa o
“risaterapia”. Ni
mas ni menos.
Risaterapia

suena a algo
novedoso,
sin embargo,
tiene mas
de 4,000
afos que se
ha aplicado
con diferentes
fines, siendo el

La risa es la distancia méas corta
entre dos personas.
- Victor Borge

de la salud uno de los mas utilizados. Surgid en China, donde la
risa tenia un valor altisimo al momento de evaluar el progreso
de un paciente y la eficiencia de un médico, quien era puesto
a prueba al final de un tratamiento: 5i no lograba hacer reir a
su paciente, su calidad era puesta en duda. Incluso, existian
templos dedicados (nicamente a compartir las risas, donde la
gente se congregaba para reir y convertir la energia con cargas
positivas, para ayudar a mejorar como personas. Poco a poco
se fue extendiendo hacia otras regiones, comao Japdn y la India,
éste Ultimo, aiin conserva templos donde las personas siguen
acudiendo a reir, ya que se sabe que la risa provoca la misma
energia positiva que la que se produce al orar.

A occidente tardd mdas en llegar, sin embargo, desde
hace poco mas de un siglo, se han hecho investigaciones
acerca del beneficio de la risa en las personas, Sigmund Freud
fue uno de los primeros en estudiarlo y asignarle a la risa un
estado sanador y liberador de energia negativa. Desde los
afios B0, se empezaron a aplicar tratamientos alternativos
basados en el buen humor y la risa a pacientes internados
en hospitales y clinica con increibles resultados y notables
avances en sus tratamientos médicos que se beneficiaban de
manera importante por el estado mental del paciente y su
actitud positiva. Probablemente conoceras la historia de Hunter
“Patch” Adams (1943}, un médico estadounidense muy poco
convencional, cuya vida fue llevada al cine para mostrar su
trabajo sobre la promocidn de los beneficios de la risa en
la recuperacidn de los pacientes, este médico es ahora una
leyenda viviente.

Alrededeor del mundo se han iniciado diferentes
proyectos que apoyan la aplicacién de la terapia de
la risa para la vida diaria con excelentes resultados,
sobre todo en el area de la medicina, donde casi
siempre se aplica por medio de un voluntariado, como
los Doutores da Alegrio en Brasil, Sonrisa Médica y
Payesospital en Espafia, los hopiclowns, en Cinebra,
Suiza, Cliniclowns en Holanda, Doctores Bola Roja
en Perld, Payamédicos en Argentina y los Médicos
de la Risa en México, entre muchos otros grupos. En
nuestra ciudad, desde hace mas de dos afios, existe
un grupo de Medicos de la Risa, todos voluntarios,
quienes acuden a diferentes instituciones de salud,
piblica y privada, a compartir la alegria y las sonrisas
con quienes se encuentran hospitalizados por alguna
razdn, en especial a los nifios.




La risa: jla mejor medicina!

Los beneficios de la risa son numerosos y sobre todo,
provechosos para todos los que la ponen en prictica, y no
hay que ser comediante profesional para hacerlo todos los
dias. Basta mantener un buen sentido del humor, y aprender a
reirnos primero de nosotros mismos y después de situaciones
triviales que nos suceden todos los dias. Entre los beneficios
mas interesantes que encontramos con la aplicacion diarnia de la
risa, es el que nuestro sistema inmunolagico es reforzado y nos
protege para enfermarnos menos. Punto a favor. Nos ayuda a
mantener una mejor circulacion de nuestro sistema sanguineo,
ya que las risas profundas ayudan a la mejor oxigenacion de
nuestras células y nos permiten ademas, al contraer y soltar los
misculos de nuestro abdomen, masajear los drganos internos
gue se concentran en esta area, para mantenerlos activos y sobre
tode, con menos presion.

Otra area que se ve beneficiada es nuestra area laboral o
nuestro hogar, ya que al vivir en un estado mas positivo, como el
gue nos proporciona laRisaterapia, podemos establecer relaciones
de comunicacion mas abierta, nos mantenemos mas receptivos y
permitimos que fluya lainformacidn de unamanera mas natural, con
mas confianza y comprensién, lo que facilita nuestro crecimiento y
el de las personas con las que nos relacionamos. ; Qué rol prefieres
tener en tu area de trabajo? El antisocial, grufidn o intransigente,
{ocon el que sus compafieros colaboran, lo buscan para compartir
un proyecto o le hablan para pedirle un consejo de superacién?

}iﬁf&l@m.- WL ﬂ'-t '
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{Que padre de
familiaquieresser?
El permanentemente
engjdn, gritén gue sdlo ve el

momento para regafiar, ;o el padre o madre, receptivo, empético
y con un gran nivel de comunicacidn con sus hijos?

El panorama no es dificil de imaginar, si nos ponemos las
pilas en mejorar nuestra actitud ante la vida, los resultados no se
tardaran en llegar. Nuestro entorno mejora, las personas que nos
rodean nos veran de una manera diferente y cada dia, podremos
constatar uno de los poderes mas grandes que tenemos los seres
humanos y que pocas veces utilizamos: nuestra sonrisa.

