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C omo empresa a 6 años de 
que iniciamos este proyec-
to, de crear una revista de 
contenido 100% familiar di-

rigido a las mujeres actuales que se 
preocupan por estar a la vanguardia 
con artículos relacionados a la pare-
ja, hijos,  finanzas, salud, decoración, 
educación, valores y gente, pero lo 
más importante dándole el enfoque a 
la MUJER para que con sus historias 
de vida que comparten con nosotros 
nos inspiren para salir adelante, ya 
que su perseverancia por continuar lu-
chando a pesar de las adversidades a 
las que se han enfrentado es digno de 
total admiración; y agradecemos que 
formen parte de cada una de nuestras 
ediciones.

En el contexto del 5to Aniversario del 
Club de Niños y Niñas, donde orgullo-
samente soy consejera, nos dio una 
enorme satisfacción el poder apoyarlos 
con una noche bohemia, con el fin de 
recaudar recursos que fueron destina-
dos para brindarles a estos pequeñines 
educación, además de otras activida-
des tan importantes como lo son el de-
sarrollo humano, el arte y el deporte.

Quiero agradecer a Cruz Roja por 
el reconocimiento que nos otorgaron 
a revista Mujer Actual y Salud Actual, 
por el apoyo que les hemos brindado.

En Revista Mujer Actual seguimos 
creciendo como empresa, lo cual me 
llena de alegría, ya que a partir de 

este mes somos considerados en Co-
parmex como grandes empresas, un 
logro más. Agradecemos también  a 
Coparmex por elegirnos para repre-
sentarlos en el evento “Mujer Pyme”, 
que se llevará a cabo en septiembre 
del presente año.

FELICITACIONES a todo mi equipo 
por estos logros y también a nuestros 
lectores, anunciantes y proveedores 
que mes con mes forman parte este 
proyecto y que sin ustedes no sería 
posible.

En esta edición, te presentamos en 
Mujer del <es a la exitosa arquitecta 
Adriana Cuéllar, quien asegura que la 
clave de lo que uno puede llamar éxito 
en el ámbito de la arquitectura es qui-
zás las aportaciones que contribuyan 
a la memoria colectiva para una mejor 
calidad de vida. Además, en Mujeres 
Inspirando Mujeres te presentamos a 
Marisol Rosas, quien es parte de una 
fundación y se sometió a la mastecto-
mía para prevenir el cáncer de mama. 
En Arquitectura Emblemática, te ha-
blaremos de las mojoneras que desde 
1850 se encuentran en la línea diviso-
ria en la franja fronteriza de México y 
Estados Unidos; y te daremos 6 tips 
para que en estas vacaciones de vera-
no no te quedes corto de presupuesto.
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tu persona
Recetas para la Vida©

Por Becky Krinsky

Q uedarse atorado en el pa-
sado hace difícil el poder 
perdonar y volver a sentir 
paz.     

El recuerdo  que produ-
ce cada vez que se revive un evento 
desagradable, una situación dolorosa 
o un incidente molesto torna los pen-
samientos en un equipaje pesado y 
difícil. Impregna de reproches y sen-
timientos que amargan y contaminan 
las nuevas experiencias limitando e 
impidiendo a la persona  la posibili-
dad de sentir alegría, paz y felicidad. 

La realidad es que la vida se pasa más 
rápido de lo que la persona que retie-
ne el dolor cree. Desafortunadamente, 
pierde gran número de oportunidades, 
enfrasca su dolor e impide que el tiempo 
pueda liberar el malestar. Como resul-
tado, se vive con resentimiento, rencor, 
tristeza y mucha soledad. Es casi como 
estar abriendo constantemente una he-
rida y no dejarla cicatrizar jamás. Poder 

limpiar los malos entendidos y superar 
los sentimientos negativos es la mejor 
receta para recuperar el bienestar y la 
tranquilidad. 

Mauricio y Samuel son hermanos, 
tienen una edad avanzada y se en-
cuentran atrapados en un terrible re-
sentimiento. Las peleas por la herencia 
ocasionaron grandes disgustos, enojos 
y frustraciones que el tiempo aun no 
ha podido borrar. El rencor los ha en-
venenado y hasta les impide acompa-
ñarse y apoyarse, incluso cuando están 
pasando por momentos tan difíciles 
que se necesitarían mutuamente.  

Cuando crecían eran inseparables y 
se protegían mutuamente. La buena 
relación continuó por muchos años. 
Luego de casarse, las familias se re-

unían casi todos los fines de semana.  
Mauricio sufre por su mujer, hace 

poco le diagnosticaron un cáncer mor-
tal.  Tristemente no hay nada que se 
pueda hacer para curarla. Este hom-
bre sufre viendo cómo su pobre mujer 
pierde lentamente la vida en las manos 
de esta cruel y maligna enfermedad. 

Samuel, por su parte, acaba de sa-
lir por una operación muy delicada del 
estómago y su recuperación ha sido 
lenta, angustiante y lo ha llenado de 
temor. A este hombre lo acompañan 
su mujer, hijos y nietos. Sin embargo, 
Samuel sufre porque su único herma-
no nunca lo llamó ni se preocupó por 
él, incluso, luego de que fue informa-
do que Samuel preguntaba por él con 
mucha insistencia. 

La receta
Elimina el rencor 
Ingredientes para poder vivir mejor:
n 1 taza de responsabilidad, dejar la culpa y el 
sentirse víctima 
n 2 cucharadas de valor para perdonarse y perdo-
nar, para seguir adelante
n Raspadura de esfuerzo, determinación para 
superar el orgullo
n 1 manojo de reconocimiento del cariño,  de la 
importancia de vivir bien 
n 1 pizca de ojo noble, cambiar el foco de aten-
ción y buscar un punto positivo 
n 1 sobre de perdón y cariño, para reparar el daño 
y el dolor. 

Recomendación del chef:
Reconozco que el resentimiento sólo me daña y 
me aísla de las personas que quiero. Voy a  olvidar 
el pasado que me duele y no me deja vivir para 
poder disfrutar el presente.  

Modo de preparación:

1. La vida se pasa demasiado 
rápido para desperdi-

ciarla en cosas que no llevan a nada. El tiempo y el 
esfuerzo personal son valiosos, por lo que es primor-
dial aprovecharlos al máximo y evitar colocarlos o 
quedar pegados a aquello que no lleva a ningún 
buen resultado. 

2. Elegir un sentimiento positivo 
facilita encender una llama 

constructiva. Sustituir los sentimientos negativos 
que recubre la oscuridad del corazón y el malestar 
del alma, permite seguir adelante, con gusto y sin 
reproches. 

3. No se puede cambiar lo que ya 
sucedió, pero sí se puede 

determinar qué actitud se debe tomar. Cierta-
mente, es más difícil permanecer positivo cuando 
pasan situaciones difíciles o dolorosas; pero cuando 
se deja ir al enojo, la ira y al resentimiento, el más 
beneficiado es uno mismo. 

4. Aprender a perdonar y 
perdonarse es el 

secreto más valioso. Recordar que nadie es per-
fecto y que es de humanos equivocarse. Aprender 
a tener compasión y comprensión libera el alma y 
ayuda a vivir con un mejor sabor. 

Un resentimiento, por más pequeño que 
sea, si no se resuelve, se multiplica 

y crece rápidamente; pudre el alma 
llenándola de amargura y dolor

El resentimiento sólo envenena el alma, casi es como to-
mar veneno y esperar que la otra persona se muera. 

El rencor y el resentimiento hacen que Mauricio y Samuel 
sufran en silencio, sin poder contar el uno con el otro. Si 
bien podrían acompañarse en su dolor y apoyarse durante 
este amargo periodo, ninguno de los dos puede dejar ir el 
resentimiento que los carcome por dentro y no les permite 
ver cuánto mejor se podrían sentir si compartieran sus 
penas. Es cierto que ambos cuentan con sus respectivas 
familias y seres queridos, pero el lugar del único hermano 
se halla vacío. 

www.recetasparalavida.com

¿Cómo 
se puede 
vivir
sin
resentimiento?

*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 ©.
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tu persona

Por Karla V.  Rentería A.

A lguna vez escuché que 
si quieres conocer a al-
guien en verdad le des 
poder, pues el poder 

transforma, así que un patán con 
poder se convertiría en doblemen-
te patán, pero una persona noble 
con humildad puede llegar a im-
pactar la vida de miles de seres 
que le rodean.

Pero ¿cuál es la fórmula para ser 
humilde? Simplemente reducir a 
cero el ego y ser sensible a las nece-
sidades de los demás, reconociendo 
nuestras debilidades y fortalezas sin 
hacer alarde de ellas. 

