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E ste mes nuestros hijos re-
gresan a clases, y debe-
mos  organizarnos con las 
compras de materiales para 

que no les falte nada en este nuevo ci-
clo escolar que emprenden, aunque en 
esta edición te presentamos algunos 
tips para que ahorres y optes por re-
ciclar los útiles escolares que utilizaron 
durante el ciclo escolar pasado.

Recuerda que es sumamente impor-
tante que apoyes a tu hijo durante su 
nuevo ciclo escolar, y sobre todo con 
las diversas actividades que quiera 
realizar, asi mismo es importante que 
tomes en cuenta sus opiniones y nece-
sidades, no olvidemos que los padres 
pregonamos con el ejemplo y nuestros 
hijos son nuestro espejo, nos compar-
tió el director general del colegio Juan 
Bosco, el lic. Juan de la Fuente Burton.

No olvides que la lectura es parte fun-
damental para la educación de nuestros 
hijos, hay muchos libros animados que 
puede captar su atención y motivar las 
ganas de leer, convierte esta actividad 
en un hábito, recordemos que entre más 
lean nuestros hijos más preparados esta-
rán. También puedes optar por inscribir-
los a diversos talleres de dibujo, pintura, 
fotografía, música o que practiquen algún 
deporte como el judo, tae kwon do, ka-
rate, atletismo o natación, estas activida-
des ayudarán a desarrollar su creatividad 
y sobre todo a mantenerlos activos y 
aprendiendo. No olvidemos concientizar 
a nuestros hijos de que estas actividades 
son importantes para su desarrollo, creci-
miento y aprendizaje, y lo más importan-
te es que vayan contentos y dispuestos a 
aprender cosas nuevas.

Para Mujer Actual es importante des-
tacar cada mes a fundaciones que apo-

yan a jóvenes, orfanatorios, ancianitos, 
etc  y no sólo eso, sino que también con 
su ayuda aporten un granito de arena a 
la sociedad. Este mes, en nuestra por-
tada te presentaremos a tres mujeres 
Martha, Magda y Gloria Fimbres unidas 
en pro del ancianito; la casa hogar San 
Vicente de Paul nació hace 45 anos junto 
con la fundación Barraquiel D. Fimbres.

En la sección de mujeres inspiran-
do mujeres te presentaremos  a Ivette 
Nava, una amiga muy cercana con quien 
viví esos momentos de incertidumbre 
ante el accidente médico del que fue 
victima por parte de una dentista; en 
esta sección nos comparte esta terrible 
experiencia que vivió, en donde después 
de leerlo nos daremos cuenta de que 
nadie estamos exentos ante cualquier 
accidente médico. Ivette Nava te admi-
ramos y gracias por compartir con mu-
jer actual tu experiencia, ¡eres una gran 
mujer! deseamos y sabemos que al final 
de este trayecto llegarás a estar muy 
bien y a tener una pronta recuperación.

En decoración y ambientes te dare-
mos algunos tips para que puedas de-
corar tu baño aprovechando el espacio 
y los accesorios que le darán un toque 
único y creativo. 

En la sección de perfil y obra te pre-
sentaremos a Mirza Muñoz, una gran 
pintora quien a través de su espirituali-
dad nos muestra sus obras de arte ba-
sadas en geometría abstracta figurativa 
y coesart (combinación de estilos artís-
ticos), técnica exclusiva de la pintora.

¡Gracias por hacernos parte 
de tu día y parte de tu vida!
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Desde 1953 ya podemos votar, desde 1963 ya sale 
en México la píldora anticonceptiva que ayuda a 
la mujer a decidir cuántos hijo tener  y, entre otros  
muchos avances,  ¡hay psicoterapeutas! Busque-
mos con ellos:
n Darnos cuenta de nuestras verdaderas necesida-
des, ¡no necedades!  
n Buscar la verdadera satisfacción, no tanto el satis-
factor  de moda.
n Tratar nuestros asuntos inconclusos.
n Tratar nuestros introyectos, es decir, las experien-
cias tragadas y heredadas, poco cuestionadas por 
nosotras mismas en la actualidad.
n Tratar nuestras experiencias obsoletas, o sea, lo 
que hacíamos dándonos un buen resultado pero 
que ahora ya no es así.
n Abrir nuestro abanico de posibilidades al cultivo 
de nuestra persona como: estudiosa, amistosa, 
espiritual, profesional, familiar y hogareña.
n Construir tu propio mundo, sabiendo que cada 
ser humano hace el propio y que es una delicia 
compartirse.

*La autora es Life Coach especialista en Orientación de grupos, desarrollo humano y Gestalt.
Docencia en nivel medio superior y capacitación empresarial.

tu persona

¿Mansa o sumisa?
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Otra causa para ser sumisas es porque escondemos algo.  
Usualmente, las mujeres infieles, por citar un ejemplo, sienten 
tanta culpa que se auto-castigan poniéndose de tapete para 
que las pisen y jugar el papel de víctimas valientes, aguanta-
doras, ¡magistrales! y así justificarse un poco.  Resisten porque 
hay ganancia por ambos lados: económica y sexual.

Si no somos sumisas y dejadas en el ámbito amoroso, 
pudiéramos serlo en el cambo laboral.  Dejarnos humillar 
por la imperiosa necesidad encasillante de creer que sólo 
hay un lugar en la Tierra donde trabajar, puede orillarnos 
a dejarnos acosar, insultar o menospreciar.

Recordemos que ser bondadosas es increíble, pero olvidarnos 
de nuestra persona y ponerla en manos de alguien para que éste 
la amase a su antojo, no resulta valioso, sino lastimoso al fin.

Por María E. Lozano

¿T odas las mujeres 
vivimos felices en 
nuestro castillo ca-
ramelo? ¿Sólo va-

mos al gimnasio y al spa? 
¿Todas somos exitosas ejecutivas?  
Pues dice Mafalda que la mujer no 
precisamente ha jugado “un papel” 
en esta vida sino “un trapo”.

Se dice que el rol de la mujer ha cam-
biado pero es cierto que el hombre no lo 
ha hecho tanto.  ¿De quién es la culpa? 
Un ejemplo, vas con un hombre y éste 
se confunde porque ¡ya no nos dejamos 
abrir la puerta!  Y también confunde que 
cedemos al dejarlos hablar primero, al 
hacerles creer que tienen la razón en 
todo, que lo político, lo económico y lo 
importante de la vida ellos lo controlan 
y que nosotras llevamos la parte latosita 
como el cuidado de los hijos, la lavada 
de ropa, el súper, etc. y somos felices 
cuando escuchamos que ellos dicen:  
“no hombre, en mi casa mi mujer es la 
jefa, ella decide qué se va a comer, a 
qué hora y ella se encarga de todo…” 

Siendo sinceras, mientras nosotras no 
generemos recursos financieros, nuestra 
sumisión comienza por hacer todo este rol 
de mujeres del hogar, ya que si nos man-
tienen, creemos no tener derecho más 
que al trabajo árduo.  Todo empieza ahí.  
A instalar la creencia de abnegación y en-
trega malentendida a cambio de no poner 
a flote nuestra inseguridad.  Cedemos al 
maltrato, a las infidelidades, a ciertas pri-
vaciones y a aumentar nuestras preocu-
paciones por los miembros de la casa.  

Tampoco se vale pensar “lo que más 
me choca de ser mujer es no ser hom-
bre”.  No queremos decir que estar al 
frente del hogar es de mujeres fraca-
sadas, al contrario, el balance que po-
demos adquirir al potencializar nuestra 
persona, alimentando nuestra educa-
ción, amistades, actividades de esparci-
miento y nuestra entrega productiva en 
algún grupo, nos hará felices.  Cuando 
no hemos procurado un tanto nuestra 
propia persona, es cuando surge ese 
vacío deprimente.  

AL INTERIOR DE UN HIJO
Me molesta ver cómo mi mamá 

deja que mi papá llegue y nos quite 
del sillón para que él se siente, ella deja

de hacer sus cosas para ponerse
literalmente a sus órdenes como sirvienta 
y me duele que él siempre le dice algo 

negativo sobre su persona o lo que cocinó.  
Cuando estamos con la familia y mi mamá 

opina sobre algo, él siempre la corrige 
y le recuerda que estudió hasta la 

preparatoria.  Tenemos mucho miedo de 
decirle que tengo novio porque seguro me 
pega y a mi mamá igual por solapadora.   

Me da coraje que mi mamá sea tan 
dejada, ella es muy bonita e inteligente, 
no entiendo por qué no se da su lugar

Alumna de cuarto semestre de preparatoria



Ingredientes: 
n 1 taza de determinación; fuerza de voluntad para 
lograr el cambio 
n 2 manojos de esfuerzo; voluntad, acciones específicas  
n 1 cucharada de iniciativa; tomar acción y responsa-
bilidad 
n 3 rebanadas de repetición; constancia y continuidad  
n 1 pizca de paciencia; reconocer y aceptar el reto 
n 1 pedazo de actitud positiva; disposición adecuada 
para sobrepasar las crisis

Recomendación del chef: 
n Hoy dejo de hacer _________________ que sé que me 
hace daño y  voy a tomar completa responsabilidad de 
mis acciones. Dejo de actuar en una forma automática 
y me concientizo de lo que hago, digo y pienso 

Modo de preparación:

1. Los hábitos no se hacen solos. Toda persona es 
responsable por sus acciones. Cuando éstas se ha-

cen repetitivamente se convierten en un hábito, el cual 
con el tiempo se afianza y es muy difícil cambiar. 

2. Pequeños cambios pueden lograr grandes 
resultados. No se requiere de mucho esfuerzo 

para repetir una acción que ya se ha hecho anterior-
mente. Una acción lleva a otra y así sucesivamente, de 
esta manera uno puede empezar a hacer los cambios 
deseados y casi sin darse cuenta puede adquirir un 
nuevo hábito. 

3. Los hábitos pueden ser el mejor o el peor 
aliado en la vida. Hay que ser muy cuidadoso en 

el momento de adquirirlos. Si uno adquiere un buen há-
bito, su carácter se fortalece, sus acciones son positivas 
y su vida se enriquece. Sin embargo, si uno adquiere un 
mal hábito, se esclaviza, deteriora y hace que su vida se 
convierta en una tremenda pesadilla. 

Creando hábitos 
positivos  
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Por Becky Krinsky

¿Q uién no tiene al-
gún hábito que po-
dría cambiar, me-
jorar o dejarlo ir? 

Todos tenemos algo 
que podríamos hacer para mejorar 
y vivir mejor. ¡Qué fácil suena pero 
qué difícil es establecer nuevas ru-
tinas y cambiar viejas y malas cos-
tumbres aunque sepamos que son 
perjudiciales! Hay desde aquellos 
que se muerden las uñas, mienten, 
llegan tarde, los que gastan dema-
siado, no duermen lo suficiente, no 
comen bien, los que hablan más de 
lo que deben y con los que no deben 
y hasta aquellos que tienen hábitos 
tan malos que están esclavizados y 
se deterioran sin poder parar. Estas 
personas sufren de severas adic-
ciones como el alcohol, las drogas, 
el cigarrillo, el sexo, el robar o el 
mentir entre cientos de hábitos que 
la gente puede adquirir, a veces, in-
cluso casi involuntariamente. 

Ciertamente los hábitos se ad-
quieren sin pensar y paulatinamen-
te. Muchas veces comienzan como 
un juego, una curiosidad o por co-
piar a otros. Nadie busca una vida 
infeliz, tóxica o llena de problemas, 
pero tristemente a veces lo que 
empieza por gusto y sin compro-
miso puede terminar hasta con lo 
más valioso: la propia vida. 

Edna fue diagnosticada con enfi-
sema pulmonar hace unos meses. 
Cuando el doctor le habló de su 
condición y de su futuro con esta 

terrible enfermedad, los ojos se 
le llenaron de lágrimas pero no se 
sorprendió, ya que bien sabía que 
ella lo había provocado. Después 
de todo, ha fumado por más de 30 
años. 

Ella recordó el día que empezó a 
fumar; tenía sólo 12 años, lo que 
empezó como un simple juego con 
sus amigas, poco a poco se con-
virtió en un hábito y una adicción. 
Los médicos y su familia le rogaron 
que dejara de fumar y le advirtie-
ron que el cigarro la podría matar. 

Hoy Edna está muy enferma, no 
puede caminar, tiene muy poca 
fuerza para hablar, se encuentra 
internada en el hospital, necesita 
una máscara de oxígeno y desafor-
tunadamente su pulmón ya no le 
da para mucho más tiempo. Ella 
sabe que no va a ver crecer a sus 
nietos y que su vida va a terminar 
muy pronto. Lo más triste de esta 
historia es que cuando las enfer-
meras salen del cuarto y no hay vi-
sitas, Edna saca un cigarro a pesar 
de que sabe que ese placer le está 
costando su vida. 

Cómo se pueden combatir
los malos hábitos

Si se espera a que 
llegue el momento 

perfecto para 
cambiar o adquirir 
un nuevo hábito 

posiblemente éste 
nunca llegue. Hay 
que comenzar a 

actuar ahora

*La autora es egresada de la Universidad Anáhuac de México,  con la licenciatura de Ciencias de 
la Educación, es diplomada en Desarrollo Humano, maestra universitaria y organizadora 

de simposios, conferencias y seminarios internacionales. Actualmente reside en California, EUA  
y es fundadora en conjunto de Recetas Para la Vida ©.



Las parejas felices fomentan hábi-
tos positivos y productivos en el trato 
mutuo y en el manejo de problemas, 
eso es lo que las hace fuertes. Las 
relaciones mediocres y las relaciones 
miserables conservan hábitos que las 
mantienen mediocres y miserables. 
Desde luego, hacer el giro no es fá-
cil; se requiere voluntad y disciplina 
para revisar los hábitos actuales y 
sustituirlos por mejores y se requiere 
también de habilidad y muchas veces 
de asesoría profesional para identifi-
car lo que no está funcionando de lo 
que sí ayuda.

Las parejas felices tienen hábitos 
diferentes. Un hábito es una con-
ducta discreta que haces de forma 
automática y requiere poco esfuerzo 
mantenerlo. Para desarrollar un hábi-
to se requieren 21 días de repetición 
así que, escoge una de las conductas 
descritas en la lista, repítela durante 
21 días y listo, se volverá hábito y 
contribuirá a su felicidad como pa-
reja. Recuerda: el éxito en el amor 
es la constancia de nuestros gestos 
afectuosos. Así que, escoge bien tus 
hábitos y mantente constante.