Te invito a hacer una prueba, inicia tu dia con una
sonrisa y procura mantenerla por el resto del dia, sonriele a la
gente en la calle, en tu oficina, en el mercado, en los lugares
piblicos a los que asistes, y comprueba tu mismo los resultados.
Te sorprenderas. »

Marcela Lavin es directora de Fundacién para Crecer y Sonreir,
A.C., ¥y voluntaria como médico de lo risa. Instructora en diferentes
dreas como creatividad, educacidn lidica y risaterapia. marcela@
CrECETYSONreir.org / wWW.Crecerysonreir.org

EL AUDITORIO SE VISTE DE GALA
LA CONFERENCIA DEL 2009
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|_ proximas
a. S elecciones
estan aqui. Los ciudadanos
deberan elegir a quienes los
representaran en la legislatura;
entre ellos, a los diputados
federales que hablardn por
ellos en el congreso a beneficio
de su propio distrito.

En el caso del dindmico
V Distrito, los tijuanenses tendrdn como opcidn el votar por
Manuel Rodriguez, un joven comprometido y trabajador, que ve la
necesidad de mejorar los servicios y las dreas verdes como una
tarea urgente y sobre todo, no opcional.

¢Qué te motivo a buscar un puesto de eleccién popular?
Realmente mi pasidn es el apoyo comunitano, el activismo
social es alge con lo que crecl. Me tocd visitar en dos ocasiones
la Sierra Tarahumara en Chihuahua con la escuela, haciende labor
a favor de los nifios, esta experiencia cambigé mi vida, en ese
momento me di cuenta que algo tenfa que aportar ala sociedad y
empecé a arganizarme como activista comunitario y no he parado.
Este impulso es lo mismo que me lleva a seguir trabajando; Ahara,
a través de la invitacion que me hizo el partido Verde Ecologista.

:r._*: 'lvli.lpn? r.

Manuel
Rodriguez

ijPor una mejor
calidad de vida!

éCudles crees que sean las necesidades a cambiar a traves
del poder legislativo?

En este pals, constitucionalmente no se reconocce el
derecho ambiental come un bien inalienable y comeo una garantia
de todos los mexicanos, mi labor como legislador va a ser
precisamente trabajar en este sentido, sobre todo en aquellos
articulos que tienen que ver con la administracion de nuestros
recursos natu FalEE.

Nuestro punto niimero uno de la plataforma de campafia
eslegislar para que en el V Distrito haya un millén de hogares con
energia sclar: Lo que queremos es lograr un programa similar a los
que ya iniciaron en la India y en Bangladesh logrando un sistema
hibride que permita a los hogares conectarse cuando haya energia
solar y cbviamente cuando no, cambiar a un sistema normal.

EL
(=]
dencias de consumisme gue tenemos gctualmente
en el V Distrito
A veces parece gue no nos hemeos dado cuenta gue los

recursos naturales se estén ocabando

Estoy seguro que podemos realmente revertir las
el

Fo
=

El tema del agua es otro punto importante con el que tenemos que
tener mucho cuidade.

Hay que estar conscientes de la forma en que nos llega el
agua. Se tiene que hacer un cambie desde la base que es la ley de
educacidn, que ya no nada mas a los nifios se les ensefe biologia
o medio ambiente, sino que se les incluya como materia basica el
desarrollo sustentable y el tipe de actividades que puede realizar
desde su escuela para ayudar.

g




s todo un combio generacional el que viene y es al que
le estaré apostando como legislador en caso de que la
cludodarnio me fovorezeo ton su volo,

Comociudadano del V Distrito jcomo defines la personalidad
de esa parte de Baja California? ;De qué adolece y como se
puede atender eso desde la legislatura?

El V Distrito se distingue desde mi punto de vista, por ser
una zona muy dinamica en lo econdmico pero muy carente de
algunos de los servicios que merece. La inseguridad por ejemplo
ha afectado la psicologia del ciudadano, sobre todo de aquel
que habita el V Distrito porque antes se escuchaba que habia
problemas de inseguridad en colonias mas conflictivas del este
de la ciudad, pero cuando en la puerta de tu casa escuchas una
balacera o te enteras que hay asaltos en un centro comercial que
tu frecuentas eso afecta mucho, por eso estamos proponiendo
realmente mejorar la calidad de vida y una de las mejores maneras
de hacer eso es creando zonas de esparcimiento, dreas verdes y
parques. Que se legisle en esa materia, que los desarrolladores
de vivienda estén mejor regulados y se verifique que estén
construyendo espacios asi porque realmente jno los hay! los
pocos parques que hay en Tyjuana estan saturados y realmente
la gente no tiene idea lo que fortalece la psicologia urbana, que
haya dreas verdes o espacios donde puedan jugar los nifios; creo
gue se tiene que hacer un esfuerzo muy grande por parte de
todos los ordenes de gobierno, el encontrar espacios urbanos
que todavia sean factibles de desarrollar como 4reas verdes y
darles el debido manterimiente, porgue anualmente se plantan
arboles que no se riegan y muchos de ellos mueren, entonces la
forestacidn o la creacién de areas verdes se tiene que ligar a un
sistema de riego real que venga de plantas de agua tratada, esa
es la vision integral,

040,9,0,0,0, miauseinhrmaﬂiﬂ 26%% s faalio®
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El V Distrito es proactivo, pero carente de servicios que
deberfa tener un distrito con el tipo de gente que hay agui, estamos
hablando de mucha de la gente mas antigua de Tijuana

¢Qué mensaje le tienes a la ciudadania en este momento?