En el libro de mayor sabiduría que 
hay en el mundo dice que el que 
se exalta, será humillado y el que 
se humilla será exaltado y eso me 
recuerda a personas que llegan a 
un lugar con una ilimitada arrogan-
cia queriendo ser reconocidos y de 
pronto son humillados por sus pro-
pias acciones, pero también los hay 
como la inolvidable Madre Teresa de 
Calcuta que con aquella exquisita 
humildad era exaltada por medio 
mundo.

La humildad nos regala otra bon-
dad que, para mi gusto, también es 
única e invaluable y es el ser una 
persona digna de confianza. En la 
medida en que somos humildes, ad-
quirimos grandeza en el corazón de 
los demás.

Sin importar cuál sea tu condición 
económica, educativa o cultural, la 
humildad es un valor universal que 
es importante poner en práctica 
todos los días en todas partes, si 
queremos un trato digno hay que 

darlo, si queremos resultados dife-
rentes dejemos de hacer lo mismo 
siempre.

Es muy triste darse cuenta que 
la humildad es un valor que ha ido 
perdiendo las nuevas generaciones, 
quieren todo rápido porque están 
acostumbrados a que así es la vida 
que les tocó vivir… canciones de éxi-
to por un momento, tecnolo-
gía nueva cada día, moda di-
ferente cada mañana. 

Sin embargo, somos noso-
tros los “grandes” los que 
les dimos ese “mundo me-
jor” y globalizado; creo 
que hay que recono-
cer que parte de la 
culpa es nuestra, 
los adultos so-
mos los que po-
nemos el ejem-
plo y ellos sólo 
son imitadores.

Lo imitan todo: 
estilos de vestir, 
formas de hablar, de 
comer, de pensar, de 
actuar… Si tienen que 
imitar a alguien, que 
imiten al mejor, es de-
cir, ¡a ti! 

¡Ten cuidado donde 
pisas, porque tus hi-
jos siguen tus pasos! 
Es tu decisión llevarlos 
por el camino del éxito o 
enfrentarlos a un sendero 
tormentoso porque no tuvis-
te la visión o el tiempo de en-
señarles las herramientas que les 
abrirán las puertas a donde quiera 
que vayan.

La humildad, 
el poder que
transforma todo

www.revistamujeractual.com8
*La autora es licenciada en Comunicación y Publicidad. 

Actualmente,  es jefe de Comunicación Social y Relaciones 
Publicas de DIF Municipal 20 Ayuntamiento. 
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Por María E. Lozano

¿G uardas un excesi-
vo afecto hacia al-
guien o hacia algo? 
¿Si viene vas, si no 

pues no?  En pocas pa-
labras, ¿a qué estás apegada?   Es 
importante tomar en cuenta que 
abrigar deseos es vital, pero estar 
adheridas al interés por el resultado 
es lo que daña un poco nuestro foco 
y al no ver bien, entonces distorsio-
namos todo.  

Hay tres valores generales: el va-
lor del “ser”, del “hacer” y de “te-
ner”.  Si nos encontramos muy en-
cariñadas por uno solamente como 
por ejemplo: tener dinero y todo lo 
que esto conlleva, descobijamos los 
otros dos.  Valor es la relación con 
algo y equilibrarnos sería ideal.

Controlemos entonces porque la 
dependencia emocional nos quita li-
bertad.  Lo que sucede cuando esta-

mos apegadísimas a algo es que nos 
sentimos seguras, ¡claro! es algo co-
nocido, y probar suerte con lo poco 
practicado nos da terror y por su-
puesto nos mueve el tapete.  Cuan-
do estamos apegadas y ese apego se 
mueve o desaparece, nuestro valor 
baja, nuestra autoestima está en el 
suelo porque “auto” significa por sí 
mismo, y si no pudimos realizar nada 
y dimos el poder al otro, en cuanto 
se fue nos quedamos con el control 
de nuestras vidas ¡qué horror! ¡Ten-
dríamos que movernos!   

Los síntomas de que estamos así 
son: ansiedad, falsa seguridad, eno-
jo, miedo y depresión.  

Diferentes ejemplos de encariña-
miento mal entendido con familia-
res, amores, amigos, trabajo o a 
ciertas ideas: Relaciones destructi-
vas, dependencia emocional, reglas 
no negociables, cuidado desmedido, 
sentido de posesión, halagos y el 
pasado.

No nos podemos vincular compul-
sivamente con nada y mucho menos 

con su resultado porque nos estancamos.  Desapegar no 
es abandonar, es hacer un acto de amor excelente.   Si 
regalamos algo o nos regalan a nosotras, apegarnos al 
excesivo cuidado del objeto y olvidando que éste pudiese 
romperse o lo que sea, nos demandaría actitudes enfer-
mizas y perderíamos el auténtico valor de relación.  

No es lindo que alguien por evitar sentir “culpa” al no 
complacerte acuda a tus estrictos llamados.  ¿Te agrada 
eso?  Acordémonos que de un apego puede surgir una 
adicción y una co-adicción.

Cambiemos el chip e instalemos la creencia verdade-
ra de que el dolor por el movimiento, cambio, pérdida o 
transformación de lo que sea, podemos acolchonarlo con 
actividades enfocadas a nuestro enriquecimiento perso-
nal.  Busquemos producir, servir en un grupo, convivir 
con diferentes personas, estudiar y actualizarnos, practi-
car lo que más nos gusta y nos llena para que así estemos 
hechas para darnos a los demás racional y racionada-
mente. Haz una prueba de desapego y verás ¡lo grande 
que eres!

AL INTERIOR DE UN HIJO

Mi mamá tiene por ley que 
comamos todos juntos.  Si alguien 

no llega o por ejemplo, yo tengo un 
trabajo en equipo y prefiero comer 
con mis amigas, ella explota y hace 
explotar a toda la casa.  Como que 

si se rompe la rutina o lo que 
planeó en su esquema mata 

todo su mundo.  Si el fin de semana, 
no hacemos todos el ritual del 

súper, misa, comida con mi 
abuelita y mis primos, lavar la ropa 
y todo lo que es costumbre hacer, 
¡se muere!  Me acuerdo cuando 
operaron a mi hermano y todo 

cambió, la verdad, mi papá y yo 
estuvimos bien relajados y 

tranquilos; pero cuando llegaron 
del hospital nos estresamos

 muchísimo.  Yo no quiero pensar 
qué va a hacer el día que no 

estemos y se acabe su público.
Valeria G., 16 años.

n Plantearnos objetivos y metas 
pero con los límites bien puestos en 
que hay una “realidad” cambiante.
n Flexibilidad para que no quieran 
escapar de mí.
n Dejar de creer que sin una 
persona o cosa determinada no 
podemos ser felices.
n Permitir lo contrario a la autotor-
tura, es decir, disfrutándonos con 
lo que existe pacíficamente.
n Desarrollar un gusto más amplio 
por más personas, por más cosas y 
por más situaciones.
n Dejar ir lo que ya no es, porque 
nada puede amenazar lo que es 
irreal.
n Fluir, simplemente fluir.
n Agregar oportunidades.
n Pasar por alto defectos y algunas 
fallas pero nunca justificar el maltrato.
n Buscar ayuda profesional si se 
requiere.
n Amor propio.
n Reconocer la necesidad real y 
buscar satisfacerla pero sin necear 
con un satisfactor en específico.
n Hacer pequeños cambios con 
constancia, diario.
n Vivir y estar conscientes del “presen-
te”, tiempo poderoso, único y real.

Disolventes 
poderosos para
despegarnos:

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

¿Muy encariñada?
¿A qué estás
apegada?
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tu pareja

Por Daniel Vázquez Montaño

E n el número pasado de 
Mujer Actual hablamos 
de dos diferentes tipos de 
violencia física en el ma-

trimonio. Hoy le daremos seguimien-
to al tema de la violencia marital con 
el concepto de violencia emocional, 
algunas razones por las que es difícil 
dejar una relación violenta y las eta-
pas por las que se atraviesa antes de 
poder liberarse de la pareja abusiva.

Violencia o abuso emocional es abu-
so verbal o psicológico que inflige o 
amenaza con infligir angustia emo-
cional. ¿Qué tipos de conducta incluye 
este concepto? Críticas (“¿Qué… no 
sabes cocinar?”); sarcasmo, insul-
tos, ridiculizar (“eres una tonta”, “no 
sirves”); negarte hablar o tocar a la 
pareja; restringir a la pareja con el di-
nero, el uso de algún vehículo o visitar 
amistades; y desde luego, amenazas 
de todo tipo (con abandonar, golpear, 

matar). (Williams et al., 2012).
El abuso o violencia en las relaciones 

regularmente se da de forma gradual. La 
pareja abusiva empieza con pequeños 
insultos que poco a poco los irá convir-
tiendo en la regla. Por este motivo, al 
principio se tiende a tolerar este tipo de 
trato de tal forma que llega el momento 
en que la víctima no se da cuenta o no 
alcanza a percibir plenamente que está 
siendo objeto de abuso hasta que alguien 
externo se lo señala; aun así, muchas ve-
ces no lo reconocen dando explicaciones 
y justificaciones de todo tipo de por qué 
su pareja les trata de esa manera (uso el 
término ‘pareja’ debido a que la conducta 
abusiva, aunque lo es en su mayoría, no 
es exclusiva del hombre).