TU PAREJA

Por Daniel Vázquez Montaño

P ara la mayoría de los mor-
tales tristemente sigue 
siendo un misterio cómo 
hacer funcionar bien un 

matrimonio, cómo dar gusto y hacer 
feliz a su cónyuge; lo cual implica so-
brellevar relaciones de pareja muchas 
veces miserables donde las discusio-
nes y peleas son la regla o en el me-
jor de los casos, relaciones mediocres 
carentes de amor, pasión y diversión. 
Es tan generalizado el problema que 
existen personas que dan por hecho 
que el matrimonio inevitablemente 
se ha de convertir en algo aburrido 
que debes aprender a tolerar. 

En una ocasión una cliente – por cues-
tiones de confidencialidad, llamémosla 
Úrsula- me compartió cómo cuando em-
pezó a notarse cierto distanciamiento, 
entre otros problemas en su relación, se 
acercó a una amiga cercana para pedir 
consejo sólo para escuchar de ella “así 
es esto del matrimonio, vete acostum-

brando.” Úrsula, afortunadamente para 
ella, no se conformó con esa respuesta 
ni con su realidad y decidió hacer algo al 
respecto: buscó ayuda.

Pero, ¿cuál es el gran secreto que 
permite convertirse y conservarse 
una ‘pareja feliz’? Cuando hablamos 
de una pareja feliz (por llamarlas de 
alguna manera) no estamos hablan-
do de una pareja o matrimonio libre 
de retos y problemas; no van por la 
vida sonriendo el 100 por ciento del 
tiempo; no están ausentes las dife-
rencias, malos humores y los malos 
ratos. Las hace diferentes otra cosa. 

Lo que distingue a las parejas fe-
lices de las que están pasando por 
algún bache en su relación es preci-
samente el cómo abordan esos pro-
blemas, la forma en que enfrentan 
los retos, los problemas, los malos 
humores y los malos ratos. Y no sólo 
cómo enfrentan lo difícil, sino tam-
bién cómo fomentan lo positivo, lo 
productivo, lo bonito y lo divertido en 
sus vidas. Son conductas que reali-
zan en el día a día, cotidianamente: 
son sus hábitos.

La felicidad
en las parejas
¿un misterio?
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*El autor es psicólogo familiar especializado en terapia de parejas, por lo que se dedica 
a ayudar a los cónyuges a superar los retos que el matrimonio puede ofrecer.

www.cosasdepareja.com

Por lo pronto, quiero 
compartir contigo 10 
hábitos que han sido 
identificados en las 
parejas felices por diferentes 
estudios de la sociología. Es una 
pequeña lista por la que puedes 
comenzar. Identifica aquella 
actividad que no esté en sus vidas 
actualmente; elige una y empie-
cen a ponerlo en práctica durante 
un mes. Si tu pareja no lo hace, no 
importa. Tú hazlo. No te esperes; 
tú pon el ejemplo. Muy probable-
mente tu cónyuge siga tu ejemplo 
al poco tiempo. Alguien debe dar 
el primer paso.

1. Establezcan reglas para 
el conflicto. Decíamos que 

una diferencia de las parejas feli-
ces es la manera en que manejan 
sus problemas o conflictos. Gene-
ralmente la estas parejas ponen 
límites a sus discusiones en cuanto 
a espacio, tiempo y forma, es 
decir, dónde, cuándo y cómo. 
Saben esperar llegar al lugar acor-
dado, evitan discutir en lugares 
públicos o frente a los hijos, lo ha-
cen guardándose mutuo respeto 
y sobre todo saben cuándo parar, 
es decir, saben evitar que la discu-
sión escale fuera de control.

2. Cultiven intereses en co-
mún. Después de la pasión del 

enamoramiento es común encon-
trar que no se comparten tantos 
intereses como se creía. 
Las parejas felices si no los tienen, 
los desarrollan. Desde luego, tam-
bién es importante desarrollar inte-
reses propios, es decir, actividades 
que sólo a ti te gusten. De esta 
manera sigues siendo interesante 
para tu pareja y evitas volverte o 
parecer dependiente.

3. Tómense de la mano o ca-
minen lado a lado. Cuando 

pasean por la calle, en la playa o 
simplemente van al súper, las pa-
rejas felices se toman de la mano 
o caminan lado a lado, al contra-
rio de que uno vaya por delante 
por prisa o falta de paciencia. 
Saben que es más importante ir 
con su pareja.

4. Perdón y confianza auto-
máticos. Cuando se tienen 

discusiones o diferencias, en caso 
de no resolverlas en el momento, 
las parejas felices automática-
mente optan por la confianza y el 
perdón en vez de la desconfianza 
y el resentimiento.

5. Enfócate en lo que tu pareja 
hace bien. Enfócate más en lo 

que tu pareja hace bien que en lo 
que hace mal. Si buscas qué hace 
mal, siempre encontrarás algo. Si 
buscas qué hace bien, siempre en-
contrarás algo, también. Las parejas 
felices acentúan lo positivo.

6. Besos, abrazos y apapachos. 
Fomenta el tacto en tu relación. 

Comenta Goulston (2009) que nues-
tra piel tiene memoria. Recuerda el 
“buen tacto” (amor), el “mal tacto” 
(abuso) y el “no tacto” (descuido 
o abandono). Las parejas que se 
abrazan mantienen su piel en el 
mejor canal, el de “buen tacto”, el 
de amor. 

7. Digan ‘te quiero’ y ‘que 
tengas bonito día’ todas las 

mañanas. Es difícil de creer y si no 
lo viera con mis propios ojos frecuen-
temente en consulta tal vez sería 
un incrédulo, pero existen parejas 
ni siquiera ‘buenos días’ se dicen. 
Cuando dices ‘te quiero’ o le deseas 
bonito día, inyectas de paciencia y 

energía a tu pareja para los retos del 
trabajo y el tráfico.

8. Di ‘buenas noches’ todas las 
noches, independientemen-

te de cómo te sientes. Esto, dice 
Goulston (2009), le dice a tu pareja 
que aún deseas estar en la relación; 
que lo que tienen es más grande 
que cualquier diferencia que estén 
enfrentando. 

9. ‘Checa el clima’ todos los 
días. En palabras de Goulston 

(2009), “checa el clima” todos los 
días, esto es, llama a tu pareja al 
trabajo o a la casa para ver cómo 
va su día. Esto les permitirá estar en 
mejor sincronía sobre todo después 
del trabajo, además de ser una 
forma de demostrar preocupación y 
afecto por el otro.

10. Muéstrate orgullosa de ser 
visto con tu pareja. Las parejas 

felices normalmente se ven expre-
sando algún tipo de contacto físico. 
Mano con mano, mano en rodilla, 
mano en el hombro. Es una manera 
de decir que están juntos. 



n Rocía las orillas de 
puertas, ventanas y bal-
cones con vinagre, esto 
forma una barrera contra 
las hormigas. 
n Espolvorea borax re-
vuelto con azúcar donde 
haya cucarachas, esta 
mezcla las reseca hasta 
matarlas. 
n Los moscos y la ma-

yoría de los insectos no 
toleran el olor a menta, 
canela y clavo. Utiliza 
velas y aceites con estos 
aromas en tu hogar.
n La mayoría de los 
insectos detesta el pe-
pino, así que rebánalo 
y colócalo en entradas 
y ventanas para repeler 
esos molestos bichitos.

Por Diosa Doméstica
 

P or fin llegó el calorcito, abres 
tus ventanas, entra el aire 
fresco y con él: hormiguitas, 
moscos, cucarachas y de-

más insectos propios de la estación.
 ¿Qué podemos hacer para ahuyen-

tar a estos insectos sin dañar la salud 
de tu familia con insecticidas tóxicos? 
Puedes hacer un insecticida natural 
con elementos que ya tienes en casa 
o que puedes comprar fácilmente en 
los mercados, en las tiendas locales o 
en una tienda de jardinería. 

¡Insecticidas 
naturales!

Lo que necesitas
n Vinagre
n Borax
n Azúcar

n Menta
n Canela
n Clavo

n Pepino
¡Al ataque!

A continuación unos sencillos pero 
efectivos remedios caseros. 
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Para ello, necesita del ejemplo y 
la guía de sus padres o cuidadores, 
pues de ello dependerá que logre en-
caminarse cada día a su autonomía, 
hacia la seguridad, la confianza en sí 
mismo y en el mundo; justamente 
porque el criterio de un niño o ado-
lescente no está aún desarrollado, es 
que depende del criterio del adulto. El 
menor confía en nosotros, no lo de-
cepcionemos entonces.

Autoridad congruente
El niño necesita que el adulto ejerza 
su autoridad congruente y responsa-
blemente, que tome el papel que le 
corresponde: padre, madre, maes-
tro, etc. de ello dependerá la seguri-
dad y confianza que manifieste ante 
el mundo y sus retos.

Si se deja hacer al niño lo que quie-
ra sin prestarle atención, ni a sus con-
secuencias, ¿cómo esperaremos que 
se relacione con los demás?, ¿que se 
fije metas y las cumpla?, ¿que con-
fíe?, ¿que se sienta seguro o que res-
pete a sus semejantes? Si nosotros 
como padres, no ejercemos la auto-
ridad, por el contrario, la cedemos a 
otras personas como por ejemplo: a 
la niñera, un hermano mayor, abue-
los, a uno de los papás, a la escuela, 
etc. el niño, quien aprende por imi-
tación, aprenderá además de la falta 
de congruencia, que sus propias obli-
gaciones no precisamente él las debe 
llevar a cabo, sino que otros se harán 
cargo de lo que a él le corresponde.

La disciplina sinónimo de amor
Un niño disciplinado, asocia esto con 
el amor y con la atención que se de-
posita en él, siente que es cuidado 
por los adultos, que es importante 
para ellos y confía en que el adulto 
podrá ayudarlos a comprender y re-
solver sus inquietudes.

Cuando un niño nota que no existen 
hacia él límites claros ni hay congruen-
cia, pueden llegar a quejarse y/o pro-
testar ante esto, justamente porque es 
la única manera que encuentran para 
manifestarle al adulto que necesita ser 
guiado, que solo no puede. Este tipo de 
queja la asociamos como desobediencia, 
pero en realidad son luces intermitentes 
que nos avisan de que hay mucha res-
ponsabilidad que tomar nosotros, o bien, 
reestructurar lo que ya existe.

Recuerde esta palabra si es padre de 
adolescentes: “negociación”, que no es 
lo mismo a: “lo hago por tu bien y es 
lo mejor para ti según yo”, esto último 
quizá funcione por un tiempo...

El compromiso que tenga como 
padre o madre, la actitud, la partici-
pación directa, la disponibilidad para 

aprender y arriesgarse a evolucionar 
en la educación de sus hijos, es lo que 
los ayudará a desarrollarse adecuada-
mente para ser personas responsables 
de sus propias acciones y decisiones.

De ahora en adelante cuando se 
sorprenda diciéndose: “Nadie nace 
sabiendo ser padre o madre”… respi-
re profundamente y complete su diá-
logo interno diciendo: “… pero es mi 
responsabilidad y obligación el apren-
der a serlo.”

*La autora es psicóloga familiar y de pareja.
www.facebook.com/psic.mayra.medina

Algunas recomendaciones
para ejercer la 
disciplina 
adecuadamente
n Reconozca la forma en que us-
ted mismo aprendió la disciplina 
en casa y como está aplicándola 
o rechazándola ahora. Si cree 
necesario, reestructure, adopte 
nuevas estrategias.
n Reflexione los valores que 
desea existan en su familiar y 
promuévalos con el ejemplo. Pre-
gunte a sus hijos, su propia escala 
de valores y formulen una.
n Hágase responsable del rol pa-
terno que tiene, ejérzalo, aunque 
sienta que no sabe y que nadie 
le enseñó.
n Sea congruente, perseverante, 
tanto como con sus palabras y 
promesas, como con sus acciones 
y cumplimientos. Sus hijos lo obser-
van. Cumpla lo que promete.
n También reconozca el buen 
comportamiento, no sólo lo 
negativo.
n Evite los castigos y golpes, ya 
que sus hijos se portarán bien por 
temor y no por amor.
n Si enseña con violencia, al tiem-
po su hijo aprenderá a resolver 
así sus propios problemas.
n Revise que las reglas que da 
sean justas y razonables a la 
edad de su hijo.
n Nunca renuncie a su autoridad 
ni a su responsabilidad como 
padre.
n Evite ofender, humillar o gol-
pear a su hijo.
n Acepte frente a su hijo cuando 
usted haya tomado decisiones 
inadecuadas para con él.

Por Mayra Medina De Hijar

“N adie nace sabien-
do ser padre o 
madre”, suele ser 
una frase que am-

para a los padres de familia en esos 
momentos en que simplemente no 
saben qué hacer ante el comporta-
miento desobediente de sus hijos, 
mientras ven con desasosiego cómo 
pierden cada día el control que alguna 
vez (en el mejor de los casos) ejercie-
ron sobre ellos. “Ya no me obedece, 
no sé qué más hacer.”

Es cierto, no nacemos sabiendo ser 
padres o madres, pero la realidad es 
que sí se nos enseñó a serlo, ¿de qué 
manera? Nuestros padres o cuidadores 
llevaron a cabo acciones sobre noso-
tros que fueron alimentando los con-
ceptos de disciplina, amor, autonomía y 
responsabilidad que actualmente tene-
mos y que ejercemos sobre otros. Esto 
no garantizaba lo positivo de tales en-
señanzas, pero al menos, con sus pa-
labras y acciones, dejaron en nosotros 
(padres ahora) material suficiente para 
inquietarnos o tranquilizarnos, durante 
la práctica educativa con nuestros hi-
jos. Si usted recurre con frecuencia a 
la frase inicial de este artículo, créame: 
no todo está perdido.

El objetivo principal de la discipli-
na es: aprender. La disciplina nos da 
el espacio ideal para desarrollar en 
nuestros hijos, una manera de apren-
der conductas que lleguen a ser lo 
bastante productivas y que brinden 
satisfacción, principalmente al niño y 
después a cada miembro de la familia 
como a su entorno.