Yo quisiera aprovechar esta oportunidad para felicitar a
todas las madres. Para mi es muy importante el tejido social, todos
somos parte del engranaje de la maquina social que en esta época
esta afectado,

5 en olgo mi pusicion politica como uno energia joven,
como und energio impia puede contribuir, vay a luchar
por esd aportunidad.,

Este joven tiene un interés por promover und cousa |
esa cousg es ayudar...

Estoy completamente enfocado en esta camparis, me
interesa realmente hacer el cambioc, atacar los problemas reales
de un distrito que conozco desde nifio.

Hay cosas positivas que se estidn dando pero hay
muchisimas mas por hacer... al final de cuentas se trata de
ofrecernos a la ciudadania comeo la tercera opcicn, la opcion de
trabajo en la que pueden confiar.

Hay gue mejorar el orden en Tijuana, espero gque las
cosas se vayan desarrollando bien para nosotros, para el equipo
y llegande el 5 de julic ver que calificacion obtenemaos.

Para mas informacion entra a wwwmanyrodriguez.com, la
pagina oficial donde podras suscribirte alos newsletters semanales
con las propuestas de este joven candidato al igual que opinar y
ser parte del movimiento verde iEs tiempo de cambiarl w»
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Turismo

iAerotours esta lista para reservar tus

proximas vacaciones!

Una agencia profesional, que encuentra el destino perfecto
para su presupuesto

Yor Sara Leal Partida

Aeromurs. se renueva para atender las
necesidades de sus clientes con nuevas
instalaciones en la Zona Rio y paquetes accesibles
para viajar a destinos nacionales e internacionales.

La operadora y promotora de wiajes inicid
sus actividades hace 18 anos bajo el nombre de
Magnicharters y actualmente se denomina Aerotours,
cuenta con personal ampliamente capacitado en
reservaciones y elaboracidn de paguetes a destinos
de playa con desayunos incluidos, en plan todo
incluide y en paguetes lunamieleros.

iEl equipo completo de Aerotours estd siempre g sus drdenes! |

Una de las caracteristicas de los turistas
mexicanos es no planear con tiempo sus vacaciones y esto
puede salir caro, por eso siempre es recomendable reservar
coen anticipacion sus vuelos y hotel para obtener buenas tanfas,
sobretodo en estos tiempos de crisis.

El personal de Aerotours asegura que wigjar es la mejor
terapia familiar y personal, pues ja guién no le gusta wiajar,
conocer nuevos destinos, culturas, depustar de la gastronomia
tipica y olvidarse del estrés?

excelente servicio de lo agencia

Las mujeres de Aerotours le dan un togue especial al ‘

Mos anticiparonque Aeroméxicovolardde TijuanaaHuatulco
¥ que la operadera relanzara el circuito Oaxaca-Huatulco.

Para este verano contaran con vuelos directos a Cancin,
Puerto Yallarta, Mazatlan, La Paz, Los Cabos y Acapulco, lo cual resulta
atractivo para los que vivimos en la region Tijuana -San Diego.

Siempre es recomendable reservar con
anticipacion sus vuelos y hotel para
obtener buenas tarifas, sobretodo en

estos tiempos de crisis.

Aerotours es una empresa consciente que busca
presupuestos de acuerdo a las posibilidades de cada quien,
sclamente hay que ahorrar y planear nuestras vacaciones para
disfrutar de alglin circuite come las Barrancas del Cobre, Chiapas,
la Riviera Maya o Eurcpa.

Recientemente, la promotora de viajes hizo una abianza
con Special Tours, una cperadora de viajes especializada en
Europa, Medio Criente y Lejanc Oriente, esta alianza le permite
tener acceso a un sistema de reservaciones gue funciona las 24
horas y cuenta con 40 mil hoteles.

Las nuavas oficinas de Aerctours se encuentran en la planta
baja del Hotel Camino Real, en el corazdn de la ciudad, muy cerca
de la linea Tijuana-San Diego, su nimero telefdnico es el (664) 215
5252, Visite su portal de internet www.asrotours.Com.ms

—

Ahora en nuestra ¥
nueva ubleacidn | |
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Turismo

os antiguos griegos veneraban a Rhea, madre de los
dioses: los romanos a Cybele, la diosa madre,

En nuestro continente Julia Ward primero y Ana Jarvis
después apoyaron la causa para instituir el dia de la madre, mismo
que Woodrwow Wilson decretara en mayo de 1914.

En Méxice el periodista de Excelsior, Rafael Alducin |
abanderd la causa y desde 1922 el dia de la madre es observado
en nuestro pais.

Independientemente de lo anterior, como bien observa

Kate Douglas Wiggin'sdlo una madre en el mundo entero’, y hay
gue amarle en cada instante,

i Apapachando
a Mama

en Rosarito!

Por Juan Satdana

Lo bello en esta vida viene en pares o trios,

5 0. CIentos

Muchas rosas; estrellas, atardeceres, arco iris,
fermanos y hermanas, tias y primos,

pero sole.una madre en el mundo entero.”

-Kate Douglas Wiggin

En este sentido el sentimente amoroso se traduce no
silo en la ncondicional presencia y apoyo, sing en acciones para
apapachar a nusstras mamas, razdn por lo gue este mes me
permite invitarte a llevar a la autora de tus dias a disfrutar de
Rosarito, el municipio mas joven de Baja California.