La ignorancia es nuestro mayor ene-
migo. No conocer en qué consiste el 
abuso nos hace muchas veces tolerar-
lo, por lo que podemos terminar en si-
tuaciones dolorosas y difíciles de salir.

www.revistamujeractual.com12

Existen en Tijuana varios 
lugares que ofrecen 
apoyo a mujeres 
víctimas de violencia 
intrafamiliar. Dicho apoyo va 
desde asesoría legal y psicológi-
ca hasta albergues. En el siguiente 
link podrás encontrar una lista de 
algunos lugares
n http://www.bajacalifornia.gob.
mx/inmujer/red_binacional.html

*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, así como 
a recuperar y conservar la pasión en su relación.

www.cosasdepareja.com 

a-Dudar. La mujer empieza a 
dudar sobre la convenien-

cia de continuar en esa relación.

b-Momento crucial. Llega a 
darse un momento crucial que 

afecta las motivaciones de la mujer. 
Muchas veces una golpiza severa.

c-Desapego y reevalua-
ción. La mujer empieza a 

analizar las cosas de manera más 
objetiva y a evaluar sus opciones.

d-Cambio en el pensamien-
to. La mujer empieza a 

contemplar una salida.

e-Liberarse. La parte más 
difícil, ya que en muchas 

ocasiones la mujer debe irse de 
la ciudad, internarse en una casa 
hogar o acudir a la policía.

f-Reconstrucción de la 
vida familiar. Esta etapa 

suele ser muy difícil y es de suma 
importancia, ya que muchas mu-
jeres vuelven con sus victimarios 
por falta de recursos económicos. 
El aprendizaje de algún oficio o 
un trabajo nuevo serán cruciales. 
(Williams et al., 2012).

¿Qué otras razones hacen que una 
mujer (principalmente) perma-
nezca con un hombre violento? 
Son diversas. Miedo a su pareja, 
aislamiento o pobreza. Amor, 
lástima, sentido de obligación, 
sentimiento de culpa, esperanzas. 
Baja auto estima, experiencias de 
niña, desvalidez aprendida. Regu-
larmente es una combinación de 
todas las anteriores, lo que vuelve 
sumamente difícil que una mujer 
tome la determinación de dejar 
una relación violenta. Para que esto 
suceda, deben suceder las siguien-
tes etapas (Rosen y Stith, 1997).



www.soymujeractual.com.mx 15www.soymujeractual.com.mx14

temas actualestemas actuales

Por Mónica Márquez

C on la finalidad de reunir 
fondos pro becas para estu-
diantes de escasos recursos 
de Baja California en el Tec-

nológico de Monterrey, año con año se 
realiza el certamen Señorita AEBMAC, 
del cual este 2013 Ana Lucía Favela 
es una digna representante de Tijuana

Para conocer más sobre su campa-
ña, Mujer Actual platicó con Ana Lu-
cía Favela.

¿Qué te motiva a participar 
en el certamen organizado 
por la Asociación de Estudiantes 
Bajacalifornianos en Monterrey 
(AEBMAC)?
Acepté la invitación de AEBMAC con 
muchísimo gusto. Este año decidí irme 
a estudiar a la ciudad de Monterrey la 
carrera de Diseño Grafico. En el proce-
so de decidir si me iba a estudiar fuera 
o no, me di cuenta que no es tan fácil 
mantenerte fuera de tu casa. Cuando 
me propusieron ser candidata de Tijua-
na, acepté porque me encantaría ayu-
dar a otros que quieren tener la misma 
oportunidad que yo. Aparte, sé que esta 
experiencia será inolvidable para mí.

¿Qué harías en pro de los 
estudiantes y de la escuela si 

llegaras a ganar la corona?
Me gustaría pertenecer a un grupo o 
asociación para continuar apoyando a 
estudiantes universitarios.

¿Qué representa para ti 
obtener el triunfo?
Es un honor representar a mi ciudad 
que quiero tanto; si gano o pierdo, la 
experiencia me va a servir por el res-
to de mi vida porque estamos traba-
jando en familia y con mis amistades 
buscando apoyos para estudiantes de 
todo Baja California. Ha sido un reto 
para mí organizar eventos y visitar a 
empresarios para pedirles sus dona-
tivos, pero a la vez es una gran sa-
tisfacción el verme correspondida por 
tanta gente.

¿Cómo es la dinámica para 
elegir a la reina y quiénes son 
tus contendientes?
La elección de la reina es meramente 
suerte. Por cada cierta cantidad que 
recabas te dan una pelota, en mi caso 
roja, que es el color que representa 
Tijuana. El día de la coronación cada 
candidata saca una pelotita de una 
tómbola, el primer color en salir 3 ve-
ces seguidas es la ganadora. Mis con-
tendientes son Paloma Reyes de Ense-
nada y Daniela Martínez de Mexicali.

¿Cuál es la finalidad de este 
certamen? 

El certamen tiene como finalidad reca-
bar fondos para apoyar a aproximada-
mente a 50 alumnos de Baja Califor-
nia becados en Monterrey. Las becas 
son en apoyo a estudiantes de Baja 
California con amplias necesidades 
económicas que estudian en el Tec de 
Monterrey. Dicho apoyo consiste en 
ayudar a los estudiantes con dinero 
para estancia, libros y demás necesi-
dades que tenga cada estudiante, de 
acuerdo a un estudio individual.

¿Qué actividades realizaste para 
recabar fondos?
En junio, se llevó a cabo la alfombra 
roja en el Classico, una noche de 70s 
y 80s para adultos en Hangar, una 
exhibición de modas “Verano Azul” 
con ropa de Opulenza y una cena de 
parejas en casa de la familia Busta-
mante Martínez, entre otros. 

Mensaje a las lectoras
Quiero agradecer a toda la gente que 
nos apoyó en esta campaña financiera 
2013. Estoy muy emocionada de repre-
sentar a Tijuana y también muy orgu-
llosa de ver cómo en Tijuana hay tanta 
gente buena y dispuesta a apoyar una 
causa tan importante. Además de las 
fiestas y del fin de semana de conven-
ciones (del 11-14 de Julio en Rosarito), 
hay que acordarnos que la finalidad de 
todo esto es apoyar el futuro de muchos 
estudiantes de Baja California. www.revistamujeractual.com14

Ana
Lucía
Favela
Trabaja arduamente
en pro de becas 
del Tec de Monterrey
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TEMAS ACTUALES

Por Dra. Mileidy Fernández Ribot

P ara lucir espectacular este verano, a tu alcance, en la 
clinica imagenart,  un nuevo y revolucionario método de 
tratamiento reductivo conservador: Cryiolipolisis

Dos médicos y su equipo realizaron una investigación 
que demostró que, en condiciones sumamente controladas, las 
células grasas subcutáneas son naturalmente más vulnerables a 
los efectos del frío que otros tejidos circundantes. Su trabajo ini-
cial, publicado en Lasers in Surgery and Medicine en noviembre de 
2008, determinó que: La exposición al enfriamiento por medio de 
la extracción de energía produce apoptosis de las células grasas, 
consistente en una muerte celular controlada, de forma natural, 
que da lugar a la liberación de citocinas y otros intermediarios in-
flamatorios que eliminan gradualmente las células afectadas.

Las células inflamatorias digieren poco a poco las células grasas 
afectadas en los meses posteriores al procedimiento, reduciendo el 
grosor de la capa de grasa. Los lípidos de las células grasas se li-
beran lentamente y son transportados por el sistema linfático para 
ser procesados y eliminados, de forma similar a como sucede con la 
grasa de los alimentos.

Los investigadores concluyeron que “el enfriamiento del tejido 
local controlado de forma prolongada puede inducir una reducción 
selectiva de las células grasas y una posterior eliminación de la 
grasa subcutánea, sin dañar la piel superficial”. 

Transcurridos 3 meses y medio, se elimina aproximadamente el 
80% del grosor de la capa de grasa superior, o el 40% del grosor de 
la capa de grasa total, en la zona expuesta al frío. Se comprobó que 
no hubo aumento de los niveles de lípidos en la sangre en varios 
intervalos de hasta 90 días después del procedimiento.