¿Sabes cómo formar 
hijos obedientes?
De disciplina
y amores

El niño necesita que el adulto ejerza
su autoridad congruente y 

responsablemente, que tome el papel 
que le corresponde: padre, madre, 

maestro, etc. de ello dependerá 
la seguridad y confianza que manifieste 

ante el mundo y sus retos



tus finanzas
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Por Yan González

H an pasado las tan espe-
radas vacaciones de ve-
rano y con ellas quizás 
se fueron algunos de tus 

ahorros por disfrutarlas al máximo y no 
debes sentirte culpable, es saludable 
consentirse de vez en cuando; ahora 
llega agosto y con él, los gastos de uni-
formes, útiles escolares, calzado y mo-
chilas, y quizás te estés preguntando 
¿cómo hacerle para no invertir tanto di-
nero? Bueno, revista Mujer Actual tiene 
algunos tips para que cuides tu econo-
mía y el medio ambiente, reciclando los 
útiles escolares del ciclo pasado.

Esperamos que estos tips te sirvan 
para cuidar tus finanzas y el medio 
ambiente.

1. Retira las espirales para 
separar las hojas limpias de las 

utilizadas y las pastas de los cuader-
nos sepáralas de las que no están en 
buenas condiciones. 

2. Acomoda las hojas limpias 
con las mejores pastas y únelas 

con una espiral, ésta puede variar de 
color para darle creatividad al nuevo 
cuaderno reciclado.

3. En caso de que las pastas 
estén muy desgastadas y tu única 

opción sean grapas, puedes reforzar 
el nuevo cuaderno con tela adhesiva 
justo en donde van las grapas.

Reciclando cuadernos
Es muy común que durante el ciclo escolar no se utilicen todas las hojas de los cuadernos, así que puedes aprovechar 
las hojas limpias para armar uno nuevo, sólo sigue los siguientes pasos.

Reciclando útiles escolares
También puedes reciclar los lápices, colores y crayolas, ya que estos útiles escolares son 
100% reutilizables. Sigue estos consejos:

1. Debes seleccionar los que se encuentren en buen estado y tengan un tamaño 
adecuado para que sean utilizados de nuevo, en caso de que las cajas se encuentren 

desgastadas puedes optar por hacer una bolsita de tela o también armar un bonche y po-
nerles una liga.

2. Las crayolas que estén muy desgastadas les puedes sacar punta para que se puedan 
utilizar y los lápices y colores que estén muy usados pueden ser utilizados para iluminar. 

Otros accesorios
n Las mochilas que fueron utilizadas durante el ciclo escolar las puedes reutilizar, en caso de que es-
tén descocidas o rotas puedes llevarlas a un taller de reparación o las puedes coser con hilo dental, 
así no se descocerán de nuevo, tu inversión será mínima comparada a una mochila nueva. 
n Si de reciclar los zapatos se trata, los puedes llevar a un taller de reparación para que les 
cambien la suela, los cosan o los peguen en caso de que lo requieran, y con una boleada 
quedarán como nuevos y la inversión que harás es mínima.
n Los uniformes por lo regular se van desgastando con las lavadas y con el tiempo, en el 
caso de las niñas puedes bajarle la bastilla a las faldas o jumpers en caso de que les quede 
muy alto y así no invertirás en otro, también puedes por optar por lavar los uniformes con 

vinagre blanco, este además de mantener tu ropa limpia, preserva los colores, 
blanquea y elimina manchas. ¡Los uniformes de tus hijos quedarán como nuevos!

Playeras blancas 
más blancas

1. añade una 1 taza 
1/2 de vinagre al 

ciclo de enjuague para 
mantener blanca la 
ropa blanca.

2. Para restaurar la 
blancura debes dejar 

las playeras toda la no-
che reposando en agua 
caliente con vinagre.

3. Para quitar las 
manchas de la 

ropa, debes frotar 
vinagre destilando 
sobre la mancha como 
si fuera jabón, después 
enjuagas y listo.

Este regreso a clases 
¡recicla y ahorra!
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buena mesa

Por Mónica Márquez

¿T ienes ganas de co-
mer carnitas pero tu 
pareja o tus amigos 
prefieren mariscos? 

No se compliquen la vida en 
decidir, en Tijuana ya pueden disfru-
tar de estas dos especialidades en un 
solo lugar, en carnitas Las Morelianas.

Ubicado sobre el bulevar Díaz Ordaz, 
Las Morelianas carnitas y mariscos abrió 
sus puertas el 15 de marzo para con-
sentir a los tijuanenses con las mejores 
carnitas estilo Michoacán y sus mariscos 
elaborados con productos de primerí-
sima calidad, explicó Alba Rocío Fierro, 
encargada general del restaurante.

Las Morelianas es una cadena que 
viene de Estados Unidos, sólo que allá 
es comida rápida donde cada comen-
sal hace fila y pide sus alimentos. En 
E.U. existen cinco: en el Grand Cen-
tral Market en Los Ángeles, en San 
Diego hay dos, otro en Hemet, Cal., y 
uno más en Chula Vista, Ca.

A Tijuana llegaron hace tres me-
ses conservando la tradición del lo-
cal, explicó, que era donde estaban 
las antiguas carnitas Uruapan, pero 
adoptándolo al concepto de Las Mo-
relianas, que son carnitas y mariscos.

En un ambiente 100% familiar, el res-
taurante ha seguido la tradición del anti-
guo negocio que ahí se localizaba; mucha 
gente que los visita es de los tiempos bue-
nos de carnitas Uruapan, cuando estaba 
muy bien posicionado en el mercado, de 
ahí que en su mayoría sus comensales 
sean gente de edad avanzada, platicó. 

Sabor y mexicanidad 
en un solo lugar
Con una decoración muy mexicana 
compuesta por jorongos y papel pi-
cado, Las Morelianas reciben a sus 
comensales a partir de las 8:00 de la 
mañana con sus exquisitos desayunos 

económicos, además de sus origina-
les carnitas y mariscos que no pueden 
faltar, aseguró Alba Rocío Fierro.

“Nuestras carnitas no tienen com-
paración con otras carnitas que ven-
den en otros lugares, porque sí les 
ponen el ingrediente secreto que 
hace que sean diferentes; los clien-
tes nos han dicho que las carnitas es-
tán muy suaves, jugosas... nuestras 
carnitas se hacen en un cocimiento a 
fuego lento por tres horas”, explicó.

“Estamos seguros que si nos vi-
sitan, regresarán, porque nuestras 
carnitas y mariscos son inigualables”, 
concluyó la encargada.

Las morelianas,
lo mejor en carnitas y mariscos
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n La estrella del 
menú: sus carnitas 
estilo Mochoacán.
n La estrella oculta: 
Tostada Loca (ceviche 
con coctel)
n El platillo exclusivo: la receta 
secreta y original de sus carnitas
n Por qué visitar carnitas Las 
Morelianas: cuenta con excelen-
te ubicación, ofrece alimentos de 
primera calidad, precios acce-
sibles, proviene de una cadena 
de E.U., cuenta con un ambiente 
familiar, 100% mexicano. 
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Por Mónica Márquez

E l abuelito representa sa-
biduría, amor, experiencia 
y orgullo para la familia, 
es quien tiene mil histo-

rias por contar, pero también es quien 
muchas veces se encuentra solo y 
desprotegido pidiendo ayuda silencio-
samente desde una silla de ruedas, 
un auxilio al que sí acuden en la casa 
hogar San Vicente de Paúl en Tijuana 

A.C. auspiciada por la Fundación Ba-
raquiel D. Fimbres, A.C.desde 1968.

Son 45 años de atender a anciani-
tos, de brindarles un techo y comida, 
de darles un abrazo cuando se sienten 
tristes o enfermos y en esta labor par-
ticipan desde hace seis años Marta, 
Magda y Gloria Fimbres, tres primas 
que decidieron continuar con el legado 
de su abuelo Baraquiel D. Fimbres.

La casa hogar San Vicente de Paúl 
nació hace 45 años junto con la funda-
ción Baraquiel D. Fimbres AC, la cual 
lleva el nombre de su abuelo, quien 

junto con sus hijos y la Sra. María San-
doval hicieron realidad esta casa con 
el objetivo de acoger a abuelitos po-
bres y desamparados, comentó Marta 
Fimbres de Hernández, presidenta del 
consejo directivo de la fundación.

“Quienes los acompañaron a través de 
esos años fueron las Misioneras Marianas, 
quienes atendieron la casa por 45 años, 
aunque por su avanzada edad ya no pu-
dieron seguir con la tarea. Hace 6 años, 
se formó el consejo directivo de la funda-
ción con la finalidad de reunir fondos para 
mantener y sostener la casa hogar”.

Marta,
Magda
Gloria Fimbres 
unidas en pro de ancianitos
de la casa hogar San Vicente de Paúl en Tijuana A.C
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Cuando se retiran las religiosas, el 
consejo tomó la responsabilidad de 
sostener y administrar la casa hogar, 
agregó, por lo que estructuraron la 
forma de trabajar más profesional-
mente teniendo una personalidad ju-
rídica ante el gobierno y la sociedad. 

Dijo que hoy en día, ya cuentan con 
un despacho contable, personal adminis-
trativo y de procuración de fondos, una 
coordinadora de la casa hogar, Lic. Lu-
ciana Tamés, 12 cuidadores, todos con 
amor a la causa. Realmente ha habido 
cambios drásticos con la finalidad de me-
jorar la atención hacia los abuelitos. 

Las religiosas la manejaron por 
muchos años y sus criterios eran muy 
distintos a los del actual consejo di-
rectivo, por lo que realizaron muchos 
cambios para mejorar, añadió, ahora 
tienen excelente personal que atien-
de a los 50 ancianitos que en la ac-
tualidad viven en la casa hogar.

Cuentan con el apoyo de médicos 
pasantes de la UABC, de Isesalud y 
Hospital General y recientemente del 
geriatra Leo Peterson.

“El objetivo es brindar al abuelito 
un ambiente agradable y digno, bus-
car que vivan en una armonía fami-
liar, porque eso pretendemos, que 
vivan en una casa hogar donde se 
sientan felices y no abandonados”, 
puntualizó.

También como parte de la atención 
que les brindan está el aspecto espiri-
tual, pues en la casa hogar cuentan con 
una capilla donde un sacerdote va dos 
veces a la semana a impartirles misa 
y asiste el ancianito que así lo desea; 
continuó, además, los visitan religiosas 
que les ofrecen atención espiritual. 

“Buscamos ofrecerles una atención 

integral, que tengan buen alimento, 
que estén bien bañaditos, con su ropa 
limpia”, platicó la Sra. Marta mientras 
a lo lejos se escuchaba una voz fuerte 
que entonaba las letras de “entre copa 
y copa se me va la vida…”, era Juani-
to, un ancianito de 93 años que se en-
cuentra en silla de ruedas pero con un 
espíritu fuerte que añora el pasado.

Un nuevo hogar
A lo largo de estas más de cuatro dé-
cadas, la respuesta de la comunidad 
tijuanense ha sido muy buena, so-
bretodo de los jóvenes que continua-
mente conviven con los ancianitos. 

“También tenemos el apoyo del go-
bierno, hemos visto la muy buena vo-
luntad de los tres niveles de gobierno; 
recientemente, el gobierno federal donó 

Gloria Fimbres
 de Soto
n Frase favorita: Que no sepa 
tu mano izquierda lo que hace la 
derecha
n Libro favorito: Un burca por 
amor
n Música favorita: Toda, sin 
ella no puedo vivir
n Artículo indispensable: Dios 
y la Virgen María… sin ellos no 
soy nadie. 
n Personaje de admira: Santa 
Mónica y San Agustín

¿Qué la motivó a unirse 
a esta causa?
Lo que a mí me llamó la aten-
ción es que se trata de personas 
con poca capacidad de valerse 
por sí mismas. Son abuelitos en 
mal estado de salud, son pobres 
y no cuentan con nadie,  eso me 
movió a mí a trabajar por esta 
causa. La vida nos enseña que el 
dolor se puede suavizar con ayu-
dar al prójimo. Además de que-
rer seguir con el legado que nos 
dejó mi abuelo.

¿Qué representa para
 usted los abuelitos?
Los veo con tanta ternura porque 
en su mirada veo el reflejo de un 
pensamiento que me dice ayúda-
me, quiéreme, abrázame…

Magda Fimbres 
de Ramírez
n Frase favorita: Poder com-
partir lo que Dios nos ha dado.
n Libro favorito: De todo tipo 
de literatura.
n Música favorita: Desde mo-
dernas hasta románticas, depen-
diendo de mi estado de ánimo.
n Artículo indispensable: Mi 
rosario
n Personaje de admira: Madre 
Teresa de Calcuta y Juan Pablo II.

¿Qué la motivó a unirse 
a esta causa?
Hace 30 años me tomé el cargo 
de mi abuelita Josefina y en ese 
entonces me incliné mucho hacia 
los ancianos pero no estaba ca-
sada y trabajé mucho con ellos. 
Hubo un cambio en mi vida, me 
casé, tuve a mis hijos, me sepa-
ré de los ancianitos pero siempre 
estuve conectada con las madres 
y cuando surge esta nueva mo-
tivación para la tercera genera-
ción, no lo pensé.

¿Qué representan para 
usted los abuelos?
Amor, inteligencia y sabiduría.

Sus necesidades
Si desea realizar donativos, las 
principales necesidades de la 
casa hogar son:
n Artículos de higiene personal
n Artículos de limpieza
n Comida enlatada
n Pañales con cinta S, M y L
n Blancos
n Almohadas
n La casa hogar San Vicente 
de Paúl en Tijuana A.C. está 
ubicada en Iztacihuatl #10, 
fracc. La Sierra. 
n Teléfono (664) 684-48-23.



3.5 millones de pesos para empezar la 
construcción de la nueva casa hogar, do-
nativo canalizado por medio del diputado 
Gastón Luken, la Sra. Carmina Capu-
chino de Osuna y el Dr. José Guadalupe 
Bustamante… ellos fueron los que ayu-
daron”, comentó Magda Fimbres, inte-
grante del consejo directivo.

Esta casa hogar no está muy ade-
cuada para los abuelitos, el terreno 
está muy accidentado, por lo que la 
nueva mesa directiva se dio a la tarea 
junto con otros miembros de la familia 
de buscar un nuevo espacio, por lo cual 
les fue donado un terreno plano de casi 
10,000 m2 en la tercera etapa del Río, 
precisó la Sra. Marta, donde ya se ini-
ció la primera etapa de la construcción.

“Está contemplado que se constru-
ya en tres etapas; en abril se empezó 
con la primera etapa que consta de 
16 habitaciones, una para cada tres 
abuelitos; calculamos que la primera 
etapa de la casa hogar quede cons-
truida para finales del 2014”.