Para tu hospedaje va la siguignte sugerencia:

Las Rocas Resort and Spa

3850 Carr. Libre Tijuana-Ensenada
Playas de Rosarito, B.C.

011 52 661 614 9850

Cuenta con seis tipos de habitaciones que van desde la

Continta

& | CAVALA.CETTO 636568
| HOTEL: CAMINO REAL 634~40-00

"
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TICKET MOVIL 681-2735




simple elegancia de una habitacién standard hasta el lujo
de un penthouse, todas con una magnifica vista de 180 grados al
Océano Pacifico, terraza privada, TV con cable y teléfono.

Para tw recreacion y descanso Las Rocas Resort and
Spa ofrece varios jacuzzis, cancha de volley ball de playa y una
hermosa alberca infinity que parece fundirse con el horizonte azul,
ademas de bellos jardines por los cuales es una delicia caminar.

Aqui encontraras el restaurante El Mesdn, el Café del Mar
asi como La Palapa y el Bar Qlé con karacke.

Renglones arrniba decia que se trata de apapachar a nuestra
progenitora y para esto nada mejor gue Las Rocas Spa

Atendido por un staff certificade, en Las Rocas SPA la
festejadapuededisfrutar lostratamientosmasonginalesinspirados
en Baja California; usando sdlo recursos locales que incluyen
algas marinas, aceite de jojoba, sal maritima y otros ingredientes
sanadores; todos mezclados en tratamientos delicicsos para
seducir sus sentidos, revitalizar su alma y embellecer su piel

La prensa especializada ha descrito a Las Rocas Spa como el
poseedor del mend de spa mas ecléctico...te invito a que lleves a
tu Mama a averiguar por que.

Rosaritc ofrece ademas miltiples espacios para realizar
algunas compras, desde sus nueveos centros comerciales hasta
una variedad de pequefias tiendas, asi como su” ruta del arte
pues en Rosarito se concentran un buen nimero de galerias con
plezas Onicas, y no podemos dejar de sugeririe un paseo al Blvd.
Popotla, en donde encontraras el corredor artesanal con trabajos
de barro, conchas, piedra y sobretodo una atractiva seleccién de
mueble ristico estilo mexicanc.

Finalmente una visita a Rosanto no estaria completa sin
ir a comer la suculenta langosta a Puerto Nueve, por lo que les
deseo buen provecho. Felicidades en este mes de las madres (y
no olvidemos que también se festeja a los maestros) siguientes
recurses electrénicos:

wwwlasrocas.com
WWWIQSArio.OfE

Mauricio Orantes

’hotographer
Fotos para tu evento

(619) 250 - 4825
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LUNES - SABADO A PARTIR DE LAS 5 PM. BLVD. SANCHEZ TABOADA 10488
COMEDOR ZONA RIO TIJUANA B.C. MEXICO
LUNES - SABADO 5 PM A 12 AM INFO@GARCESLOUNGE.COM

2x1 Tapas & Cocktails de Lunes a Viernes de 5 a 8 pm

3 www.GarcesLounge.com

Reservaciones: 634 39 99 |




La buena mesa

Mucha gente
conoce Café
Sole desde hace mds de
guince anios, pero desde el
verano pasado se hicieron
cargo de él Mora Garcla
y Alda A, Badillo; un par
de amigas comprometidas
con ofrecer a su clientela
un ambiente agradable,
un excelente servicio ¥ un
delicioso ment.

Café Solé es un lugar de personalidad jovial y alegre, un
espacio seguro donde gente de muchas edades se siente a gusto;
cualguier tarde puedes ver a una familia entretenida con juegos de
mesa, mientras a unos metros hay un grupo de jévenes conectados
al Internet desde su laptop mientras comen un delicioso combo;
y al mismo tiempo en la terraza ver una pargja disfrutando de
un martini gue como vecinas de mesa tienen a un par de amigas
tomando el café.

El éxito de Café Solé se debe a una combinacidn de
factores, todos igual de importantes, Por una parte la comida
€5 una garantia, su mend tipo deli ofrece sandwiches en panes
artesanales tipo ciabatta o baguette, ensaladas, postres y todo
tipo de cafés y bebidas. Todo lo que Café Solé ofrece es de
primera calidad, los ingredientes son frescos y genuinos y los
estandares de preparacion muy altos. La ensalada Solé y el pastel
de crepas con fresas son famosos e inolvidables, jes un heche que
regresaras a disfrutarlos una y otra vez!

Los sdbados son especiales en Café Solé pues hay
misica en vivo con un talento local que complace a los asistentes
con baladas clasicas y modernas. Los mayores de 18 afios pueden
acompariar la misica con algo de la amplia seleccion de cervezas
y bebidas preparadas come la muy solicitada michelada vy los
jgualmente populares martinis de tamarindo, mango o fresa
natural. Un favorita de la clientela Solé es el maojito cubano, hecho
con verdadera hoja de menta.

Cabe mencionar que los combos (muy bien servidos, por
cierto) de baguette o ciabatta con ensalada cuestan 55 pesos
antes de las 4 de la tarde, lo que significa que por menos de lo que
te cuesta un combo de comida ripida puedes disfrutar de un sano
y delicioso sandwich gourmet hecho con los mejores ingredientes.
Por otro lado, los riguisimos cafés estdn elaborados con granos
de la més alta calidad y tanto los calientes como los frapé son un

Café Solé

iUn lugar que se adapta a ti!

verdadero deleite. jTodo esto a precios realmente accesibles!