¿Por qué la Cryolipolisis es diferente? 
Es fundamentalmente diferente de otras modalidades no invasivas o 
mínimamente invasivas, ya que otros métodos de eliminación de la 
grasa principalmente producen la muerte celular necrótica dañando 
la grasa mediante calor, ultrasonido focalizado de alta intensidad o 
inyecciones químicas. Cada planteamiento presenta posibles desafíos 
técnicos, particularmente relacionados con la capacidad de actuar a la 
profundidad adecuada del tejido y los daños no intencionados a otras 
estructuras cercanas o dentro de la capa de grasa. 

La previsibilidad de la eficacia de estas otras técnicas también 
es incierta. Por el contrario, Cryolipolisis induce la apoptosis única-
mente en las células grasas para reducir la capa de grasa de forma 
suave y paulatina mientras se preservan todos los demás tejidos.

Ventajas de la Cryolipolisis: No necesita dejar sus labores ha-
bituales, con esta técnica no invasiva no hay agujas ni incisiones.

Previo a su sesión de tratamiento, la doctora le explicará en qué 
consiste el procedimiento y qué puede sentir durante el mismo, 
llenará su expediente y un consentimiento informado, se tomarán 
medidas exactas del área a tratar (plicometría) luego se tomarán 
fotos, se hará marcación especifica, se colocará una malla anticon-
gelante y finalmente comenzará su tratamiento. 

Este verano luce
espectacular

*La autora es especialista en medicina familiar y anestesiología. Tiene diplomado en Medicina Estética. 
Clínica de Medicina Estética Imagenart.
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Para una velada
romántica o un 
evento formal, 

nada mejor 
que lucir un 

elegante vestido 
confeccionado 
en tonalidades 

azules, cremas y 
blancos que 

atraparán a su 
paso las miradas

Sensualidad
y elegancia

moda

www.revistamujeractual.com18 Fotografía Edgar Chevrel
Maquillaje Luis Granados y Raul Forense

Un derroche de 
sensualidad 

y elegancia para 
la mujer de hoy es 

lo que ofrece 
la diseñadora 

de modas 
Daniela Villa en 

su colección 
La Vie en Rose

La Vie e n  Rose d e  Daniela Villa



tus hijos

Por Verónica Tellaeche

L a disciplina es un buen 
aliado en la formación de 
nuestros hijos. Como defi-
nición: la disciplina será el 

“medio” que vamos a usar para dar 
seguridad a nuestros hijos, en cuan-
to a límites. Es una serie de “estrate-
gias” creativas usadas por nosotros 
los padres para corregirlos y guiar-
los. Bien usada, le enseñará al niño 
lo que es adecuado y lo que no es.

Muchos padres tienen la creencia 
de que la disciplina es puramente 
castigo y, si bien, la disciplina tie-
ne ciertos elementos correctivos o 
restrictivos, tiene como finalidad un 
bien mayor. A través de la discipli-
na, les vamos a enseñar a nuestros 
hijos a ser personas provechosas 
y de bien y es precisamente en la 
disciplina que el niño va adquiriendo 
valores morales y espirituales que 
van definiendo y dando significado 
a su vida.

La disciplina también será la que 
encaminará y llevará al niño, más 
tarde al joven, a tomar decisiones 
de manera racional y responsable. 
Quiero hacer hincapié otra vez en 
el hecho de que la disciplina y el 
castigo son cosas diferentes, aun-
que la primera tiene implícito cier-
tos castigos, su finalidad es for-
mativa y orientadora, mientras el 
castigo sin fundamento educativo 
es solamente represión o control 
sin orientación.

La disciplina,
el mejor aliado en la 

formación de los hijos
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Por la función de la disciplina, la 
variedad de instrumentos que tene-
mos para llevarla a cabo va desde 
una reprimenda verbal o palmadita 
en las pompis del niño, hasta pérdi-
da de privilegios, pasando por tiem-
po fuera y consecuencias lógicas o 
naturales, entre otras.

La disciplina entonces la definire-
mos como el medio, el instrumento, 
la herramienta, el vehículo, las estra-
tegias y guía por medio del cual va-
mos a dar seguridad a nuestros hijos 
a través del adiestramiento adecuado 
en un estilo de vida correcto en cuan-
to a lo que es apropiado de acuerdo al 
medio en el que vive y la sociedad en 
la que se desenvuelve. A través de la 
disciplina vamos a orientarle, vamos a 
edificar su carácter, a enseñarle lo que 
es bueno y malo, e imponerle límites 
que le beneficiarán y lo protegerán. 

Disciplina con amor
“La disciplina es algo que uno hace 
por su hijo, no sólo lo que uno le 
hace al hijo”. Es responsabilidad 
y tarea de nosotros los padres, la 
crianza adecuada de nuestros hijos 
y esta lleva necesariamente actos 
disciplinarios que los ayudarán a 
comportarse adecuadamente. En la 
actualidad, veo cada vez más con 
mucha pena a niños y jóvenes total-
mente desorientados y faltos de res-
peto a la autoridad e iguales y esto 
es la falta de disciplina en casa.

Sin embargo, debemos tomar en 
cuenta que es prácticamente imposi-
ble impartir disciplina efectiva sin el 
fundamento del amor, y el amor sin 
disciplina carece de guía. El buen libro 
dice que: “El Padre a quien ama dis-
ciplina” (Heb. 12:6) y nos invita a no 
sucumbir a nuestro papel de padres.

Por otro lado, también es impor-
tante que sepamos que la disciplina 
tiene que empezar con una mente 
clara y un acuerdo entre los padres; 
sin embargo, esto no es posible lo-
grarlo si no existe una buena comu-
nicación en la pareja. Esta comuni-
cación es esencial y dará la pauta 
para definir las normas de disciplina 
que queremos aplicar a los hijos. 
La mayoría de las veces los padres 
nos aventuramos a aplicar “discipli-
na” sin un acuerdo previo y es esto 
precisamente lo que provoca tanta 
confusión en el niño y también la 
constante desautorización de un pa-
dre hacia el otro.

…es prácticamente imposible 
impartir disciplina efectiva sin el 
fundamento del amor, y el amor 

sin disciplina carece de guía

*La autora es psicóloga, especialista en terapia familiar. Es fundadora y directora de la Organización 
de Desarrollo Humano CRESE (Cursos de Reflexión y Superación parael Éxito), además de ser autora 

de manuales y libros, entre ellos “Viviendo la esperanza”.
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Para considerar
Permíteme darte algunos tips para ayudarte a tener una 
mente clara y acuerdo con tu pareja.

1. Dedíquense tiempo especial 
como pareja. Salgan solos 

a algún lado por lo menos una vez 
a la semana sabiendo que este 
tiempo es sólo para ustedes para 
platicar y ponerse de acuerdo en 
cuanto a las normas y reglas que 
quieren establecer para lograr las 
metas que tienen para sus hijos y su 
familia. Este tiempo como decidan 
tenerlo es un tiempo que debe ser 
para “común unión”, fortaleciendo 
así su relación. De esta manera será 
más fácil lidiar con las dificultades y 
necesidades de su familia.

2. Dedíquense tiempo de ma-
nera individual, cada uno 

en lo particular. Este tiempo es 
un tiempo “egoísta” para cargar 
baterías. Puede ser desde 30 minu-
tos a un par de horas de dos a seis 
días de la semana. Este bien puede 
ser tiempo en el gimnasio, caminar, 
leer, salir con amistades, ejercicio, 
dormir, tomar alguna clase, hacer 
manualidades, algún deporte, etc. 
Este tiempo invertido en tu persona 
redundará en beneficio para el 
resto de tu familia, ya que estarás 
más fresco(a), relajado(a) y feliz 
sintiéndote satisfecho(a) contigo 
mismo(a).

3.Que los acuerdos sean 
previos y en privado, nunca 

delante de los niños. Quisiera ex-
presarte la importancia en este tipo 
de compromiso. Como parejas no 
siempre vamos a estar de acuerdo, 
recuerda que somos individuos, con 
diferente temperamento, personali-
dad, carácter, preferencias y mane-
ra de ver las cosas. Esto no es malo 
en la diversidad, pero al final de la 
negociación deben crear el acuerdo 
que les haga sentir más cómodos a 
los dos.
El hecho de que sean diferentes 
no quiere decir que no puedan 
tomar acuerdos. Creo que para los 
acuerdos es esencial el respeto y 
el compromiso de criar a sus hijos 
como Dios manda. Debemos tener 

en cuenta que fuimos creados
 en diferentes familias, con diferente 
mentalidad y que de cada una 
podemos tomar lo mejor; que no te-
nemos que pelearnos para que las 
cosas sean “a mi manera” cuando 
“en la multitud de consejo hay 
sabiduría”. El desacuerdo es algo 
natural que a veces se da en la pa-
reja, pero esto no quiere decir que 
tengamos que permanecer en él. 
Por la salud de nuestra familia y en 
particular por el beneficio de nuestros 
hijos entrar en una comunicación 
abierta y honesta es la regla por ex-
celencia, esto hará que haya menos 
discusiones enfrente de los hijos y 
menos estrés en general. Cuando los 
padres discutimos delante de los hijos 
les generamos cargas innecesarias y 
sentimientos de inseguridad, angustia 
e impotencia, pero también algunos 
niños y más bien jóvenes, aprovechan 
estos desacuerdos y discusiones para 
sacar provecho, dicen que: “en río 
revuelto, ganancia de pescadores”.
Es importante entonces que definas 
tu papel como autoridad y lo 
desempeñes, porque a falta de la 
misma los hijos o alguno de ellos 
tratará de llenar el espacio y por 
supuesto no estará preparado para 
llevarlo a cabo; si a veces aun a 
nosotros nos cuesta trabajo esta 
labor, imagínate para ellos. Esto por 
supuesto es alguna de las varias 
razones por las que vemos caos en 
las familias.
Arreglen sus diferencias, no perma-
nezcan enojados. “No se ponga 
el sol sobre su enojo” nos sugiere 
el manual del fabricante. No se 
permitan permanecer enojados. 
La forma en la que resuelven sus 
desacuerdos es como más tarde los 
hijos resolverán los suyos. Recuerda 
que tú eres su escuela y están en 
constante observación de lo que 
hacemos. Nuestros actos enseñan 
y forman más que las palabras, 
cuando éstas no están respaldadas 
con nuestras acciones.