“Sentimos que la bendición de Dios 
está con nosotros, vamos si quiere 
como tortuguitas, pero para enfrente 
porque se nos abren las puertas don-
de tocamos”, comentaron orgullosas.

Para recabar fondos para los gastos 
operativos de la casa hogar, el consejo 
directivo está organizando un paseo ci-
clista familiar “Brillando por una causa” 
programado para el 21 de septiembre, 
el cual esperan realizarlo por la noche 

sobre el Paseo de los Héroes. Lo cierto 
es que se requieren muchos recursos 
económicos para construir la nueva casa 
y al mismo tiempo sostener la actual, la 
cual en promedio tiene un gasto de 250 
mil pesos mensuales aproximadamente.

“Esta es una casa muy necesitada y 
abierta para quien guste ayudar, que ten-
ga el corazón de pensar que son perso-
nas abandonadas y no sabemos qué nos 
depara el tiempo; ellos ahorita tienen un 
techo, comida segura y personas que los 
atienden”, comentó Gloria Fimbres. 

“Aquí damos nuestro tiempo sin 

esperar nada, damos nuestro tiempo 
por amor a Dios, a nuestra comuni-
dad y los fondos que se recaban no 
son para sacar ningún provecho sino 
para sostener esta casa; si hay gente 
que se quiera unir a esta causa, es-
tamos abiertos y gozosos de que se 
unan a nosotros”, reflexionó Marta.  www.soymujeractual.com.mx22

Marta Fimbres 
de Hernández
n Frase favorita: Nuestra vida 
es un peregrinar hacia la vida 
eterna.
n Libro favorito: Libros de tipo 
espiritual porque me tienen que 
dejar una enseñanza de vida, en 
especial el de la vida de Giuseppe 
Moscati. 
n Artículo indispensable: la 
imagen de la Virgen de Guadalu-
pe porque forma parte de mi vida
n Personaje que admire: Mis 
padres Gilberto y Yita de Fimbres.

¿Qué la motivó a unirse 
a esta causa?
Primeramente el legado que me 
dejó mi abuelo y que gracias a Dios 
es un área muy sensible, los abue-
los… sobretodo la inquietud de las 
necesidades que existían en la casa 
hogar y era necesaria la ayuda, que 
una tercera generación entrara.

¿Qué representan para usted 
los abuelos?
Los abuelitos en un momento 
fueron la base de una familia y 
representan fuerza, unión y sabi-
duría… pero desgraciadamente a 
ellos ya les llegó el mal momento 
de vivir desprotegidos y abando-
nados. Es muy triste saber que 
tienen algún familiar y se les hace 
muy fácil dejarlos y gracias a Dios 
nosotros tuvimos la suerte de dis-
frutar a nuestros abuelos… ahora 
nos toca compartir con ellos, ver 
sus necesidades.

MUJER DEL MES

El objetivo es 
brindar al abuelito 

un ambiente 
agradable y digno, 
buscar que vivan 
en una armonía 

familiar, porque eso 
pretendemos, que 
vivan en una casa 

hogar donde se 
sientan a gusto 

y felices y no 
abandonados



“En el hospital los doctores no sa-
bían con exactitud lo que me sucedía. 
Había desarrollado 2 infecciones, una 
bacterial y otra viral; ya que la sus-
tancia no había sido irrigada inmedia-
tamente después de mi endodoncia y 
eso me causó todas las consecuen-
cias posteriores”, expresó. 

Dicho accidente médico le sucedió 
el 10 de septiembre del 2011 y en 
noviembre del mismo año el Maxilo-
facial la mandó  a hacerse un exa-
men que comprueba su diagnóstico. 
“Esto me hizo sentir muy frustrada, 
desesperada, me causó muchos 
sentimientos de enojo porque yo 
sabía que mucho de mi dolor y su-
frimiento, y de mi familia, pudo ser 
evitado”.

En noviembre del 2011, Ivette se 
sometió a su primera operación  “una 
maxilofacial me hizo la operación, en 
la cual me tuvieron que lijar todo el 
hueso y tejido necrotizado, aparte 
de extraer la muela en la que se me 
había hecho la endodoncia, y la que 
le seguía, ya que también había sido 
afectada”, aseguró.  

En este año Ivette Nava a sido so-
metida a tres operaciones, en Marzo 
le realizaron dos operaciones de im-
plante de hueso y en Julio se sometió 
a una cuarta operación en la cual le 
trataron de reconstruir la forma de 
su nariz, trabajando con la cicatriz 
que marca su rostro de por vida. No 
obstante, necesitara cuando menos 
otras dos operaciones en las cuales 
le pondran implantes y terminaran de 
reconstruir su nariz. 

Una lección de vida
Ivette Nava es una gran mujer dig-
na de ejemplo y admiración, y ante 
este accidente médico ha logrado 
salir adelante a pesar de las prue-
bas tan difíciles que tuvo que so-
brellevar, y que hasta el día de hoy 
sigue superando.

“Aprendí a que estos casos que lees 
en revistas o ves en una película nos 
pueden suceder a todos, y que hay 
que darle un enfoque positivo a cual-
quier prueba que nos ponga la vida, 
además hay que saber liberar esos 
sentimientos de coraje y frustración 
que te invaden cuando sabes que mu-
cho de tu dolor y sufrimiento pudo ser 
evitado, y sobre todo aprender a sa-
nar y perdonar”, mencionó Ivette.

Durante los días más difíciles en 
los que Ivette permaneció en el hos-

pital sin saber qué tenía y qué le ha-
bía ocasionado esos daños, se pre-
ocupaba por el daño emocional que 
esta experiencia les había causado 
a ella y a su familia, ya que sus hi-
jas se quedaron sin su mamá de la 
noche a la mañana, y su esposo se 
quedó sin ella.

 Su recuperación física ha sido len-
ta pero esta experiencia la ha hecho 
acercarse a Dios y reafirmar su fe en 
él, además de resignarse a que ten-
drá daños permanentes como el de la 
vista, “Yo me consideraba una perso-
na fuerte emocionalmente pero este 
incidente hizo que pusiera a prueba 
mi fuerza y mi fé en Dios, las cuales 
me están ayudando a salir adelante” 
aseguró.
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Por Yan González

“L a vida es un instinto 
de desarrollo, de su-
pervivencia, de acu-
mulación de fuer-

zas, de   poder” dijo el filósofo, poeta 
y músico alemán Friedrich Nietzsche.

Todas las mujeres tienen un increí-
ble instinto de supervivencia cuando 
se trata de enfrentarse a las circuns-
tancias tan difíciles que les presenta la 
vida, luchan con fuerzas descomunales 
con tal de salir victoriosas y proteger a 
los suyos, aunque estas pruebas que la 
vida les presenta sean dolorosas y mu-
chas veces provocadas por terceros.

Tal es el caso de Ivette Nava quien 
actualmente sigue luchando con todas 
sus fuerzas para salir adelante a causa 
de un accidente médico, la mala apli-
cación del hipoclorito de sodio le ha 
provocado hasta el día de hoy, tres in-
tervenciones quirúrgicas de mandíbula 
y  una cirugía reconstructiva de nariz y 
con muchas probabilidades de requerir 
dos intervenciones más. 

“Yo iba a que me hicieran un procedi-
miento que ya le han hecho a millones de 
personas en todo el mundo.  Y en 1 hora y 
media mi vida cambió, así nada más, sin 
previo aviso…  Mi vida cambió bastante in-
dudablemente después de esta experien-
cia. Después de ese día básicamente volví 
a nacer, pues literalmente los doctores me 
dijeron que mi buen estado de salud, mi 
juventud y mi gran tolerancia al dolor me 
habían salvado la vida”, compartió. 

Su experiencia
Al igual que Ivette, muchas personas 
acuden con médicos depositando en 
ellos su plena confianza para que les 
ayuden con tratamientos o medica-
mentos para mejorar su salud, y al 
igual que ella también han sido vícti-
mas de accidentes médicos, llámese 
por descuido o por inexperiencia, lo 
cierto es que las consecuencias que 
estos “descuidos” pueden llegar a 
ocasionar  daños que son muchas ve-
ces irreversibles e, inclusive, pueden 
provocar enfermedades que antes no 
aparecían en el organismo y, en casos 
más extremos, la muerte. 

Ivette Nava nos cuenta cómo fue su 
desagradable experiencia al aplicarle 
incorrectamente el hipoclorito de sodio.

“Mi experiencia después del acci-
dente ha sido muy dolorosa, triste y 
bastante larga que no solamente me 
afectó a mí físicamente, sentimental-
mente y psicológicamente, nos afec-
tó a toda la familia”, aseguró Ivette.

“Acudí con una endodoncista reco-
nocida de la cuidad de Tijuana a que 

me hiciera una endodoncia del molar 
superior izquierdo. Primero sentí un 
piquete como de una jeringa e inme-
diatamente después de que la sustan-
cia se había infiltrado en mis tejidos 
y nervios, empecé a sentir una sen-
sación de quemazón en mi rostro que 
me picaba y quemaba horrible.  Mi 
párpado izquierdo inmediatamente se 
cerró y sentía que me estaba asfixian-
do.  No podía ver la luz y estaba su-
dando profusamente, luego empecé a 
devolver”, explicó. 

Las consecuencias que sufrió Ivet-
te después de que el hipoclorito de 
sodio se le habia infiltrado por la raiz 
fueron muchas y daños muy graves, 
entre ellos necrosis de tejido y de ner-
vio, infección severa del hueso de la 
mandíbula, además le afectó la vista, 
consecuencias que al instante no se 
manifestaron sino hasta días después; 
Ivette Nava tuvo que ser internada de 
emergencia en el hospital donde per-
maneció ocho días. 

Ivette pasó dos meses de tormento, 
dolor y tristeza, no sólo ella sino tam-
bién su familia, ya que durante todo 
este tiempo los doctores no podian 
decirle con exactitud que le ocurria. Y 
no fue hasta que uno de los doctores 
a los que acudió en Tijuana y otro en 
San Diego, que a traves de un examen 
visual y de radiografias ambos llegaron 
a la misma conclusión: le había ocurri-
do un lamentable “accidente médico”, 
el cual se debió haber atendido inme-
diatamente, así que la recomendación 
de ambos fue visitar a un Maxilofacial 
para tratar de remediar el daño.

Ivette Nava,
victoriosa ante
el hipoclorito de sodio

Aprendí a que estos casos que lees
en revistas o ves en una película nos
pueden suceder a todos, y que hay

que darle un enfoque positivo a cualquier 
prueba que nos ponga la vida, además 
hay que saber liberar esos sentimientos
de coraje y frustración que te invaden 
cuando sabes que mucho de tu dolor
y sufrimiento pudo ser evitado, y sobre 

todo aprender a sanar y perdonar
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cada cosa en su lugarcada cosa en su lugar
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MODA 

La mujer
Vicky
Form

Innovadora, 
fuerte, sensual, 

emprendedora, 
¡con actitud! 

¿Estamos 
hablando de 

la mujer 
actual o estamos 

describiendo 
a Vicky Form? 
Y es que hoy, 

de tanto pensar, 
elegir y diseñar con 

y para ellas, 
es imposible separar 

la marca de 
su motivo: la mujer

El concepto de 
moda, innovación y la 
vanguardia en diseños 
que hoy en día vemos 

en Vicky Form han 
venido a redefinir el 

mercado que hace 10 
años presentaba una 
lencería sin colores y 

más conservadora, esto 
representó una gran 
oportunidad que la 

marca aprovechó para 
convertirse en la favorita 
del mercado mexicano

Galerías Hipódromo Tijuana
2do Piso Local 245



Por Jeanette Sánchez

L a riqueza cultural de una 
ciudad tan pujante como 
Tijuana le ha permitido a 
diversas manifestaciones 

artísticas arraigarse entre la pobla-
ción, tal es el caso del Festival de 
Ópera en la Calle que ha logrado con-
solidarse a lo largo de una década 
gracias al tesón del equipo lidereado 
por María Teresa Riqué, directora de 
la Ópera de Tijuana.

Riqué recuerda que fue en el marco 
del primer aniversario del Café de la 
Ópera, un sitio incrustado en el cora-
zón de la colonia Libertad, una de las 
más antiguas de la ciudad, que la idea 
de crear un Festival de Ópera surgió 
al ver la gran cantidad de gente que 
acudió a esa celebración en 2003.

Acompañada siempre de entusias-
tas promotores y artistas del bel can-
to como Enrique Fuentes, director 
del Café de la Ópera  y el tenor José 
Medina, Riqué sostiene una antorcha 
cuyo fuego se alimenta de la pasión 
por la ópera y un interés enorme por 
impulsar esas voces privilegiadas que 
da esta tierra.

Con ese propósito, año con año, la 
calle Quinta de “La Liber” se trans-
forma durante una tarde en un pue-
blo italiano que enmarca el Festival 
creando un verdadero ambiente de 
verbena en el que alrededor de 700 
artistas entre cantantes, músicos, 
actores, bailarines y artistas plásticos 
ofrecen su arte a la comunidad.

Primera década
Esta primera década de trabajo le ha 
permitido al Festival poder ofrecer a su 
público y a los artistas que se desarro-
llan en las diversas áreas un programa 
de actividades en sedes alternas que 
incluyó un Ciclo de Video-Ópera, un 
concierto barroco; así como una agen-
da pedagógica con talleres, laborato-
rios y clases magisteriales con gente 
de renombre como Encarnación Váz-
quez, Hernán del Riego, Andrés Sarre 
y Antonio González.

Gracias a esa permanencia que res-
palda su consolidación es que este 2013 
se sumó a las celebraciones del 124 ani-
versario de Tijuana con un Festival de 
Ópera en la Plaza de la Unidad y la Es-
peranza en la colonia Lomas Taurinas.

A pesar que mucha gente piensa 
que la ópera es un género elitista, la 
popularidad de este Festival se pre-

senta como la oportunidad de romper 
con estos tabúes al realizarlo en la ca-
lle, atrayendo a unas 10 mil personas 
que disfrutan el bel canto al aire libre.

El Festival Ópera en la Calle se ha 
convertido en una celebración no sólo 
para festejar el aniversario de nues-
tra ciudad y del Café de la Ópera, 
sino para celebrar la vida misma. El 
acercamiento a públicos de diferentes 
edades y de tan diversos segmentos 
sociales ha permitido que chicos y 
grandes convivan en el mismo espa-
cio en el contexto más popular que 
pudiéramos imaginar.