Café Solé tomamuy en serio el servicio al cliente y esto
incluye la seguridad, por lo que siempre hay vigilancia por parte de
la policia comercial y cuenta con amplio estacionamiento; esto lo
hace ideal para fiestas juveniles, festejos de cumplearios, showers
o despedidas.

Sin duda, Café Solé es un lugar de tradicién, pues la
nueva administracion ha conservado el concepto, la personalidad
y la calidad ya conocida, pero en un esfuerzo de mejora continua
que nunca defrauda al cliente y siempre lo sorprende.

Un café con una amiga, un martini o una copa de vino
con tu pareja, una tarde divertida para tus hijos adolescentes,
una cena rica después de ir al cine, una memorable velada
escuchando misica en vive... jtodo esto es Café Solé, un lugar
que se adapta a tllw

Café Solé es un lugar de
personalidad jovial y alegre, un espacio
seguro donde gente de muchas edades

se siente a gusto




Un ratito en la cocina

iLa botana perfecta!

Mousse de
cilontro-

as botanas tipo mousse son en verdad perfectas, pues se pueden preparar con anticipacion,
rinden mucho, las puedes hacer coningredientes economices, a todo mundo le encantan y lo
mejor de todo json facilisimas de preparar!

Agul te compartimos una receta basica con sabor mexicanc gracias al cilantro y el chile serrano, pero
recuerda que puedes experimentar agregando tus ingredientes favoritos; también puedes hacer una version
italiana sustituyende el cilantro por albahaca, agregando tomates deshidratades picadites y sirviendo con pan
rustico en rebanadas.

iProvechod
Ingredientes N Procedimiento

1 manogjo peguefio de cilantro
4 manojo pequeiio de perejil

Disuelvelagrenetinaenelaguacaliente;

pon en la licuadora todos los ingredientes vy

licua, agrega poco a poco la grenetina disuelta y
licua hasta que quede todo bien incorporado.

=
| 1
1 1
1 1
I 1
| 1
1 i
| 1
i i
1 %= taza de mayonesa i
: 1% taza de crema :
1 2 chiles verdes 1
I I Vaciala mezclaaun melde de roscarociado
i I con aceite en spray y refrigera hasta que cuaje. Para
1 i

I I desmoldar sumerge el molde hasta el ras en el lavabo
1 i lleno de agua tibia, no lo dejes mucho tiempo para que no se derrita el
: : mousse, inmediatamente voltea sobre una charola y rodea de totopos
i i o rebanadas de tu pan favorito,

1 !

I 1

[ L]

1 diente de ajo

14 parte de una cebolla mediana

1 cucharada de conscmé de pollo en polvo
2 sobres chicos de grenetina sin sabor

1 taza de agua caliente

Pasa un gran momento en un lugar seguro....
Contamos con vigilancia ...

® DELI'® CAFE @ MOJITOS ¥ MUCHO MAS

SABADOS

MuUsica en vivo

-, happy hour

VAN




La Iglesia Catélica presente en los

tiempos de inseguﬁdaa’ Y de crisis

Castille R., secretario particular del Arzobispo de

Tijuana, Rafael Romo Mufioz, sobre sus diversas
actividades que realiza en el obispado entramos de lleno a una
entrevista en donde nos da importantes opiniones y mensajes.

Después de dialogar con el Pbro. Carlos Francisco

Rol de la Iglesia Catdlica en los tiempos de inseguridad y de
crisis econdmica que estamos viviendo.

Mo estamos solos, nosotros como Iglesia tenemos la misma
preocupacion. MNos dames cuenta que mucha gente cercana a
nasofros ha dejado la ciudad, pere a mi me da gusto porque admiro
a las personas que también se guedan, son muy valientes porque
independientemente de la inseguridad, aqui quieren estar. No nos
va a ganar eso de sentir miedo porque lo Unico gue va a pasar es
darle entrada a que se apodere de nosotros y se convierta en una
desolacion total.

El que estemos enfrente de la misma trinchera, de que la
misma Iglesia no se mueva, es una sefial de la misma solidaridad,
sin embargo muchas personas han dicho cosas de que nosotros no
hemos hecho nada, en una escala de programas se hizo la Marcha
por la Vida que no habla de la inseguridad, de |a muerte, sino de la
vida, de lo que nosotros debemos de vivir agradecidos con Dios, con
las personas, con nuestros familiares porque nos han compartido
la misma existencia y que no somos casualidad, sino parte de la
misma providencia de Dios.

A través de toda la historia de la iglesia, siempre ha sido la
participacidn con mayor énfasis en estos tiempos, es parte de lo que
estamos viviendo de sentir que realmente estamos comprometidos,
de que en estos momentos que hemos sentido apoye de la Iglesia,
ahi siempre ha estado. La iglesia aqui continda. Pase lo que pase
Dios siempre va estar con nosotros, ante los triunfos y fracasos de
las personas, siempre vamos a estar con las puertas abiertas ante
las necesidades de los demas.