Educación

Por Yan González

D urante mucho tiempo al-
gunos padres de familia 
se han enfrentado a di-
versos problemas por-

que sus hijos son hiperactivos, tienen 
mala conducta, presentan problemas 
de aprendizaje o déficit de atención, 
en ocasiones debido a estos factores 
deben hacer una búsqueda exhausti-
va de colegios en los cuales acepten a 
sus hijos cuando han sido expulsados 
consecutivamente.

Lo cierto es que la mayoría de los ni-
ños necesita atención por parte de los 
padres, la mejor forma de ayudarlos es 
apoyándolos a realizar actividades en 
las que puedan liberar toda esa energía 
y logren sobresalir o desempeñarse; 
además, acudir a una escuela para pa-
dres, con el fin de mejorar su relación 
con los hijos y saber qué hacer cuando 
ya no es admitido en el colegio.

Mujer Actual platicó con el director 
del colegio Juan Bosco, el lic. Juan De 
la Fuente Burton, quien aseguró que 
es muy importante que los padres 
asistan a las juntas de padres de fa-
milia y que los colegios que presentan 
este problema impartan cursos espe-
cializados de tres horas al mes para 
sus alumnos. Además, es importante 
evaluar si el colegio al que piensan 
inscribir a sus hijos tiene  profesores 
bien preparados.
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De igual manera, es necesario que 
los padres de familia pregonen con 
el ejemplo, ya que los hijos son el 
reflejo de los padres, aseguró del 
director general del Colegio Juan 
Bosco, que los niños durante su eta-

pa de desarrollo y crecimiento sean 
apoyados, sobre todo que se tomen 
en cuenta sus opiniones y necesida-
des, en base a eso los padres podrán 
tomar una decisión acertada, “no ol-
videmos que los valores forman par-

te fundamental de la educación”.
Los niños cuya educación se basa 

en valores firmes serán unos adul-
tos responsables, comprometidos 
con la sociedad y la familia, capaces 
de formar a nuevas generaciones 
leales, respetuosas y con sueños 
de triunfo, y no seres catalogados 
como problemátcos.

Dejemos de catalogarlos como es-
tudiantes problema y ayudémoslos a 
salir adelante. 

La mayoría de 
los niños necesita 

atención por parte 
de los padres, 
la mejor forma 

de ayudarlos es 
apoyándolos 

a realizar actividades 
en las que puedan 

liberar toda 
esa energía y 

logren sobresalir 
o desempeñarse

¿Expulsado
de distintos colegios? 

Elije el adecuado

Fui expulsado por mala conducta cuatro 
veces de los mejores colegios de Tijuana 

a partir del quinto grado de primaria, nunca 
tuve problemas al adaptarme a los demás 

colegios. Duraba seis meses en cada colegio
 y mi comportamiento seguía siendo el mismo, 

mis padres se enojaban cada vez que 
los citaban de dirección para informarles 

que ya no podía seguir asistiendo, simplemente 
no podían conmigo… yo sólo quería 

dejarles claro que me tenían que respetar 
y que no tenían que meterse conmigo

Alfonso Guerrero, Estudiante de 24 años

n Deportes
n Judo
n Tae Kwon Do
n Karate
n Atletismo
n Ciclismo
n Natación

n Artes
n Clases de 
música: bate-
ría, guitarra y 
piano
n Pintura
n Fotografía

A continuación te daremos 
algunos consejos sobre 
las actividades que 
pueden ayudar a tu hijo 
a mejorar su comportamiento 
y rendimiento escolar, ya que 
liberará toda su energía y su 
enfoque será distinto.
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Tus finanzas

Por Mónica Márquez

L legó el verano y con él la 
posibilidad de disfrutar unas 
merecidas vacaciones, las 
cuales necesitamos planear 

muy bien para que no se conviertan en 
una pesadilla y que no gastemos más de 
lo que realmente tenemos contemplado.

De acuerdo con expertos en finan-
zas, lo mejor es anticiparnos al me-
nos dos meses para realizar las reser-
vaciones, sobre todo cuando el viaje 
coincide con temporadas altas, como 
Semana Santa, verano y fin de año.

Lo cierto es que el verano y las va-
caciones de los hijos ya están aquí, 
pero aún así puedes planear ese viaje 
de tus sueños para que las sorpresas 
no sean parte de este sueño. Planear 
tu viaje y tener un itinerario defini-
do te permitirán calcular los gastos y 
agregar o eliminar actividades a fin 
de no rebasar el presupuesto.

“Lo indicado es ahorrar máximo un 
15% de nuestro sueldo para destinar-
lo a vacaciones, aunque debemos te-
ner el hábito del ahorro para enfrentar 
cualquier urgencia o situación que se 
nos pudiera presentar; no existe una 
recomendación que nos indique cuán-
to tiempo hay que ahorra, más bien 
siempre hay que ahorrar”, consideró 
la contadora pública Sofía Cerezo.
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1)El destino
Lo primero que debes hacer es 

elegir el destino y de acuerdo a éste 
determinar los días de estancia.

2) Infórmate
Una vez elegido tu destino, 

infórmate de los atractivos que 
ofrece y el costo promedio de sus 
servicios, así puedes hacer un cál-
culo de los gastos.

3)¿Viajarás en avión,          
carro o autobús?

Sin duda, de las tres opciones la más 
económica es el autobús, la más 
cómoda es el avión y la preferida 
por muchos es el carro, aunque en 
este caso antes de salir a tu destino 
es importante que le des manteni-
miento para prevenir accidentes 
o imprevistos en la carretera. De 
acuerdo al medio que elijas serán 
los costos que tendrás que calcular, 
sobre todo si viajas en tu automóvil 
considera gasto de casetas, gasoli-
na, seguro y mantenimiento.

4)Planea y ahorra
De acuerdo con los expertos, 

planear tu viaje y tener un itinerario 
definido te permitirán calcular el 

costo de tus vacaciones, 
así que te recomendamos hacer 
un plan para cada día definien-
do el lugar y costo aproximado, 
en el que deberás considerar la 
tarifa de entrada, el transporte, los 
alimentos y los recuerditos, éste úl-
timo si tu presupuesto no está muy 
reducido.   

5)El hospedaje
Uno de los mayores costos 

de viajar, después del transporte, 
es el hospedaje, por lo que debes 
poner especial atención a la hora 
de elegir dónde te hospedarás, 
si en un hotel de lujo o en uno 
económico, dependiendo de tus 
necesidades.  

6)Lo más importante
Recuerda que aunque tengas 

todo planificado, es muy impor-
tante no quedarte con los bolsillos 
vacíos, es necesario disponer de un 
10% o 20% de tu presupuesto para 
hacer frente a cualquier imprevisto. 
Sencillamente no gastes más de lo 
que puedas pagar, de lo contrario 
al regreso de tus vacaciones las 
deudas pueden causarte estragos

Planea tus vacaciones 
y saca cuentas

Planea y ahorra
Para hacer más fácil esta tarea, te ofrecemos las siguientes 
recomendaciones.



mujer del mes

Por Mónica Márquez

E n la actualidad, destacar en 
el mundo de la arquitectu-
ra es una tarea difícil, dado 
que el 70% de Tijuana ha 

sido construida sin arquitectos, pero eso 
para Adriana Cuéllar ha sido la motiva-
ción y gran satisfacción de su profesión, 
buscar formas de servir a estos sectores 
donde la arquitectura es un reto.