Un motivo más a celebración en 
esta décima edición fue recordar el 
200 aniversario del natalicio de Gui-
seppe Verdi, considerado el padre de 
la ópera y autor de “Aída” una ópera 
cuyas escenas fueron el broche de oro 
para esta gran fiesta del bel canto.

TEMAS ACTUALES
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El Festival de Ópera en la Calle se 
respalda con el trabajo y profesiona-
lismo de la asociación civil Ópera de 
Tijuana cuyos antecedentes recaen 
en la organización ACORDE deto-
nando una compañía que produce y 
promueve el género operístico basa-
da en el objetivo principal de acer-
car al público a una grata forma de 
entretenimiento, que paralelamente 
pretende contribuir al mejoramiento 
del entorno sociocultural de la región.

En sus producciones y coproduccio-
nes han participado artistas locales, 
nacionales y extranjeros, en ambos 
lados de la frontera. Desde sus ini-
cios, Ópera de Tijuana ha trabajado 

en el desarrollo de públicos a través 
de recitales, pequeñas escenas y la 
producción de “gran” ópera. 

Esto significa que el público no sólo ha 
adquirido el gusto gradualmente, sino lo 

que es más importante, se ha converti-
do en una expresión artística que ya no 
le es ajena, y ha aprendido a disfrutarla. 
Por ello es que en Tijuana se celebra la 
vida cantando, y cantando ópera.

Año con año la calle Quinta de “La Liber” 
se transforma durante una tarde en un pueblo italiano 

que enmarca el Festival, creando un verdadero 
ambiente de verbena en el que alrededor de 700 
artistas ofrecen su arte a la comunidad fronteriza

Festival
de Ópera 
en la Calle
Una década 
de privilegiar 
el bel canto

* La autora es periodista con 15 años de experiencia en temas de arte y cultura. Actualmente se desarrolla como 
coordinadora de medios en festivales como entijuanarte, frontera creativa, Ópera en la calle, Art | Baja Tijuana, entre otros. 

Colaboradora Free Lance para publicaciones como La Guía, Baja Traveler, Frontera 
y diversos sitios web de contenidos culturales a nivel nacional e internacional.



Por Yan González

D urante toda nuestra vida 
vamos plasmando los 
momentos más impor-
tantes para revivirlos con 

nuestros allegados; parte de la histo-
ria se conoce por medio de las artes, 
en este caso la fotografía. Es cierto 
que el humano tiene imaginación sin 
precedentes, pero no hay nada mejor 
que ver una imagen que nos muestre 
tal cual sucedieron los hechos o que 
nos haga revivir esos increíbles mo-
mentos, es por ello que Claudia Tala-
vera se ha dado a la tarea de compar-
tir su conocimiento fotográfico. 

Claudia Talavera egresó de la uni-
versidad iberoamericana campus Ti-
juana con la licenciatura en Ciencias 
de la Comunicación; desde hace 10 
años se ha dedicado a la fotografía 
publicitaria y de moda, así como al 
retrato; hoy en día dirige STUDIO32 
una empresa dedicada a la fotografía 
publicitaria. 

Actualmente, Claudia Talavera ha 
iniciado un proyecto el cual contri-
buye a una buena causa, consiste 
en otorgar un taller de fotografía de 
forma gratuita a niños con diferentes 
capacidades. Fue invitada por Arturo 
Villegas Franco y Xiomara Moreno, 
fundadores de PROSOR (programas 
de orientación para sordos), duran-
te una conferencia de fotografía que 
impartía en Tijuana Innovadora. Ahí 
fue donde conoció a cuatro jóvenes 
de esta fundación ya que llevaban a 
un intérprete. Es la primera vez que 
Claudia imparte clases de fotogra-
fía a jóvenes con diferentes capaci-
dades, su objetivo con este taller es 
que puedan realizar una carrera en el 
ámbito de la fotografía y que cuen-
ten con otra opción para su desarrollo 
profesional y personal. 

El taller se inició sin cámaras fo-
tográficas así que la segunda misión 
consistía en reunir el equipo necesa-
rio para que los jóvenes contaran con 
las herramientas necesarias para po-

der tomar el curso, esto se llevó a 
cabo con los patrocinios de que sus 
amigos y conocidos en Facebook; 
estas donaciones le han permitido 
pagar a los interpretes, comprar el 
equipo fotográfico que se requiere 
y también han recibido donaciones 
de cámaras fotográficas. 
Claudia Talavera se encuentra feliz 

y con una gran responsabilidad, pero 
sobre todo con muchos deseos de mo-
ver montañas para cumplir las metas 
que se propuso al impartir este taller. www.soymujeractual.com.mx xx
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Claudia Talavera, 
fotografía con causa

Las personas que 
deseen apoyar 
pueden hacerlo con 
cámaras, tripies o aportaciones 
económicas, sólo deben enviar un 
mensaje a: 
n correo:
ayudar.claudiatalavera@gmail.com 
n Facebook: 
www.facebook.com/claudia.
talavera.16



ciudad actual san diego

Por Tatiana Martínez

A costumbrada a navegar en 
dos países a diario, con la 
facilidad de adaptarse a 
situaciones cambiantes, 

aprovechando los contrastes cultura-
les y lingüísticos, buscando siempre el 
ángulo diferente, práctico y pragmático 
pero con originalidad e inteligencia, es 
como Linda Caballero-Sotelo define a 
la mujer fronteriza.

Como si buscara multiplicar su refle-
jo en el espejo, esta exitosa empresaria 
que se enorgullece de ser tijuanense y 
radicar desde hace más de 20 años en 
los Estados Unidos, ha logrado agrupar 
a muchas mujeres latinas que viven en 
esta frontera para que encuentren sus 
fortalezas, se fijen metas altas, logren 
empoderarse y alcancen el éxito, con-
virtiéndolas –sin saberlo- en las líderes 
que marcan la pauta.

“En mi han influido muchas expe-
riencias, vivencias y personas, pero 
definitivamente lo que más me ha 
marcado fue la presencia e influen-
cia de mi madre, un ser sumamente 
profundo espiritualmente, medido e 
inteligente quien me motivó a estu-
diar y sobresalir.  Sin lugar a dudas, 
ella me encaminó como ser humano”, 
reflexiona Linda Caballero al tratar de 
definir el camino que la llevó a buscar 
el éxito profesional.

“Sin embargo, no estuve expuesta a 
cómo navegar el éxito profesional en 
los Estados Unidos, en otra cultura tan 

competitiva. En eso me tuve que abrir 
paso y camino, día a día, y con tropie-
zos. Reflexionando puedo decir que me 
faltó conocer a mujeres líderes, profe-
sionales y exitosas, sobre todo en este 
país, aquellas que me encaminaran 
desde adolescente a navegar y guiar, 
aquellas que me alentaran y que se pa-
recieran físicamente a mí, por eso mi 
pasión por apoyar a la mujer latina”.

Después de dedicar varios años a 
fortalecer su carrera profesional como 
consultora en las aéreas de estrategia 
corporativa, mercadotecnia,  gestión cul-
tural, planificación de programas e ini-
ciativas, Linda Caballero decidió actuar a 
favor del empoderamiento de la mujer 
latina, para lo cual en el 2005 fundó la 

Asociación Nacional de Mujeres Empre-
sarias Latinas en San Diego, NLBWA 
como se conoce por sus siglas en ingles.

“La asociación es parte de una red 
nacional de agrupaciones NLBWA en 
diferentes ciudades. En San Diego sur-
gió a raíz de la necesidad de abrir un 
espacio tipo cámara de comercio para 
mujeres latinas interesadas en em-
prender o crecer un negocio, pero hoy 
es más que eso, ha evolucionado a ser 
una organización que capacita líderes, 
entrena microempresarias, conecta 
ideas, inspira el cambio, fomenta ac-
ciones, gestiona, representa intereses 
socio-comunitarios y forja amistades 
entre más de 300 mujeres afiliadas”, 
explica Linda, fundadora y presidenta 

de la NLBWA en San Diego.
Con ocho años de experiencia en el 

trabajo directo con la mujer latina, re-
conoce que aún existe un camino muy 
largo que recorrer para que la comu-
nidad latina/mexicana tenga acceso a 
la mejor educación posible, alcance el 
poder y logre entender las reglas del 
juego que le permitan penetrar a las 
redes, los denominados “networks” 
en todos los niveles.

“Quiero transmitirles que todo es 
posible, que no hay limitaciones y que 
no hay que tener temor de ser exito-
sas; pero hay que hacer el esfuerzo 
por impulsarnos fuera de nuestra área 
de confort y de imaginarnos una re-
gión binacional verdadera, en donde 
fluyan ideas aparte del comercio y la 
economía binacional, eso es algo ma-
ravilloso  y con el poder de transfor-
mar nuestro entorno”, insistió.

LIDER DE LOS PROYECTOS MAS AMBI-
CIOSOS DE ESTA FRONTERA
Linda Caballero Martínez, que es su 
nombre de soltera, enfrentó retos des-
de temprana edad que le permitieron 
definir su identidad y carácter.

Acostumbrada a cruzar la frontera to-
dos los días para recibir su educación bá-
sica en los colegios St.Charles y Our Lady 
of Peace, aprendió a navegar en dos paí-
ses llevando consigo su mexicanidad, así 
como el dominio del idioma inglés y la 
cultura popular estadounidense.

Con metas muy definidas, obtuvo la 
licenciatura en Relaciones Internacio-
nales e Historia en UCLA y la maes-
tría en Negocios Internacionales en 
la Universidad Regents de Londres; 
dirige su propia firma de consultoría 
LCS Enterprises con proyectos a tra-
vés de los Estados Unidos; es madre 
de tres hijas y un varón; y usa con 
orgullo en el ámbito profesional, el 
apellido Sotelo de su marido.

Ha desempeñado numerosos car-
gos como líder de proyectos muy am-
biciosos de esta frontera, como fue 
el puesto de Directora de Proyectos 
y Dirección Logística en los Estados 
Unidos para el proyecto de arte públi-
co binacional INSITE [versiones 1997 
y 2000]; Directora General y Presi-
denta de la Cámara de Comercio His-
pana en San Diego; Vicepresidenta 
de San Diego Workforce Partnership; 
y Directora general del New American 
Museum operado por Casa Familiar 
que abrirá sus puertas a finales del 
2013 en Liberty Station.

 Linda Caballero es además miem-
bro del Consejo Directivo de Mujeres 
Empresarias de San Diego, el Media 
Arts Center/Latino Film Festival, el 
Consejo Regional de Artes de San Die-
go, el Consejo de Espacios Culturales 
Alternativos y el Comité de proyectos 
de la Comisión de artes y cutura de 
la ciudad de San Diego, el Consejo 
Nacional de la Raza, “Congressional 
Hispanic Caucus Institute”, “National 
Society of Hispanic MBA”, “League of 
United Latin American Countries”, por 
citar los más importantes.

 “La desigualdad de género en el 
ámbito profesional en los Estados Uni-
dos es una lamentable realidad bien 
documentada; pero eso no nos tiene 
que definir o limitar. Nuestro secre-
to es la combinación de tácticas para 

sobresalir y avanzar de manera justa 
y ética, dentro de ese marco, la pre-
paración es fundamental en todos los 
aspectos. En materia de conocimien-
tos, experiencia, especialidad o do-
minio del tema, manejo de personal, 
imagen, creatividad y habilidad para 
expresarse verbalmente y por escrito. 
Creo además en buscar la oportuni-
dad de participar como voluntaria en 
patronatos u organizaciones, eso abre 
puertas y amplia horizontes; pero a fi-
nal de cuentas vuelvo a lo mismo; el 
creer en uno misma, estar preparada, 
el poder articular ideas y rodearse de 
gente positiva, da resultado”, reiteró 
Linda Caballero-Sotelo, una mujer que 
sabe compartir la llave del éxito.
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Creo que en el momento que empezamos 
a visualizarnos y prepararnos como 

verdaderas ‘líderes’, la transformación 
inicia -y continua.  Yo he estado 

‘estancada’ como muchas otras mujeres, 
en puestos y/o situaciones profesionales 

y personales en donde pudiese haberme 
quedado, pero en el momento que tomé 

la decisión de alcanzar mi potencial 
e impactar el cambio de manera 

significativa en mi entorno -todo empezó 
a cambiar,  y yo a transformarme

Linda 
Empoderar a la mujer latina

de esta frontera es su mayor reto

Caballero-Sotelo
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Por Yan González

T oda fundación requiere de 
actos nobles por parte de 
la comunidad para sobre-
vivir, llámense donaciones 

económicas o de artículos que sean 
utilizados con un fin; en el caso de la 
fundación Tabgha es distinto, ya que 
ellos sobreviven de la venta de artí-
culos de segunda que las personas 
donan, para posteriormente vender-
los y ese ingreso económico destinar-
lo a otras fundaciones.

Fundación Tabgha se fundó aproxi-
madamente hace 15 años por el con-
tador Fernando Valladolid con el propó-
sito de buscar donativos, debido a las 
necesidades económicas que padecían 
en la fundación Ciudad de los Niños.

El objetivo de fundación Tabgha 
consiste en generar recursos para 
otras instituciones que apoyan a di-
ferentes causas; actualmente, los 
ingresos de la fundación son desti-
nados para la Ciudad de los Niños y 
para la fundación Caoba, ubicada en 
Mexicali, B.C

Respuesta de la ciudadanía
La ciudadanía bajacaliforniana de 
todo tipo de niveles socioeconómi-
cos sí apoya bastante, dijo Miguel 
Buenrostro, gerente de la fundación 
Tabgha, pero es muy importante que 
las donaciones que la comunidad les 
dé se encuentren en buen estado 
para poder lograr una venta signifi-
cativa y un ingreso para la fundación. 

El ingreso de fundación Tabgha se 
basa en artículos que la ciudadanía ya 
no necesita y se los donan, explicó, di-

chos artículos van desde los domésti-
cos hasta muebles, ropa, zapatos, mo-
chilas, libros, juguetes, accesorios, etc.

Fundación Tabgha constantemente 
realiza campañas para que las perso-
nas les otorguen los artículos en buen 
estado que ya no necesitan  y se los 
donen; la gran labor que se hace a 
través de la fundación con la venta 
de estos artículos va destinada a dos 
fundaciones que ayudan a niños que 
posteriormente se reintegrarán a la 
sociedad, dijo.