El Pbro. Carlos Castillo comentd gue en el inicio y final de

La iglesia aqui contindia. Pase e Dios #i
«a 1glesia aqui conlimaa. base lo que pase Lhos siempre
va eslar con nosolros, anle r’m: {ricen los u fmcus::s ﬂ"e -‘:::;:

PEJ‘SHHHS, S.FPI.HH".H"L" vamos a eslar con Iﬂ..h" PHGJ"EHS LI'IIIH.GI"IHS

anle fn‘s rmcusidi:m’us ﬂfﬁ r':}S drumtfs.
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°“/ N\ Tu Iglesia Catdlica
Te Necesita

evangelizacion sacerdotes v enfermos

8585

Por Zara Leal Partida

la celebracion de la misa, se menciona “la paz de Nuestro Sefior
que ha resucitado esté con ustedes” y al final damos la bendicién y
decimos: “glorifiguemos al Sefior con nuestras vidas, podemos irmos
en paz', por lo tanto en nuestras oraciones o en nuestro sentido
litirgico se esta hablando siempre de la paz.

La mujer evangelizadora

En este mes de mayo, el presbitero quiso hacer mencion de
manera muy especial del papel de la mujer come evangelizadora.
Las primeras que se dieron cuenta de que Jesls no estaba en el
sepulcro fueron las mujeres. Ellas compraron frascos de perfume
para embalsamar el cuerpo y cuando llegaron a la tumba la
encontraron vacia.

Carlos Castillo sefiald que esto es muy importante porgue
en la Palestina de aquel entonces este tipo de situaciones no
existian pues las mujeres no tenian ni voz ni voto, pero el que los
apbstoles hicieran caso del mensaje que ellas les llevaron [de la
resurreccion de Jesis] y de que Jes(s haya querido que fueran
mujeres las primeras que lo supieran las sitda en el papel de las
primeras evangelizadoras.

La santisima Virgen cuando supo que ella iba a concebir por
obra del Espiritu Santo, dijo no me voy a quedar cruzada de brazos
durante el tiempo de la gestacion, sino que inmediatamente se fue
con su prima Isabel que lleva tres meses de embarazo y cuando se
encontraron Santa Isabel le dijo “guién soy yo para gue la madre del
Sefior venga a verme?" y €l hijo que ella estaba esperando saltd en
su vientre de la misma gracia de estar recibiendo a Dios mismo por
medio de la Virgen. Esto quiere decir gue la santisima Virgen es la
primera evangelizadora, es una servidora.

La Iglesia, sin la participacion de la mujer no seria nada,
tenemos ministros, colaboradores, las personas que atienden las
casas, las que trabajan en la sacristia, las religiosas, las personas
que estan en los asilos, son la mayoria mujeres.

Benditas las mujeres por su participacidn, benditas
también las mismas madres,

Esto lo vemos en las familias, la mama es la
que lleva a la familia a la Iglesia, la que se encarga de
los sacramentos como el bautizo, primera comunidn y
confirmacién de sus hijos, esto debe continuar por el bien
de todos. w

parroquias

6848411
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S0clales

> .Sanando

Sanando Tijuana

Un grupo de artistas marca la pauta
al asumir la responsabilidad que nos
corresponde a todos

For Carelia Altamirano

Te veo iy me veo como capulle que cura sus heridas hacia adentro,
aguardando el dia en que la mariposa extienda sus alas al vuelo.
Eres Tijuana, la cenicienta surgicndo entre cerros y polvaredas,

hasta crecerte princesa en medio de la noche poblada de estrellas.
-Blanca Robles

anando Tijuana es un provecto que nace desde el corazén, para los ciudadanos
de nuestra region,

Dada de la saluracion de noticias en los medios que explolan aconlecimienlos que
han perturbado la lranquilidad en nuestra cindad... senti la necesidad de convacar a los
artistas tijuanenses, para unidos, mosirar el verdadero rostro v la invulnerable identidad
de nuestro ser tijuanense, para mostrar una realidad donde por encima de intereses
econdmicos o polilicos sobresale
la fuerea del ser humano que con
orgullo aqui habita.

Sanando Tijuana es un proyecto
que s germing  con o amor
{amor a la familia, a nuestros
COMPaRerns, 4 nUestros amigos, a
nuestro trabajo, a nuestras raices,
a nuestro munde) v que espera
madurar cosechando estrellas de
esperanza para ¢l ciclo de esla,
nuestra Tijuana.

Continda




La primera edicién de Sanando Tijuana contd con la
valiosa participacion de los siguientes artistas locales:

Carelia Altamirano [
Marisabel Antillon

Rosa Camacho

Guillermna Casas

Berenice Diaz Rivera

Jose Diaz

Luis Diaz “Tecui”

Angela Gonzalez

Jaime Jimenez

Laura Lorena Lagarda

Elba Leyva

Jose Luis Martin Galindo “V] Mashaca”
Danzi Mondaca Hernandez

Claudia Moreno

Cecilia Navarro

Miguel Angel Ortiz Bonilla

Eoberto REomero Molina

Isela Rosales

Flsa Salaices

Ligia Santillan

Gilberto Valadez Gil

Ivan Velazquez

Sergio Villicania Morales “Cerberux”

Julia Teja cantante con masicos invitados
Adolfo Morales Moncada conductor de Letras
al Aire Fusidn 102.5

Juan Joseé Luna director de teatro, leyendo
poemas de Cmar Pimienta
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CELEBRA CON UN

DELICIOSO
DESAYUNO

Festejo Gabriela
sus XV afios

: Junte con sus papds.
Algjandro. y Claudia, la hermosa
Claudia Bremer recibié a una gran
cantidad de familiares y amigos que
SuS - quince afios.