Adriana Cuéllar estudió arquitectura 
en la Universidad Politécnica de Califor-
nia en San Luis Obispo donde se gra-
duó con mención honorífica y obtuvo su 
maestría en la Universidad de Harvard.  
Ha trabajado con Teddy Cruz en pro-
yectos de vivienda en la frontera de San 
Diego – Tijuana y con Rafael Viñoly en 
Nueva York. Durante su maestría recibió 
el premio Annual Award for Excellence in 
Housing Design y en el 2006 recibió el 
distinguido premio “Rome Prize Fellows-
hip in Design” otorgado por la Academia 
Americana en Roma para realizar una in-
vestigación urbana en la ciudad de Roma 
donde residió y trabajó un año junto con 
su esposo el arquitecto Marcel Sánchez. 

Finalmente en el 2007 deciden vol-
ver a Tijuana-San Diego y abrir su 
despacho de arquitectura CRO studio. 
Recientemente han recibido el premio 
internacional de arquitectura “Progessi-
ve Architecture Award” por el diseño de 
la biblioteca digital “Modulo Prep” que 
forma parte del desarrollo de SEDESOL 
- y ahora de Tijuana Innovadora - en 
Camino Verde de Tijuana. Actualmen-

te Adriana también imparte clases de 
arquitectura en USD University of San 
Diego y The NewSchool of Architecture 
and Design donde es co-directora del 
programa de estudios en Roma.

¿Quién y cómo es Adriana Cuéllar? 
Soy arquitecta y maestra. Antes de es-
tudiar arquitectura he sido también una 
apasionada al piano, el baile y el dibujo. 
Me gusta mucho lo cotidiano, la combi-
nación entre historia, realidad y ficción, 
la sencillez y lo diferente a la vez.  Tengo 
la dicha de haber crecido en Tijuana y he 
estudiado, vivido y trabajado en diversos 
lugares que me han marcado mucho. 

Eres creadora y has participado 
en diversos proyectos muy impor-
tantes, como La Biblioteca Digital 
Modulo Prep, ¿qué ha significado 
para ti el ser parte de ellos? 
He participado principalmente en pro-
yectos con una agenda de transfor-
mación social muy fuerte y esto para 
mí, aparte de ser sumamente gratifi-
cante contribuir en sectores de gran 
necesidad, es sobre todo muy intere-
sante entender cómo la arquitectura 
es capaz de transformar el comporta-
miento social por medio del diseño de 
sus espacios y relaciones  programáti-
cas. Mi socio y marido Marcel Sánchez 
compartimos los mismos ideales y es 
también muy gratificante trabajar en 
conjunto y compartir distintas formas 
de hacer las cosas bajo una misma vi-
sión. En nuestro reciente proyecto de 

la biblioteca digital Modulo-Prep (aho-
ra Casa de las Ideas)  ha sido muy 
emotivo ver como la comunidad ocu-
pa, defiende y empieza vivir su biblio-
teca. Fue muy importante para noso-
tros proponer un edificio que invirtiera 
los espacios interiores en una serie de 
escenarios en su exterior como la pla-
za, las gradas y el foro. La mejor for-
ma de conservar y proteger un edificio 
no es haciendo el muro más alto sino 
buscar formas de enmarcar y definir 
sus espacios adyacentes para promo-
ver una convivencia urbana y por lo 
tanto hacer mejores ciudades. La ar-
quitectura puede contribuir muchísi-
mo a la formación cívica si tan sólo le 
diéramos más importancia a los lími-
tes físicos y conceptuales-funcionales 
de cada proyecto. 
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visualiza en la arquitectura 
una herramienta urbana y social

n Libro favorito: 
RSVP Cycles de 
Lawrence Halprin
n Música favorita: entre Estrella 
Morente y Nina Simone y las baladas 
antiguas influencia de mi padre. 
n Artículo personal más indis-
pensable: libreta de apuntes
n Mayor debilidad: 
ser perfeccionista 
n Mayor fortaleza: 
la perseverancia 
n Frase favorita: considerar el pa-
sado sin olvidar de respetar el futuro

Adriana Cuéllar

He aprendido mucho 
de mi entorno, no sólo 
académicamente sino 
amistades, relaciones 
y ciudades.  También 
no me gusta pensar 

en el éxito como una 
cuestión individual, 
sobre todo en mi 

trayectoria, la clave 
de lo que uno puede 

llamar éxito en el 
ámbito de la 

arquitectura es quizás 
las aportaciones 
que contribuyan 

a la memoria colectiva 
para una mejor 
calidad de vida

adriana
cuéllar
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¿Qué le aportarías a Tijuana 
en su arquitectura? 
Esta pregunta es una conversación 
constante entre Marcel y nuestros 
colegas de San Diego / Tijuana.  Hay 
mucho que aportar a Tijuana, creo que 
hemos aprendido que el modelo de 
crecimiento individualista horizontal 
no es para nada sustentable y es un 
buen momento para reinventar la ciu-
dad y afrontarla desde su interior con 
todas sus complejidades. Creo que no 
se trata de borrar la ciudad para mejo-
rarla sino de saber sintonizarse con ella 
por medio de proyectos estratégicos; 
Tijuana es muy dinámica y noble a la 
transformación, con la ayuda de una 
arquitectura a la medida de sus nece-
sidades y oportunidades será capaz de 
transformarse en mejores espacios cí-
vicos y poder exponer su dinamismo.

¿Cuál ha sido la clave 
de tu éxito?
He aprendido mucho de mi entorno, 
no solo académicamente, sino amista-
des, relaciones y ciudades.  También 
no me gusta pensar en el éxito como 
una cuestión individual, sobre todo en 
mi trayectoria, la clave de lo que uno 
puede llamar éxito en el ámbito de la 
arquitectura es quizás las aportaciones 
que contribuyan a la memoria colectiva 
para una mejor calidad de vida, esto lo 
decidirá el tiempo.

Eres una mujer triunfadora que 
ha cosechado diversos triunfos, 
¿qué te falta por hacer?
Hace poco falleció Oscar Niemeyer, ar-
quitecto Brasileño de 104 años quien 
nunca dejó de trabajar, era el último 

superviviente de los grandes maestros 
del siglo XX. Cuando uno se compro-
mete con la arquitectura de una forma 
disciplinaria, cultural y social, el pro-
ceso nunca termina. En Tijuana por lo 
menos un 70% de la ciudad ha sido 
construida sin arquitectos, lo cual la 
hace interesante, pero igual estamos 
viviendo grandes conflictos ambienta-
les, de transporte y de vivienda. Tijuana 
es muy estimulante y constantemente 
estamos imaginándonos proyectos de 
mejora para la calidad de sus espacios, 
falta muchísimo por hacer, por eso vol-
vimos hace 6 años, es un proceso lento 
y apenas vamos empezando. 

¿Te has enfrentado a algún reto 
en el mundo de la arquitectura 
por el hecho de ser mujer?
Creo que actualmente, al menos en 
esta región, el reto de la arquitectura 
es más difícil que el simple hecho de 
ser mujer, en estos tiempos sabemos 
que los buenos proyectos no son ges-
tos heróicos, ni de mujeres ni de hom-
bres, sino el resultado de colaboracio-
nes que compartan genuinamente los 
motivos e intenciones del proyecto. 

¿Cuál ha sido tu mayor logro 
profesional y personal?
Creo que los mayores logros son los 
que intersectan ambos: por un lado, 
el haber recibido el “Rome Prize” por 
la Academia Americana, la cual otorga 
2 becas de investigación por disciplina 
en todo Estados Unidos para vivir un 
año en Roma y desarrollar un trabajo 
de investigación, en mi caso se trató 
de una propuesta de estudio de trayec-
torias urbanas a través de una experi-

mentación de mapeo. Fue más que un 
reconocimiento, para mí ha significado 
un compromiso dentro de la profesión 
que nos dió la pauta para poder vol-
ver a esta región y quizás brindar una 
forma distinta de entender nuestro en-
torno. Por otro lado, el compartir y tra-
bajar en esto con mi pareja marcó el 
inicio de una nueva etapa (aparte que 
decidimos casarnos allá); no sólo nos 
motivamos en regresar sino continuar 
colaborando en proyectos con un inte-
rés de hacer ciudad. Ha sido un períido 
que nos ha marcado mucho, compar-
timos esa inquietud de aprender de 
sitios de gran densidad e intensidad 
histórica con alumnos y sobretodo nos 
retroalimentamos al leer nuestro con-
texto local, buscando siempre formas 
innovadoras y responsables de ver y 
hacer arquitectura y ciudad.

¿A quién admiras y por qué?
Admiro a personas como Sergio Fa-
jardo, exalcalde de Medellín que fue 
capaz de revertir la inseguridad de 
la ciudad por medio del desarrollo de 
espacios públicos y proyectos arqui-
tectónicos de calidad con aportación 
urbana. Es fácil tener buenas intencio-
nes, es un gran reto llevarlas a cabo.