Fundación Tabgha,
te ayuda a ti y a 

los más necesitados

“Tenemos que estar haciendo campañas 
constantemente, donativos, y en un punto pa-
rarle al donativo porque en un momento puede 
llegar a saturarse la tienda de objetos, y enfo-
carnos más en la difusión de la tienda, por eso 
es tan importante que nos apoyen los medios, 
porque necesitamos vender para poder ayu-
dar”, señaló Miguel Buenrostro.

No todas las donaciones que llegan a la fun-
dación Tabgha se quedan ahí, hay ocasiones en 
que la tienda se satura y le llaman a una per-
sona que cada dos meses viaja a zonas margi-
nadas en los estados de Sinaloa y Chiapas; la 
fundación les dona ropa, accesorios y artículos 
domésticos; Miguel Buenrostro lo llama “recicla-
je”, ya que estos artículos no se van a desperdi-
cios, y aportan a dos buenas causas: a la venta 
de artículos para apoyar a ambas fundaciones y 
a las personas que viven en zonas marginadas. 

La gran labor que desempeña Miguel Buen-
rostro dentro de la fundación Tabgha es em-
prender campañas para conseguir donativos y 
a su vez concientizar a la sociedad de los artí-
culos que donan y que ya no les sirven o que 
les están quitando espacio en su casa.

“Es una cadena muy interesante de ayuda, y 
se hace con un esfuerzo comunitario muy inte-
resante, a parte vas y conoces las instalaciones 
tanto de la Ciudad de los Niños como Funda-
ción Caoba y te das cuenta realmente de la la-
bor; son lugares de trabajo especializado que 
le cambia la vida a muchos niños, son muchos 
años de trabajo y muchas de las personas que 
están ahí se reintegran a la sociedad,  trabajan, 
pagan una casa y tienen una familia como cual-
quier otra persona. Entonces el aportar a este 
tipo de dinámicas es algo súper positivo para la 
sociedad y la región”, señaló Miguel.

Toda fundación es creada con una misión, y 
ésta siempre será la de ayudar a los más necesi-
tados, es por ello que es importante que aportes 
con un granito de arena a las nobles causas, 
como bien dice el dicho “hoy por ti, mañana por 
mi”, si cuentas con ropa, muebles, artículos do-
mésticos que ya no necesitas pero que se en-
cuentran en buen estado y crees que a alguien 
más le pueden servir, y no sabes qué hacer con 
ellos comunícate a la fundación Tabgha.

Fundación tabgha también te hace la invita-
ción para que visites sus instalaciones, en la 5 
y 10 y en el Centro, donde podrás encontrar 
artículos en buen estado y muy económicos.

Tenemos que estar haciendo campañas 
constantemente, donativos y en un 

punto pararle al donativo porque en 
un momento puede llegar a saturarse 
la tienda de objetos y enfocarnos más 

en la difusión de la tienda, por eso es tan 
importante que nos apoyen, porque 

necesitamos vender para poder ayudar



Por Padre Jorge Echegollén

L a Violencia en México ha sido 
un tema debatido y repensa-
do desde todos los ámbitos, 
y enfrentado con armas y el 

ejército en la lucha por establecer el or-
den en comunidades, regiones, estados 
donde la impunidad y la corrupción han 
desbordado todo límite. Pero poco se ha 
hablado sobre el tema del RUIDO AM-
BIENTAL COMO VIOLENCIA TAMBIEN.

En muchos países desarrollados 
las reglas en los ayuntamientos y 
en las políticas del Estado han te-
nido la gran preocupación de que 
sus ciudadanos y habitantes de 
tales Países como Estados Unidos, 
Francia, Alemania, Reino Unido e 
inclusive China y Japón, vivan en 
Paz ambiental, desde el punto de 
vista de los ruidos y de los festejos 
prohibidos en zonas especiales y 
a horas específicas. Recuerdo una 
ocasión que me tocó estar un ve-
rano en Alemania en el año 2001, 
que me enteré que había una Ley 
en la ciudad de Frankfurt que pro-
hibía que los niños gritaran o hi-
cieran ruidos innecesarios en los 
patios de las casas. (Creo que esta 
medida es en cierta medida DURA, 
sobre todo para con los niños, 
pero es una propuesta interesan-
te, aunque impensable e irrealiza-
ble en México, donde además de 

ruidosos somos expertos en que-
brantar cualquier ley que se nos 
ponga al frente). Nótese simple-
mente cuando cruzamos a México 
en la Frontera a Tijuana, la gente 
tira los chicles y la basura de las 
ventanas de los carros, porque en 
México no te multan.

No pretendo con este artículo propo-
ner una Ley así de tajante sobre todo 
con los gritos normales de los niños 
y de los ladridos de los perros, sino 
que mi interés es enfocarme en poder 
coadyuvar en romper los paradigmas 

del tipo mexicano que cumple todas 
las leyes, hasta los puntos y las co-
mas en reglas urbanas o vehiculares 
en los Estados Unidos, porque acá en 
México aún las cosas se arreglan con 
“mordidas” económicas, con “relacio-
nes de compadrazgos”, con sobres 
bien reportados para callar cualquier 
boca, con “cañonazos de un millón de 
pesos” como diría un famoso Caudillo 
del colectivo mexicano.

El Nepotismo, el servilismo, el pecado 
social de la corrupción y la frivolidad de 
muchos estratos en el mundo mexicano 

EL RUIDO AMBIENTAL:
UNA CLARA FORMA DE VIOLENCIA
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temas actuales
hacen que las leyes no sirvan, o que bien, 
sirvan para ser violadas. No estoy hablan-
do solo de la violencia ambiental que tie-
ne horarios establecidos, como el paso de 
la venta de todo: “ahí viene el Gas”, “llegó 
el Agua”, “los tamales de elote”, “se reco-
ge fierro viejo o usado etc”, también está 
el peligroso ruido cerca de las escuelas 
del Paso del Tren, de los aviones etc, por 
ejemplo en la zona baja y alta de la Liber-
tad o en la colonia 70-76; sino me refie-
ro más contundentemente a lo que dijo 
una ocasión (exactamente en mayo del 
2012) mi amigo y periodista el Sr. Oscar 
Genel, en el PERIODICO Frontera, don-
de se quejaba del ruido excesivo de las 
fiestas y de los músicos que en cualquier 
rincón de Tijuana hacen de las suyas sin 
la más mínima consideración a los habi-
tantes de los alrededores. Yo sé que exis-
ten leyes que regulan el ruido y la venta 
de alcoholes, pero en realidad cuando se 
tocan intereses de algún “hombre fuerte” 
de la sociedad (dijo fuerte en cuanto adi-
nerado o político influyente), las leyes se 
quedan por desgracia en el papel y se ven 
muy bonitas las letritas en los reglamen-
tos municipales. Yo tengo ejemplos con-
cretos; Miren simplemente la gente que 
vive a los alrededores de la colonia Cacho 

(Tijuana) o en la Recta de la Chapultepec 
todas las noches viven el espantoso rui-
do de las nuevas discotecas y bares que 
se multiplican como “hormigas”, faltando 
al respeto de los “tranquilos ciudadanos” 
que se quieren dormir para levantarse en 
la madrugada a trabajar. 

Yo mismo tengo un problema aquí cer-
ca de la Nueva Catedral, con un “antro” 
que se abrió a finales del año pasado, en 
el Edificio Cassar, y que por más cartas y 
pláticas que hemos hecho, lo único que he 
encontrado es la incapacidad de las autori-
dades de regular y de respetar al ambien-
te, sobre todo durante las noches.

Definitivamente el Ruido es una for-
ma de violencia y queremos que los 
siguientes gobiernos puedan hacer va-
ler la ley, no importando si el dueño de 
los “antros” tenga influencias o sea de 
algún renombre de la sociedad, por-
que en fin de cuentas ese ruido y ese 
desorden un día, no muy lejano, toca-
rá también las ventanas de sus casas 
y lo único que podrán decir: “hay que 
aguantarse, pues no podemos exigir 
lo que nosotros no cumplimos”. La vio-
lencia en definitiva no es sólo física o 
psicológica, sino también el ruido de los 
bares y de los antros han hecho que la 

violencia sea “AUDITIVA”. Tijuana siga 
siendo una ciudad difícil de habitar, al 
menos que uno viva en alguna priva-
da donde haya alguien “importante” 
quien no tolere que molesten a su sa-
grada familia en su casa a altas horas 
de la noche, porque definitivamente en 
las colonias más lejanas de Tijuana y 
en el mismo Centro (Calle 6ta. y calle 
Revolución), las cosas van empeorando 
y  Sálvese quien pueda! En la zona Rio 
también poco a poco se va convirtiendo 
en un lugar violentado por los ruidos, 
y eso que hay reglamentos que exigen 
no se pongan “jardines de fiestas”  o 
“antros” en zonas donde haya “Hospita-
les”, “Escuelas” y “Templos religiosos de 
cualquier índole”. Hasta los de la Iglesia 
Universal se han quejado, y no habido 
modo de callar a los antros alrededor. 
¿Será que no podamos resolverlo ade-
cuadamente?

Hagamos un frente común y con las 
leyes en las manos hagamos posible que 
se cumpla a cabalidad el reglamento ur-
bano de buena convivencia, porque “EL 
RESPETO AL DERECHO AJENO ES LA 
PAZ”. “Si tu no me respetas como quie-
res que te respete yo”, diría otro autor.

padrejorge@tijuanacathedral.org
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Por Yan González

L a decoración de la casa 
es totalmente elemental 
sea cual sea la estación 
del año, hay espacios de 

la casa que quizás no tienen la am-
plitud que deseas, como el baño 
por ejemplo, por ello es importan-
te que cuentes con elementos que 
logren que los espacios pequeños 
luzcan enormes pero siempre a la 
vanguardia.

Para conocer más sobre la de-
coración de baño aprovechando el 
espacio, Mujer Actual platicó con la 
diseñadora de interiores Pathy Ríos 
de Casa RA, quien ofreció algunos 
sencillos consejos. 

Los colores
Si tu casa cuenta con un baño pe-
queño, lo recomendable es que el 
piso y los muros sean de colores 
claros, como blanco, gris claro, 
beige, lavanda, azul claro, esto lo-
grará que tu baño se vea más am-
plio. Si tu baño cuenta con alguno 
de estos colores, lo ideal es que los 

accesorios sean de colores llama-
tivos como naranja, verde o ama-
rillo; también puedes combinarlo 
con colores oscuros pero en deta-
lles únicamente, de lo contrario tu 
baño lucirá pequeño.

Si el espacio de tu baño es más 
amplio puedes utilizar colores oscu-
ros como gris rata, chocolate, na-
ranja o rojo, pero si optas por utili-
zar estos colores es muy importante 
que los accesorios sean de otro color 
para poder equilibrar la decoración 
de tu baño entre cálido y alegre. 

Un elemento que no debe faltar es 
el espejo, el cual se recomienda que 
vaya sujetos a un muro con pernos 
de acero inoxidable o con marcos 
de madera delgados. Si tu baño es 
muy amplio el marco del espejo no 
importa.

Los muebles
Es muy importante que el baño no lo 
satures de  muebles o cómodas, sólo 
utiliza las necesarias, pueden ser en 
tonos blancos o negros; si tu baño es 
más vanguardista puedes manejar-
los en color nogal, maple o gris rata. 
Si la decoración de tu baño es muy 
moderno puedes jugar con colores 
más llamativos y alegres como rojo, 
verde o naranja, lo ideal en estos co-
lores sería que el acabado sea bri-
llante para hacerlos más interesan-
tes. La madera en el baño nos da un 
plus en decoración, el cual nos sirve 
para ambos conceptos, tanto para 
un baño pequeño como uno amplio. 
El efecto que causa el utilizar la ma-
dera dentro del espacio es hacerlo 
muy acogedor y elegante, indepen-
dientemente del estilo y tamaño.

Realza tu baño 
y aprovecha el espacio

La iluminación
No debes olvidar la iluminación, ya que es otro de los factores 
importantes a la hora de decorar un baño. Lo recomendable es 
tener mucha luz para que el espacio luzca mucho más acogedor. 
Si no disponemos de mucha luz natural (ventanas), tenemos 
que hacer lo posible para que se vea iluminado, para ello puedes 
introducir lámparas decorativas en muros o lámparas indirectas, 
esto hará que tu baño se vea más amplio y acogedor.

El baño es uno de los espacios más importantes de 
nuestro hogar y por lo mismo siempre debe estar en per-
fecto orden y nunca lucir descuidado. Recuerda que es 

una de las cartas más 
importantes de presen-
tación dentro del hogar.

Los accesorios
Los accesorios dentro del 
baño son sumamente im-
portantes ya que pueden 
lograr que el espacio se 
vea más amplio. Algunas 
recomendaciones de  la 
diseñadora de interiores 
Pathy Ríos de Casa RA.
n El dispensador de jabón 
y crema de baño debe 
ser contrastante con los 
tonos elegidos.
n Un juego de toallas 
equilibradas en los tonos 
escogidos, de prefe-
rencia una toalla de 
tamaño normal y otra 

de manos sería la recomendación.
n La canasta decorativa es un accesorio importante,  ya 
que llena de vida a un baño, puedes optar por las siguien-
tes combinaciones: juego de velas, popurrí de olor, esferas 
decorativas o una planta sencilla dentro de la canasta y 
tu baño lucirá mejor; si no cuentas con suficiente espacio 
puedes ponerla arriba de la tapa del WC. 
n Un cesto de basura apropiado para el espacio, sin exage-
rar, uno pequeño te servirá perfectamente.
n El cesto para ropa sucia debes tratar de que esté fuera 
del baño. Los cestos de ropa sucia nos quitan espacio, ade-
más de que no lucen muy bien dentro de esta área.
n Las cortinas de baño es recomendable renovarlas por 
unas más llamativas y alegres.

a
m

bi
en

te
s 

a
c

tu
a

le
s

Decoración y ambientes

El baño es uno de los espacios más importantes
de nuestro hogar y por lo mismo siempre debe 

estar en perfecto orden y nunca lucir descuidado. 
Recuerda que es una de las cartas más 

importantes de presentación dentro del hogar.



Por Mónica Márquez

E ntre Palacio Municipal y 
el Centro de Gobierno, se 
encuentra uno de los re-
cintos más representati-

vos de la ciudad: la Biblioteca Pública 
Regional Benito Juárez, que este año 
cumple 31 años de servicio a los ti-
juanenses a través de sus múltiples 
servicios. 