En un ambiente moderno.
elegarte, pero muy juvenil, Gabriela y
sus amigos disfrutaron de una noche
de misica y flesta muy apropiada para.
su edad y sobre toda muy divertida.

{Felicidades| »

CUMPLEANOS
DESPEDIDAS
BABY SHOWER
PRIMERAS COMUNIONES
BauTizos
CELEBRACIONES

STEAK HOUSE
WINE BAR
EVENTOS

19.¢A
clo

900 7576

Blvd. Sanchez Taboada 10488 Torre Plating
Tijuana B.C. México




Pasion por la Vifa

Una obra mas de Camafeo arrancé su
temporada con funcién a beneficio de la
Fundacién Castro-Limén Pro-nifi@s
con Cancer.

Baja California: Tierra de encanto con sabor a ving, gente
con corazdn y esencia. Con este lema presentd Camafeo AL la
obra inédita “Pasidn por la Vifia”, cuya primera funcidn a beneficio
de la Fundacién Castro-Limdn Pro-nifi@s con Cancer.

La pelicula "Un Paseo por las Mubes” vy el libro del
endlogo Camillo Mageni, Historia de la Vid y el Ving en la Peninsula
de Baga California, sirvieron de inspiracion.

La noche empezd con una presentacion exclusiva del
libra del sefior Magoni, quien con su distintiva dedicacidn compild
este tesoro sobre una de los valores mas importantes de nuestro
estado, msmo que s estd convirtiendo en una de bandera del
desarrollo regional de estos tiempos: el ving,

Despuéssiguidla puesta enescena que todosanticipaban,
las sefioras Ofelia Camarena de Lepe y Margarita de Camarena
(fundadoras de Camafeo A.C.), el director Jesis Quintero y todo el
elenco de “Pasién por la Vifia” arrancaron ovaciones por parte de
un publico orgulloso de estos lalentos locales. Un ambagd VIP con
degustacion de vinos dio el toque final a la agradable velada. w

iRemate!

todo a170%

Centro comercial Plaza Patria
Local 20.E, TjuanaB.c.  Tel. 681 2938
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Tarde familiar en

los vinedos EMEVE

Bt animado grupo de familias se reunié en los vinedos EMEVE del
Valle de Guadalupe para celebrar la llegada de la primavera. El buen clima,

el buen vino v los buenos amigos fueron el tema de la tarde, pero sin duda
algo de o mis memorable del dia fue la armonia entre los vinos EMEVE v
los platillos del chef Miguel Angel Guerrero, creador de la cocina baja-med.

El excelente clima del Valle de Guadalupe favorecio que la reunion
se prolongara, que los ninos corrieran por el campo v gue todes los asistentes
disfrutaran de este bello y tranguilo lugar, que se encuentra tan cerca de la
ciudad pero tan lejos de su bollicio, w

SORTEOS

COMSTRUIMOS SUE?:JDS

PASEO MIL CUMBRES #3844
ABIERTO TODOS LOS DIAS DE 9 A 21 HRS.

BELVD. AGUA CALIENTE

PIDE TUS BOLETOS AL

684-8000
s AGSIUNIOLS




Sociales

iAlejandra Garcia festejo su cumple!

@bdeada de amiguitos y familiares, la pequena
Alejandra Garcia festejd su cumpleafos con una bonita
fiesta con el tema de los "Wonder Pets”, tan famosos entre
los nifios de ahora,

Los pequefios invitados terminaron agotados
después de disfrutar de una tarde llena de juegos que se
encontraban bajo lindas carpitas, de un rico pastel y claro,
de la pifiata, jgue no puede faltar en ninguna fiestal »




“Marcha por la Vida, la Paz
y la Familia”

Ciudadanos de todas las edades acudieron a la
convocatoria que hize la Arguididcesis de Tijuana para participar en
la novena “"Marcha por la Vida y la Paz", que inicid en la ubicacién del
antiguo Toreo y terminé en las instalaciones del Instituto México.

La marcha tuve como fin fortalecer los lazos de fe entre los
catdlicos, quienes en forma unida y solidaria hicieron un llamado a
que vivamos en armonia y paz, cerca de Dios y de los valores que su
fe promueve,

El dia resulté también en una bonita convivencia familiar y
una muestra evidente del deseo colective de paz que sin duda esta
invocando mejores tiempos para todos, w

Tapachuka Mo, 54 Col Hipodadmmo, frente al Hpddmmo

en los locales del Fiotel Country Club

Tel: 9729338 Nxt: 152°150893*2
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Es Lizeth Vega la reina del Cetys

Bajo el tema Masquerade, las candidatas Iucieron de antifaz y vestido
negro en el baile de coronacion realizado en The Rock Disco
Par Ménica Marquez