¿Cuál es tu mayor anhelo o sueño?
Que las grandes ideas tomen su camino 
para otorgar una mejor calidad de vida.

¿Qué mensaje le darías a la Mujer 
Actual que quiere emprender un pro-
yecto pero que le teme al fracaso?
El fracaso no existe, lo más importan-
te es vencer el miedo para intentarlo 
y siempre luchar por ser uno mismo.

mujer del mes
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una luchadora en la 
prevención del cancér de mama

MUJERES INSPIRANDO MUJERES

Por Yan González 
y Mónica Márquez

A lo largo de la historia se han 
ido desarrollando en las mu-
jeres diversos tipos de cán-
cer, entre ellos el cáncer de 

mama. Afortunadamente, hoy existe 
un método para la prevención de éste: 
la mastectomía profiláctica, el cual 
consiste en la extirpación quirúrgica 
de una o de ambas mamas sanas de 
manera total o completa. Para muchas 
mujeres puede parecerles una decisión 
muy dolorosa y difícil, pero para Mari-
sol Rosas este método significaba lle-
var una vida saludable y sin temor a la 
aparición del cáncer de mama, además 

de alargar el tiempo con sus hijos y sus 
seres queridos, debido a que cuando 
ella tenía 8 años de edad su mamá fa-
lleció de cáncer de mama.

“A lo largo de mi vida, naturalmen-
te este hecho me marcó mucho, y muy 
en el fondo siempre me preguntaba si 
yo pudiera correr con esa misma suer-
te”, aseguró Marisol Rosas, una mujer 
valiente y luchadora contra el cáncer 
y oriunda de Mexicali, B.C., es la más 
pequeña de seis hermanos, esposa y 
madre de dos hijos; egresó del Cetys 
Universidad de la licenciatura en Admi-
nistración y Mercadotecnia. 

Gracias a los avances médicos, pode-
mos saber si tenemos el riesgo de sufrir 
cáncer de mama, sobre todo si existe 
el antecedente de la enfermedad en la 
familia, pero enfrentar esta realidad no 

es fácil y para Marisol tampoco lo fue. 
“Me llegó la hora de enfrentar esto, 

cuando en una mamografía rutinaria 
me aparecieron unas calificaciones en 
un seno, y la doctora me sugirió visitar 
a un Consultor Genético y hacerme la 
prueba BRCA. Al entender que se podía 
repetir la historia que pudiera yo estar 
en riesgo de dejar a mis hijos peque-
ños, al igual que mi mamá me dejó a 
mí, pero que había algo que podía hacer 
al respecto, fue cuando tomé la decisión 
de hacerme el examen. Sabía que si sa-
lía negativo, tenía el riesgo normal de la 
población de mujeres de tener cáncer 
de mama, que es alrededor de un 12%, 
pero si salía positivo el examen, tendría 
cerca de un 90% de probabilidad de 
desarrollarlo y aparte, entre un 50% y 
60% de adquirir cáncer de ovario. 

“Después de hacer la cita con un con-
sultor genético, me hice el examen, que 
consiste en simplemente sacarte sangre 
o en algunos casos poner tu saliva en un 
tubito y ya. Me dieron el resultado a la 
semana y como me lo temía, el resulta-
do fue positivo. Fue entonces que decidí 
informarme bien de mis opciones. Con-
cluí que la manera más efectiva de evi-
tarlo era hacerme una mastectomía pro-
filáctica al igual que una ooforectomía 
(removerme los ovarios)”, relató Marisol.

Una difícil decisión
Tomar la decisión de someterse a dos 
cirugías: mastectomía profiláctica y oo-
forectomía le tomó tiempo, agregó, pues 
era importante entender las opciones, 
buscar a los doctores adecuados, coor-
dinar  sus tiempos y demás, por lo que 
todo el proceso le tomó 4 meses.

“La cirugía no fue nada fácil, se me hizo 
aún más difícil de lo que imaginé, tuve 
unas complicaciones pequeñas que alar-
garon más el proceso y me hacía ruido el 
pensar que yo tomé la decisión de some-
terme a esto; pero todo pasa, y ahora en 
retrospectiva estoy contenta de que esa 
tormenta pasó. Escogí cuándo empezaba 
el reto y por estar sana lo superé pronto, 
a diferencia de otras personas que tiene 
que hacerlo, incluyendo radiaciones y qui-
mio y aun así no se recuperan. Mi mamá 
no tuvo esta opción, quizás si la hubiera 
tenido, estuviera aquí”, mencionó.

Después de la larga recuperación, 
venía el otro reto: el removerse los 
ovarios. Sabía que esa cirugía no era 
complicada, pero implicaba una meno-
pausia inmediata y pensaba que se iba 
a hacer viejita al día siguiente, expre-
só, también lo afrontó informándose.

 “Conté con el apoyo de mi esposo, 
de mi familia de mis amistades y de 
FORCE por sus siglas en inglés (Facing 
Our Risk of Cancer Empowered). En-
tendí que mis senos y ovarios no me 
definen como mujer, mi esencia sigue 
siendo la misma, hasta me atrevo a 
decir que con más fuerza. Aprendí que 
hay que afrontar las cosas”.

“Definitivamente no, no es para 
cualquiera (la mastectomía profilácti-
ca). Gracias a que Angelina Jolie hizo 
pública su decisión, la gente se está 
enterando de esto y empieza a pre-
guntar. Pero antes, era algo totalmen-
te desconocido para muchos, de he-
cho muchísimas personas pensaban 
que yo tenía cáncer, no entendían que 
tomé esta decisión como prevención, 
pero porque para mí en particular, (al 

igual que Angelina) mi riesgo es ex-
tremadamente alto”, puntualizó. 

Explicó que en realidad el porcen-
taje de las personas que cargan esta 
mutación es bajo; de las mujeres que 
ya padecen cáncer de mama, por 
ejemplo, sólo alrededor de un 10% 
tiene esta mutación.  

Fundación FORCE
Para Marisol Rosas el camino que ha reco-
rrido no ha sido fácil, sin embargo, siem-
pre buscó diversas opciones y entre esa 
búsqueda se encontró con FORCE por sus 
siglas en ingles (Facing Our Risk of Cancer 
Empowered), quienes poseen mucha in-
formación al respecto de la mastectomía 
profiláctica y fueron quienes la guiaron 
durante ese largo proceso hasta llegar a 
la culminación de su cirugía, hoy en día es 
parte de dicha fundación.

“Me apoyaron muchísimo en todo 
mi proceso, desde decidir qué hacer, 
hasta qué médicos escoger y también 
platicar con mujeres que ya pasaron 
por lo mismo. Su apoyo fue de muchí-
simo valor para mí. Después de que 
pasé por todo mi proceso, quise tam-
bién poner mi granito de arena y me 
empecé a involucrar con el grupo. 

“Ahora soy vocera de FORCE volunta-
riado, dando pláticas en diferentes foros 
y también soy directora del Helpline Na-
cional y hace unos meses extendimos la 
línea para atender llamadas en español. 
En estos momentos se tiene que mar-
car de un teléfono de EU, pero estamos 
trabajando para que se puedan hacer 
llamadas de fuera de EU”, compartió. 

Su meta dentro de la fundación consis-
te en informar y apoyar a personas que 
tienen o que están en riesgo de tener 
esta mutación, para que tomen las me-
jores decisiones para protegerse contra el 
cáncer de mama y ovario, aseguró.
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Marisol Rosas, 
Conté con el apoyo 

de mi esposo, de 
mi familia de mis 
amistades y de 

FORCE (Facing Our 
Risk of Cancer 

Empowered). Entendí 
que mis senos y ovarios 
no me definen como 

mujer, mi esencia sigue 
siendo la misma, 

hasta me atrevo a 
decir que con más 

fuerza. Aprendí 
que hay que afrontar 

las cosas
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Por Yan González

S i eres una persona que se preocupa por su salud, si eres 
exigente a la hora de escoger calidad suprema en las 
carnes blancas que comerás al lado de tu familia ¡Granja 
Centenario tiene la solución perfecta para ti!, brindándo-

te pollo siempre fresco y natural, altamente nutritivo y saludable, 
libre de conservadores, harinas, hormonas y anabólicos. 

Granja Centenario es una empresa 100% tijuanense dedicada 
a la cría, engorda, sacrificio y venta de pollo entero fresco desde 
1954. Granja Centenario surgió por la preocupación del bien-
estar de la sociedad tijuanense, ya que en las últimas décadas 
el consumo de carnes blancas alteradas 
ha aumentado, es por ello que su pro-
ducto además de ser orgánico siempre 
está fresco, es decir, nunca congelado; 
esto se logra ya que su principal obje-
tivo es que disfrutes de tus alimentos 
siempre frescos.