La inauguración oficial de la Bibliote-
ca Pública Regional Benito Juárez fue 
en octubre de 1982 durante una jorna-
da de trabajo que tuvo el ex presidente 
José López Portillo, inmueble que en su 
momento llevó su nombre y después 
adoptó el actual, explicó Ernesto Casti-
llo, encargado de la biblioteca.

Este edificio fue construido ex pro-
feso para ser biblioteca, la propiedad 
en sus inicios abarcaba de donde hoy 
están las escaleras de Palacio Munici-
pal hasta la banqueta de Gobierno del 
Estado, un terreno que tenía un poco 
más de 4,000 m2. Con las descentra-
lizaciones, la biblioteca fue perdiendo 
espacios y ahorita está sólo en como-
dato. Actualmente tiene un espacio 
de 1,360 m2, incluyendo el jardín.

Dijo que en 1984 hubo una sede de 
espacio para los Sistemas Educativos, 
donde se prestó para los maestros; 
en ese entonces, no había biblioteca-
rios por lo que los maestros eran los 
que la manejaban.

El plus de la biblioteca 
Benito Juárez
La Biblioteca Pública Benito Juárez es de 
las pocas que ofrece más servicios de los 
cuatro básicos que ofrecen otras, como 
es la sala de consulta, sala general, sala 

infantil y el espacio de circulación o área 
de préstamo, explicó Ernesto Castillo.

Aparte de esto, esta biblioteca cuen-
ta con una hemeroteca con periódicos 
locales desde 1933 a la fecha, ya no 
manejan material nacional por falta de 
espacio, añadió, también tienen más de 
40 títulos de revistas. Rubén D. Luna 
fue quien donó el primer paquete para 
la hemeroteca el 12 de febrero de 1988.

Dijo que también tienen el espacio 
Multiforo, un lugar que se presta para 
hacer actividades de capacitación, ta- www.soymujeractual.com.mx xxwww.revistamujeractual.com42
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Arquitectura emblemática lleres, obras de teatro, talleres, tertulias, clases y demás, 
con una capacidad para 80 personas paradas.

“También tenemos una sección de braille que fue adoptada 
hace unos 11 años de la biblioteca que se hizo exclusiva-
mente con material braille, esa nosotros la absorbimos a la 
pequeña sección de braille y ahorita ya tenemos a una com-
pañera invidente y ella enseña lectoescritura, da clases del 
uso del bastón y gramática básica”, compartió.

Lamentablemente la cuestión de los textos en braille está 
muy limitada, porque no hay quién los escriba, pero tienen 
literatura básica de primaria, revistas y una Biblia en brai-
lle, precisó, esa sección de la biblioteca no es común.

Otra sección que nadie tiene es la de Baja California, 
donde aglomeramos toda la literatura del Estado como lite-
ratura, poesía, anecdotarios, obras de teatro, enciclopedias 
y demás, comentó. 

El impacto de internet 
Sin duda, la tecnología poco a poco ha ido ofreciendo nue-
vas herramientas de trabajo y consulta, como es el caso 
del internet, donde no hay que trasladarse a ningún lugar, 
basta con tener una computadora y conexión a internet para 
investigar sobre cualquier tema, situación que ha hecho que 
la biblioteca pierda visitantes, aseguró el encargado.

En 20 años, el impacto de la tecnología ha sido consi-
derable, pues se ha reducido hasta en un 75% las visitas, 
aunque poco a poco han ido mejorando.

Hace unos años llegaban a recibir unas 70 mil visitas al 
año; en la actualidad, se reciben cerca de 30 mil visitas. 
Hay muchos factores, hace 20 años no había tantas biblio-
tecas públicas, pues ahora hay 24 y la gente que tenía que 
trasladarse hasta la biblioteca Benito Juárez cuenta ya con 
una más cercana a su comunidad. Por otro lado, el boom 
del internet es un factor que también influye para que el 
número de visitantes haya bajado, explicó. 

“La biblioteca pública de ser considerada como un simple 
lugar para guardar libros, actualmente está empezando a 
ser descubierta por la sociedad como centros de informa-
ción, pues ya no se limita a una cosa, se está diversifican-
do, pues contamos con una colección de videos y revistas, 
mapas, una colección de Baja California, todos los libros 
de preparatoria abierta que nadie tiene, libros bilingües... 
estamos tratando de estar al tanto de las necesidades de 
la gente, buscando la manera de satisfacerlas”, compartió.

“Muchas veces la gente no sabe lo que está invertido aquí, 
nada menos tenemos un enciclopedia del editorial Esparza, 
una enciclopedia que tiene 70 tomos y hace cinco años costa-
ba como 345 mil pesos... Ese es dinero que la población no tie-
ne que desembolsar, es un recurso que aquí está estacionado, 
dispuesto para el que lo quiera utilizar, nosotros tenemos un 
acervo de 36 mil libros y 4 mil en espera de proceso”, precisó. 

También cuentan con internet gratuito, aseguró, lo único 
que se cobra son las copias que el usuario necesite, de esta 
manera tienen oportunidad de comprar papel, tinta y lo 
que se necesite para mantener un buen servicio.

El proyecto del Zócalo 11 de julio
Adicional a los cambios que ha ido sufriendo la biblioteca a lo 
largo de estos 31 años, está el proyecto del Zócalo 11 de julio 
que tiene contemplado el espacio donde actualmente se ubica 
este inmueble, y será en la segunda etapa de su construcción 
cuando se le reubique a la biblioteca, platicó el encargado.

La biblioteca pública de ser considerada 
como un simple lugar para guardar libros, 

actualmente está empezando a ser 
descubierta por la sociedad como centros 
de información, pues ya no se limita a una 

cosa, se está diversificando, pues 
contamos con una colección de videos 
y revistas, mapas, una colección de Baja 
California, todos los libros de preparatoria 
abierta que nadie tiene, libros bilingües...

Biblioteca Pública Regional

Benito Juárez, 
31 años de historia

sus características
n Mide cerca de 
1,360 m2, incluyendo
el jardín.
n Es de las bibliotecas públicas 
más grandes.
n Es una biblioteca tipo G, donde 
caben 250 usuarios.
n Es de las pocas que ofrece más 
servicios de los cuatro básicos que 
tienen otras bibliotecas.
n Es la única biblioteca pública que 
cuenta con una sala braille
n Cuenta con un acervo de 36 mil 
libros y 4 mil en espera de proceso. 
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Perfil y obra

Por Yan González

“M e encanta ex-
presar mi espi-
ritualidad, mis 
sent imientos , 

emociones y que las personas se in-
volucren en mi interior, expresando la 
dualidad que todos tenemos dentro. 
La razón de mi participación en este 
lugar es porque quiero compartir una 
parte de mí a todas las personas de 
este mundo y hacerlos sentir mi vibra-
ción dentro de cada uno de ustedes”, 
compartió la artista Mirza Muñoz.

Mirza Muñoz es originaria de San 
Diego, Ca., pero creció y fue educa-
da en Tijuana adoptando esta ciudad 
como su origen. Además de ser una 
empresaria exitosa es artista visual; 
actualmente, cursa la carrera de artes 
plásticas en la Universidad Autónoma 
de Baja California (UABC); estudió un 
tiempo arquitectura en la Universidad 

de las Américas (UDLA) en Puebla y 
en el Instituto Tecnológico de Tijua-
na, también estudió un tiempo Dise-
ño de Interiores en The Art Institute 
of California en San Diego, Ca,. La 
estancia en estas universidades le ha 
brindado las herramientas necesarias 
para formarse como artista y lograr 
la obra que la ha llevado a traspasar 
fronteras.

Su gusto por las artes ha estado la-
tente desde su infancia, cuenta que 
su papá le obsequió unas acuarelas 
junto con un caballete hasta que un 
día le llegó la inspiración, tomó un 

pedazo de cartón y creó su primera 
pintura en 1998 llamada “Por ella”. 
Además de la pintura, le satisface la 
fotografía y la escultura.

“Hoy en día me llama mucho la 
atención la textura de los acrílicos y 
los óleos, me gusta mucho su aro-
ma, me encanta llenarme las manos 
de pintura, ensuciarme, ponerme ese 
mandil lleno de colores. Me encanta 
la psicología del color, cómo influye 
un color sobre nuestra percepción, 
cómo pueden actuar los colores so-
bre los sentimientos y nuestra razón” 
compartió la artista.

Mirza Muñoz
disfruta crear arte 

desde su interior

www.soymujeractual.com.mx44

SU INSPIRACIÓN
Su principal inspiración para crear sus 
obras parte de una frase que dijo el escri-
tor de la India, Chandra Mohan Jain mejor 
conocido como Osho: “No soy el discípulo 
de nadie. No pertenezco a ningún siste-
ma de creencias. Amo a toda la gente de 
cualquier parte del mundo y nunca los 
comparo entre sí. Todos son únicos: Un 

Zarathustra es un Zarathustra, un Maha-
vira es un Mahavira, un Buda es un Buda, 
un Jesús es un Jesús, un Moisés es un 
Moisés… son únicos en un grado tal que 
no deberías convertirlos a cada uno en un 
criterio con el cual la gente ha de encajar”. 

Sus influencias han sido pintores re-
conocidos, siendo el cubano Fernando 
Léger su pintor favorito, ya que le en-
canta el contraste de sus pinturas, el 
estilo figurativo y el manejo de la línea 
que lo caracteriza, compartió la artista. 

También tiene cierta inclinación por 
el pintor colombiano Fernando Botero 
quien describió como una eminencia 
artística, un ícono universal del arte, 
pues le encanta su manera original de 
manejar su estilo figurativo neo re-
nacentista contemporáneo, también 
hace sus combinaciones de estilos con 
su firma que es el Boterismo, los fa-
mosos gorditos, aseguró la artista.

Mirza Muñoz por medio de sus obras 
busca transmitirle un mensaje al espec-
tador: “Quiero decir todo, todo lo que 
hay dentro de mí, en ellas muestro mi 
interior, mi estado de ánimo en el pre-
ciso momento en que plasmo algún co-
lor, línea, figura o contraste, todos estos 
son códigos y símbolos en los que en 

conjunto conforman mi obra que a tra-
vés de ella le transmito al espectador.

UNA ARTISTA DE LOGROS 
Las obras de Mirza Muñoz la han he-
cho crecer como ser  humano y como 
artista, ya que se han expuesto en di-
versas partes de la ciudad y también in-
ternacionalmente. Antes de iniciar nue-
vamente su etapa como estudiante se 
consideraba una artista autodidacta, ya 
que había expuestos sus obras en En-
tijuanarte, Hospital Ángeles, Le Drugs-
tore con el colectivo NUMEM13, en San 
Diego, Ca, Galería de la Esquina, Centro 
de artes escénicas Alebrije, ICBC de En-
senada, Sala de artes de UABC, Univer-
sidad Xochicalco, IndieArt realizado en 
el foro Jai Alai y en el café Latitud 32 
en Playas de Tijuana, siendo este último 
uno de sus lugares favoritos. 

Las obras de Mirza Muñoz han traspa-
sado fronteras; actualmente sus obras 
se encuentran expuestas en el museo 
de artes plásticas de avellaneda en el 
Teatro Roma en Buenos Aires, Argenti-
na. Además fue invitada a exponer tres 
de sus obras en  “The Story of the Crea-
tive”, una exhibición internacional que 
se está llevando a cabo en New York.

Quiero decir todo, todo lo que hay dentro de mí, 
en ellas muestro mi interior, mi estado de ánimo 

en el preciso momento en que plasmo algún color, 
línea, figura o contraste, todos estos son códigos y 

símbolos en los que en conjunto conforman mi obra 
que a través de ella le transmito al espectador

Mirza E. Muñoz

n LIBROS 
FAVORITOS: El libro de La 
Nada de Osho, El Guerre-

ro de la Luz y la Quinta Montaña de 
Paulo Coelho, Sincrodestino de Dee-
pak Chopra, La Cabaña de William 
P. Young, En Casa con Dios Neale 
Donald Walsch y El Quinto Acuerdo 
de Don Miguel y Don José Ruiz.
n FRASE FAVORITA: “Las cosas más 
bellas que podemos vivenciar es el 
misterio, esa es la fuente de todo 
el arte y ciencias verdaderas” y 
“La imaginación da comienzo a la 
creación” Albert Einstein.
n TÉCNICA: Geometría abstracta 
figurativa, pop art y arte medieval, 
coesart (combinación de estilos 
artísticos).

En breve...
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Por Arturo Ángeles

S i bien es cierto que fenóme-
nos naturales y diversos ani-
males han cautivado la cu-
riosidad e imaginación de los 

grandes pensadores y han sido inspi-
ración de varios dioses mitológicos, 
ninguna especie animal ha generado 
más miedo e historias de terror en-
tre los marineros y población general 
como el calamar gigante. Cuentos del 
calamar gigante aterrorizando a ma-
rineros y embarcaciones han sido na-
rrados desde tiempos muy antiguos. 

Desde el tiempo de los vikingos, se 
narraban historias de un malvado mons-
truo marino de tentáculos, tan grande 
como una isla y capaz de destrozar em-
barcaciones y comerse a la tripulación. 
Temible monstruo, llamado “Kraken” por 
los nórdicos, que se convirtió en leyen-
da. Cientos de kilómetros al sur y varios 
siglos antes, este mismo monstruo fue 
la inspiración para la diosa griega Scylla, 
que era un monstruo con 12 tentáculos 
como piernas, con cabezas de perro en 
la cintura y 4 ojos. Aristóteles, que vi-
vió en siglo 4 antes de Cristo, nombró al 
monstruo “Teuthus”, Plinio el Viejo en el 
siglo I después de Cristo, destacado filo-
sofo naturalista y militar romano, tam-

bién llegó a describir este elusivo mari-
no. Se cree que historias de la serpiente 
marina fueron creadas por observacio-
nes del calamar gigante, que marineros 
confundían sus largos tentáculos con 
serpientes en el mar. 