Coronan a Lizeth Vega

Celys Universidad tene una nueva reina y ella o Lizeth Vega |udrez, de coarlo semestre
de Preparatoria, quien fue coronada durante el tradicional baile de coronacién en The Rock Disco
donde lambién obluve las distinciones de- Miss Elegancia;, Simpatia y Fologenia, Por su parte,
Tulieta REamirez Gonzilez, del sexlo semesire de la
Licenciat ura en Administracion de Mercadotecnia,
fue nombrada princesa,

Bajo el tema Masquerade, las candidatas
lucicron de antifaz y vestido negro en ol baile do
apertura, posteriormente desfilaron en vestido
casual ¥ de gala, También se corond al Rey Feo:
Anibal  Alvarez Ahi mismo se aprovec hé pera
reconocer 4 la mejor campana que lo gand el cormité

Deslactosada

La Leche Deslactosada
2% de grasa
Le ofrece a las personas intolerantes a
la lactosa, una leche de Gicl digestion
que permite volver a disfrutar del rico
sabor v beneficios nutrimentales de la
leche sin los problema digestivos.

miRINcén

_un rincon ESPECIB' para mi

CICLO 2009-2010
PREMATERNAL
MATERMAL
KINDER |
KINDER 2
PREFRIMARIA

My

Ei programa de Educacion Preescolar de INSCRIPCIONES

miRIMcon se define como un modele

ABIERTO y ACTIVO: ABIERTAS

* desarrollo persanal y social Calle Ziticuaro # 247,
* loApmjE y compmicicon Colonia Hipodromo

= pensarniento matematico ‘ Y z :
* expresion y apreciacién artistica Tijuana, Baja California

* desarrollo fisico y salud

* explaracién y conocimiento del mundo 622_93‘06 -
que integra ademds: » valores y autoestima 62 I 99 Bﬂ Pasteurizadora w del Noroeste

* psicomotricidad = musica = inglés

. n Aliméntate sanamente
iy




CETYS Universidad, campus Tijuana inauguro edificio de postgrado

“José Fimbres Moreno”

En fechas recientes se cortd
el listén del nuevo edificio de
postgrado de CETYS Universidad, campus
Tijuana, mismo que lleva el nembre uno
de sus grande benefactores, don José
Fimbres Morano (q.ep.d.).

Durante la ceremomna naugural,
el rector del sistema CETYS, Enrique
Carlos Blancas, comentd que el respaldo
del sefior Fimbres fue de gran relevancia,
pues su COmMpromiso. nspird a otros a
colaborar con el proyecto educativo de la
institucion, que a tantas generaciones de
profesionistas tijuanenses ha formado.

Enelevento estuvieron presentes
la dectora Adriana Mendiolea, directora
de CETYS Tyuana, los hijos de don José
Fimbres, Beatriz y Gustavo Astiazaran
Rosas; José Galicot, Kurt Honold, lgnacio
Fimbres Moreno y familia, Xavier Ibafez
y Rodrigo Valle, asi como ex alumnos
y amigos de la reconocida nstitucién
bajacaliforniana. ¥
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Retroalimentacion

o faltand quien piense que ¢s algo presumiuoso de nuestra parte publicar
_f:'ii'f.'ii'm':'mu's, pero sentimos gre muis que para nosotros, som para ustedes,
nugstras lectoris; puesnuestro trabao es o vesultado de lo que ustedes nos piden y o que
s reflefin en niestras paginas son los infereses, preocupactones, gustas i opiiories de las
msjeres de T o de ln region, todas diferentes, docas, motivadas v en Bisgueda de

le superacion.

Gracias por las felicibaciones y por los ocasionales regaitos que banko nos sirven,
Signe escribiéndmos!

iFelicidades a todo el equipo de Mujer Actual!

M encanta la revista, los acabo de conocer y tengo solo un ejemplar, el del mes de enero. Yo vivo
e en Escondido, California y lamento que no voy a Tyuana tan frecuente como me gustaria, de tal
modo que me he perdido de leer su revista que muestra una cara bonita y positiva de Tijuana, y realza la labor de
mujeras ejemplares y exitosas, que nos motiva a las demas a ser mejor jgracias por su trabajo!

Sinceramente, Mercedes Marquez

Ct)rnu madres confundimos muchas veces el rol que tenemos
en relacion a la responsabilidad con nuestros hijos e hijas.

f_ﬁumu saber y aplicar el rol que nos corresponde?
ES& deben o no establecer Imites?
ESE pueden crear hijos exitosos?

Te invitamos a escuchar esta conferencia que te ayudara
a conocer lo que necesitas ser para tus hijos.

Conferencia para Madres e hijas
(Mayores de 12 aros)
11 de Mayo  6:00 p. m. Mayores Informes:
Grand Hotel Salin Tijuana. 681 86 22 y 23 ext. 104.
No nifios menores. Proximo evento Lunes 8 de Junio




California

Conoce
los Nuevos

Modelos 2010

de enganchex
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Tomcdnmmmm Tjuana

Via Rapida Poniente 15155 Zona Urbana Rio Tijuana *Aplican restricciones
A un lado de Munco Divertido

Tijuana, Baja California. Tel (664) 103 66 99 i >/ RE

www.toyotacalifornia.com.mx TOYOTA ALLA.

DTM-




A Touch for Every Lifestyle !

: - -:I'il

SAMSUNG

o

SAMSUNG

;

E

E

&

| ﬁ 3
TOUCHWIZ g
F480 :

SAMSUNG g
moblle i

www.telcel.com § lE/f'EA