Por siglos, este marino ha sido el 
responsable de pesadillas y miedo 
en los marineros, que creían que en 
cualquier momento podían ser ataca-
dos desde las profundidades del mar. 
Ha sido tal el miedo y psicosis por el 
calamar gigante que trascendió de la 
mitología griega y nórdica a libros de 
fantasía y cine de Hollywood. En el 
clásico libro, 20,000 Leguas de Viaje 
Submarino, escrito por Julio Verne, 
el submarino del capitán Nemo es 
atacado por un grupo de calamares 
gigantes. En Moby Dick, Pequod, el 
barco del personaje principal, es ata-
cado por un calamar gigante. El so-
fisticado doble agente británico 007, 
James Bond, también llegó a luchar 
contra el ser mitológico en el libro de 
Dr. No (aunque no salió en la película 
interpretada por Sean Connery). In-
cluso Gandalf, Frodo y su equipo de 
héroes son atacados por este animal 
al querer entrar a Moria, ciudad de los 
duendes, en Lord of the Rings. Hace 
su apariencia en un libro de Harry 
Potter, como salvavidas en un lago, 
y es una de las criaturas que casi le 

quita la vida al pirata Jack Sparrow.
Aunque no es del tamaño de una 

isla o de un barco, sí es un gigante. 
Se estima que tiene una longitud de 
13 metros, y es considerado uno de 
los seres vivos más grandes del pla-
neta. Como todos los calamares, tie-
ne un torso, 8 extremidades y 2 ten-
táculos más largos que utiliza para 
cazar. En la parte interna de los ten-
táculos tiene cientos de ventosas que 
generan succión, con las que atrapa 
y manipula a su presa, que son otras 
especies de calamar y peces. 

Se desplaza succionando y luego 
expulsando agua y así generando la 
fuerza para nadar en el fondo del mar. 
Respira por dos grandes branquias, 
y tiene los ojos más grandes del rei-
no animal; miden 27 centímetros en 
diámetro y con una pupila de 9 cen-
tímetros. El único otro animal docu-
mentado por la ciencia con tal tamaño 
de pupilas era el Ichthyosaurio, que 
vivió hace millones de años. En la total 
obscuridad de la profundidad del mar, 
donde no llegan los rayos del sol, so-
lamente con unos ojos de esas dimen-
siones se puede captar la mínima luz 
que penetra la obscuridad. Tienen un 
complejo sistema nervioso y cerebro 
con gran capacidad. Vive en todos los  
océanos del mundo; y su único depre-
dador es la ballena Cachalote.
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Ecología La prueba de que sí existe
Aunque el calamar gigante vive en to-
dos los océanos, y es relativamente 
común encontrar ballenas Cachalotes 
con heridas y cicatrices hechas por 
el molusco, rara vez se ha visto este 
ente mitológico. Especímenes de este 
molusco sólo se han podido encon-
trar principalmente en los estómagos 
de ballenas muertas o en la playa, el 
cadáver en estado muy maltratado. 
Aún con toda la tecnología y avances 
científicos, a finales del siglo 21, se-
guía siendo una criatura que evadía 
el conocimiento científico. La primera 
imagen fotográfica de un calamar gi-
gante adulto vivo fue tomada en enero 
del 2002, cuando se encontró uno mo-
ribundo, flotando en la superficie del 
mar. La primera fotografía de un cala-
mar gigante vivo en su hábitat natural 
fue tomada en septiembre del 2004; 
y al equipo que tomó la foto, les tomó 
2 años de estar intentando más de 20 
veces al día. Fue hasta julio del 2012, 
cuando la comunidad científica y ma-
rineros pudieron festejar la grabación 
de video del monstruo en su hábitat 
natural, que según anécdotas, había 
estado hostigando a marineros por mi-

les de años, por un equipo de la televi-
sora NHK y Discovery Channel. Tras la 
inversión de más de 400 horas en más 
de 100 expediciones a las profundida-
des del Océano Pacifico, el sistema de 
cámara altamente especializada con 
carnada para atraer el molusco gigan-
te, a una profundidad del 630 metros 
bajo la superficie del aguas japonesas, 
se logró obtener video y así comprobar 
que el monstruo marino que describían 
el gran filosofo, Aristóteles, y Julio Ver-
ne y J.R.R. Tolkien, in efecto sí existe.

La historia del calamar gigante es una 
muestra de cómo aun con los avances 
tecnológicos y científicos, todavía nos 
falta mucho por descubrir. Como de-

cía otro gran filosofo griego: “Sólo sé, 
que no sé nada”; sería una tremenda 
arrogancia que la comunidad científica 
y público general no aceptáramos que 
es más lo que aún no sabemos del pla-
neta y sus habitantes, que lo que ya 
sabemos; es más lo que aún no hemos 
descubierto y explorado que lo que ya 
descubrimos. Si nos tomó siglos des-
cubrir a un molusco gigante de 13 me-
tros, ¿qué otros monstruos o especies 
exóticas e impresionantes todavía nos 
faltarán por descubrir?.

El mitológico “Kraken” 
captado en video

*El autor es apasionado de la conservación ambiental, cuenta 
con licenciatura en Biología de San Diego State University. 

Enfocado en mercadotecnia y desarrollo de organizaciones 
de la sociedad civil en Tijuana y San Diego.

Se estima que tiene una longitud de 13 metros, 
y es considerado uno de los seres vivos más grandes 

del planeta. Como todos los calamares, tiene un torso, 
8 extremidades y 2 tentáculos más largos que 

utiliza para cazar. En la parte interna de los tentáculos 
tiene cientos de ventosas que generan succión, 

con las que atrapa y manipula a su presa



Por Yan González

¿H as soñado con 
despertarte con 
la brisa del mar? 
¿Sueñas con ver 
un espectacular 

atardecer junto a tu pareja? ¿Lle-
gas estresado a tu casa por el tráfi-
co y el ruido de la ciudad? ¿Sueñas 
con llegar a tu casa y relajarte? ¡Ya 
no te preocupes más! Sueños del 
mar tiene la solución ideal para ti.

Sueños del mar es un fracciona-
miento residencial, se encuentra 
ubicado en la carretera escéni-
ca Tijuana-Rosarito, frente a Baja 
Malibu a tan sólo dos minutos del 
centro de convenciones, la zona de 
mayor desarrollo en Tijuana.

Sueños del mar te brinda mu-
chas comodidades, te ofrece urba-
nización de primera con todos los 
servicios subterráneos, casa club, 
alberca, canchas de tenis, ciclopis-
ta, parque de mascotas, con es-
pectacular vista al mar para que 
puedas disfrutar un atardecer dife-
rente cada día al lado de tus seres 
queridos, eso lo convierte en el lu-
gar ideal para realizar tus sueños y 

brindarle una excelente calidad de 
vida a tu familia.

Sueños del mar realmente se 
preocupa por tu calidad de vida, es 

por ello que debes darte la opor-
tunidad de conocerlos, no esperes 
más y contáctalos ya. 

Informes: 631-3614.www.revistamujeractual.com48
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Temas actuales

Sueños del mar
Residencial, el lugar ideal para vivir
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Por Museo Interactivo “El Trompo”

E l Trompo museo interac-
tivo Tijuana inaugurará 
una sala más, espacio 
que será abierto al pú-

blico antes de que finalice el año, 
ese es el objetivo de los directivos 
del patronato del Consejo Directivo, 
quienes aseguran que los trabajos 
ya están en proceso para la última 
sala, la cual lleva el nombre de “Va-
lora” con la que se concluya la cons-
trucción completa del museo.

El contribuir con el orgullo y sen-
tido de pertenecía es el objetivo de 
“Valora”, en la que se mostrará la 
riqueza e historia de la ciudad por 
medio de experiencias interactivas 
que permitan a los visitantes empa-
parse del entorno natural, urbano y 
cultural de la ciudad.

 La sala “Valora” será un espacio 
de análisis, crítica, construcciones, 
debates, pero sobre todo un espa-
cio que nos brindará y recordará la 
riqueza de la que nos provee esa 
Tijuana multicultural, en la que se 
conjugan indefinidad de realidades 
que debemos conocer y reconocer 
como propias, subrayó Rosario Ruiz, 
directora del museo.

Asimismo dijo que “Valora” con-
tará con más de 25 juegos interac-
tivos que atenderá temas cultura-
les y artísticos de Tijuana. Entre los 
juegos destacan, un mapa de Tijua-
na, para conocer las zonas históri-
cas de la ciudad, así como “El Cru-

ce”, juego que permitirá la reflexión 
en torno al movimiento que existe 
en esta frontera y la dinámica que 
se establece en la ciudad de Tijua-
na y sus habitantes, la experiencia 
que obtendrán los asistentes será 
observar una instalación artística 
que representa la particularidad de 
la ciudad fronteriza.

De la misma forma, explicó que 
Baja California es uno de los esta-
dos que es reconocido a nivel mun-
dial por su calidad y diversidad gas-
tronómica y por lo mismo también 
tendrá un juego interactivo llamado 
“Chef Tijuana” en donde se conoce-
rá y apreciará la elaboración de los 

platillos típicos de Tijuana, como la 
ensalada César, dando apertura a 
que el visitante cree una receta y 
platillo nuevo que represente a la 
ciudad. Este juego será de los más 
creativos y aportará identidad y 
mucho arte al asistente. 

“Valora” será un homenaje a Ti-
juana, a la Tía Juana, a Nortec, a 
su gente, gastronomía, playas, ar-
quitectura, personajes, pero sobre 
todo a su arte, historia y cultura, 
concluyó Rosario Ruiz Camacho. 

Cabe destacar que la última y 
nueva sala será inaugurada en sep-
tiembre y será abierta al público en 
general, sin rango de edad.

Inaugurará 
museo de
trompo
sala “valora”, dedicada a Tijuana

www.revistamujeractual.com50 www.soymujeractual.com.mx xx



www.revistamujeractual.com52

n EVENTO: Lanzamiento del nuevo 
SEAT León 2014.
n LUGAR: Concensionaria SEAT.
n DETALLES: Invitados especial y 
medios de comunicación se die-
ron cita para conocer este nuevo 
SEAT León 2014, que cuenta con 
un diseño de vanguardia y tecno-
logía de punta, capaz de romper 
todos los estereotipos.

Presentan el nuevo 
SEAT León 2014

Fotografía rafael ramírez 664 376.92.70

socialesTecnología

L a realidad aumentada 
(RA) es el término que se 
usa para referirse al en-
riquecimiento de conte-

nidos en algún medio visible. Esta 
tecnología es un medio muy eficaz 
en el ámbito del marketing y con-
tenido de interés, muchas grandes 
marcas han utilizado este medio 
para dar a conocer sus grandes pro-
ductos y servicios.

Revista Mujer Actual en búsque-
da de mantenerse fresca y agrada-
ble como siempre ante los usua-
rios, trae para nosotros la nueva 

sección de Realidad Aumentada la 
cual permite que los usuarios inte-
ractúen con los artículos, así como 
con los anunciantes que ofrecen 
una excelente oferta a través de 
nuestros medios.

Spinar y Mujer Actual te sorpren-
derán y  lo mejor de todo es que 
sólo necesitas tu celular, tu revista 
y ahora sí  “Vamos a aumentar tu 
realidad ”.

La tecnología se basa en una apli-
cación gratuita para sistemas ope-
rativos IOS o Android en donde al 
descargarla podrás obtener todos 

los beneficios como regalos, sus-
cripciones, promociones y entrete-
nimiento.

Podrás descargar de manera gra-
tuita la aplicación en las respectivas 
tiendas de aplicaciones Appstore 
para IOS (Apple),  y Play Store para 
Android, sólo búscala como Spinar y 
comienza a disfrutar del contenido de 
tu revista favorita, así como de las 
promociones que tenemos para ti.

Mujer Actual pone a tu alcance la 
Última Tecnología, para experimen-
tar usa tu celular o tableta.  Pruéba-
lo con la siguiente imagen.

de Realidad
Aumentada

Nueva
Sección
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n EVENTO: Despedida de soltera de Mónica Escobedo 
n LUGAR: Residencia de la familia Escobedo
n DETALLES: Concurrida lluvia de regalos recibió Mónica con 
motivo de su futuro enlace matrimonial, el cual prepara a deta-
lle junto con su mamá y su suegra. 

Despide 
su soltería 
Mónica 
Escobedo

Fotografía rafael ramírez 664 376.92.70

n EVENTO: Cena de gala por el 124 aniversario de Tijuana.
n LUGAR: Antiguo cine Bujazán.
n DETALLES: En especial velada encabezada por el gober-
nador del estado, José Guadalupe Millán, y el alcalde de 
Tijuana, Carlos Bustamante, se llevó a cabo la tradicional 
cena de gala por el 124 aniversario de Tijuana.
Los asistentes disfrutaron exquisita cena, la cual concluyó 
con la tradicional partida del pastel conmemorativo.

Disfrutan
cena de gala 
por 124 
aniversario
de Tijuana

Fotografía rafael ramírez 664 376.92.70

socialessociales
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n EVENTO: Mainly Mozart Binacional.
n LUGAR: Club de Niños y Niñas 
de México A.C.
n DETALLES: En el marco de su 
quinto aniversario, el club de 
Niños y Niñas de México A.C. 
encabezado por Pely Guevara, 
organizó especial tarde, en la que 
los asistentes pasaron mágicos 
momentos.

Viven especial tarde en 
Club de Niños y Niñas
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n EVENTO: Exhibición de modas 
“Verano Azul”.
n LUGAR: El Hangar.
n DETALLES: Todo un éxito resultó 
el desfile de modas organizado 
por Ana Lucía Favela, candi-

data a Señorita AEBMC, como 
parte de su campaña para re-
cabar fondos pro becas del Tec 
de Monterrey. En esta ocasión, 
guapas modelos lucieron ropa 
de Opulenza.

Exitoso “verano 
azul” con  Ana 
Lucía Favela

Fotografía rafael ramírez 664 376.92.70
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n EVENTO: Presentación de la tercera 
etapa de Veranda Jardín Residencial
n LUGAR: Veranda, Jardín Residencial 
Fase III
n DETALLES: Clientes y amigos se die-
ron cita en el coctel, donde tuvieron 
oportunidad de conocer a detalle las 
residencias, además de participar en 
la rifa de cenas que se realizó duran-
te el evento.

Presentan
tercera etapa
de Veranda 
Jardín
Residencial

Fotografía rafael ramírez 664 376.92.70
n EVENTO: Inauguración de Urba-
no gastro bar 
n DETALLES: Amigo, familiares y 
clientes se dieron cita en el inicio 
de operaciones del nuevo bar, 
ubicado en el fraccionamiento 
Chapultepec, donde tuvieron 
oportunidad de disfrutar diversas 
bebidas y botanas, augurándole 
un gran éxito.

Abre sus puertas 
Urbano gastro bar
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