Sus instalaciones se encuentran ubi-
cadas en el ejido Florido Viejo y cuen-
tan con medidas y exigencias de segu-
ridad, higiene, procesos y estándares 
que son requeridos por las autoridades 
sanitarias, agropecuarias y otras com-
petentes.

El proceso de producción que utiliza la 
Granja Centenario es altamente estricto 
y exigente, lo cual convierte en su pro-
ducto 100% natural. Además, no hacen 
uso de alteraciones, ni aplicaciones de 
medicamentos u otros equivalentes que manipulen su desarrollo 
y crecimiento.

Granja Centenario ofrece un producto de calidad con altos va-
lores nutrimentales y es consumido por personas con hábitos 
exigentes, además, es altamente demandado por hospitales es-
pecializados, restaurantes de alta cocina y también por personas 
que tienen una prescripción especial de alimentación por motivos 
de salud, edad o actividad física, entre otras.

¡Así que ya lo sabes!, cambia tus hábitos alimenticios y notarás 
la diferencia en consistencia, sabor y olor, sin contar los grandes 
beneficios que traerá a tu salud y a la de tus seres queridos.

Granja 
Centenario, 
¡el producto 

orgánico en tu mesa! 

Beneficios al 
consumir pollo 
orgánico
n Muy nutritivo 
y saludable 
n Contienen menos 
grasa
n Su carne es magra

En breve...
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¿Te vas a casar con un estadounidense? 

¡Tramita tu visa!
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“Cuando la novia o el novio vayan a la entrevista 
donde le será entregada la K-1, debe presentar 
comprobantes de su relación, tales como cartas, 
correos electrónicos, relación de las llamadas tele-
fónicas, etc.”, detalló el abogado.

Como dato interesante, Sapochnick comentó 
que de aprobarse la Reforma Migratoria, los resi-
dentes permanentes podrían obtener el derecho 
de solicitar la visa de fiancé que en estos momen-
tos sólo es permitido a ciudadanos americanos.

Por Marla Díaz-Íñigo

P ara el abogado Jacob Sa-
pochnick es común rea-
lizar los trámites de Visa 
para Prometida(o). ¿Pero 

qué tan necesaria es entre un ciuda-
dano americano y un extranjero que 
radica en otro país, si una vez casa-
dos se puede iniciar con el proceso de 
Residencia Permanente?

Según el abogado, este trámite 
puede llegar a ser bastante útil para 
los futuros esposos acostumbrados a 
llevar una relación a larga distancia.

“Aunque trato de limitar mi conse-
jo en cuanto a la ley de migración 
se refiere, siempre recomiendo a mis 
amigos que planean casarse con una 
extranjera o extranjero que tramiten 
la Visa para Fiancé. De esa mane-
ra, su prometida(o) podrá pasar un 
tiempo en Estados Unidos antes de 
casarse y darles una idea de cómo 
será la convivencia ya en corto”, co-
mentó Sapochnick.

Este tipo de visa conocida como I-
129F, la puede tramitar sólo el ciuda-
dano americano que desea casarse 
con alguien que radica en otro país 
y con sus excepciones, la ley solicita 
que la pareja tenga por lo menos un 
encuentro cara a cara, cada dos años 
antes de que se tramite la ciudadanía.

“El Servicio de Ciudadanía y de In-
migración de los Estados Unidos pue-
de llegar a hacer alguna excepción a 
esta regla, en el supuesto caso de que 
dicho viaje represente algún problema 
para el estadounidense”, informó.

¿cómo es el proceso?
Primero que nada el ciudadano es-
tadounidense deberá completar el 
formulario Petición para Novio(a) 
Extranjero(a) y enviarlo al centro de 
servicio USCIS correspondiente a su 
lugar de residencia. 

Una vez realizado este trámite, la 
pareja deberá esperar la aprobación 
de la petición, misma que será en-
viada al Centro Nacional de Visas del 
Departamento de Estado, y después 
a la Embajada de Estados Unidos del 
país donde radica la prometida o el 
prometido extranjero.

En ese momento el fiancé extranjero 
recibirá más información y pasos a se-
guir, tales como un examen médico, un 
comprobante de ingreso y se le citará 
para una entrevista. Después de dicha 
entrevista recibirá una Visa K-1 que 
sirve para entrar a los Estados Unidos 
y permanecer 90 días ahí, tiempo en el 
cual se deberá realizar la boda. 

“Si no llegara a realizarse la boda en di-
cho período, el extranjero sería deporta-
do. Durante estos 90 días, el extranjero, 
gracias a su visa K1, puede ya aplicar para 
obtener un número de Seguro Social, su 

licencia de manejo, abrir una cuenta ban-
caria, etc.”, agregó Sapochnick.

Después de este proceso y una vez 
que la pareja haya contraído matri-
monio, el extranjero solicitará su re-
sidencia permanente.

El tiempo promedio de todo el trá-
mite es de 4 a 9 meses, dependiendo 
de la situación de cada pareja y tiene 
un costo aproximado de USD$300. 

Jacob Sapochnick recomienda que 
cada vez que la/el ciudadano estadouni-
dense viaje a visitar a su prometido(a), 
guarde el boleto de avión o los gastos 
del viaje, para que sirva como compro-
bante de la seriedad de la relación y que 
no sólo se trata de un favor para apoyar 
a la otra persona en la obtención de su 
ciudadanía.

Jacob Sapochnick es reconocido 
como uno de los abogados de 
inmigración más innovadores de 
la nación, y es considerado por los 
expertos en redes sociales como 
uno de los más populares gracias 
a su continua interacción con sus 
seguidores.  Su trabajo está dedica-
do 100% a la práctica de las Leyes 
de Inmigración, representando a 
Corporativos, hoteles, restaurantes 
y otras organizaciones así como a 
empresarios e individuos de todas 
partes del mundo. 

Law Offices of 
Jacob J. Sapochnick, 
Immigration Lawyers
1502 Sixth Avenue
San Diego, CA 92101 U.S.A.
TEL: (619) 819 92 04 
FAX: (619) 393 04 67
E-Mail: jacob@h1b.biz
WebSite: www.h1b.biz
Blog: www.visalawyerblog.com
n http://twiter.com/VisaLawyerBlog
n www.facebook.com/myimmigra-
tionlawyer
n http://www.youtube.com/user/
usvisalawyer?feature=mhee

¿Quién es Jacob
Sapochnick?

Jacob Sapochnick is recognized as one of 
the most innovative, up and coming Immi-
gration Lawyers in the nation. He devotes 
100% of his practice to Immigration Law, 
representing Corporations, Hotels, Restau-
rants, and other organizations, as well as, 
entrepreneurs, and individuals worldwide. 
He also provides legal support and repre-
sentation in family sponsored immigration 
matters. Jacob leads the Global Immigration 
team- a team of professionals across the 
globe that can provide information, guidan-
ce and assistance to clients on immigration 
matters for the international movement and 
relocation of employees, companies and fa-
milies to and between countries worldwide.

Summary:
Though I try to limit my advice to immigra-
tion law matters, I tell my friends who plan 
to marry a foreigner to use the fiancé(e) 
visa. That way your fiancé can spend some 
time with you in the United States before 
you marry. She may not like living here. 
Bringing her here on a fiancé(e) visa gi-
ves you the chance to spent time together 
here before you marry.
Note that only a U.S. citizen can bring a 

fiancé(e) to the United States. With limited 
exceptions, the law requires that the couple 
have had at least one face-to-face meeting 
in the two years prior to the U.S. citizen fi-
ling the petition. The USCIS will exempt a 
couple from this meeting if traveling abroad 
is difficult for the U.S. citizen, for instance 
because of a health problem. The USCIS 
can also exempt a couple from the meeting 
requirement if meeting before the wedding 
would violate the customs of the U.S. 
citizen’s or fiancé(e)’s religion or culture.
To petition for your fiancé, file USCIS form 

I-129F, Petition for Alien Fiancé(e). Once the 
USCIS approves the petition, the agency 
will send it to the U.S. consul in the country 
where the fiancé lives. If the consul grants 
her the visa, he can come to the United 
States for 90 days. Then, if the couple gets 
marry, she can immediately apply for per-
manent residence.
If someone decide to file a fiancé(e) peti-

tion, when you submit the petition include a 
plane ticket receipt or other proof that you 
have traveled to the country where the fo-
reigner lives. When the fiancée goes for her 
K-1 fiancé(e) visa interview, she should bring 
proof of your continuing relationship. Exam-
ples are letters, emails and phone records.
Readers may be interested to learn that 

under the proposed immigration reform 
bill includes provision allowing perma-
nent residents to petition for fiancé(e). 
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Por Tatiana Martínez

V ivir en esta frontera sin 
reconocer el papel prota-
gónico que tiene la Uni-
versidad de San Diego en 

la formación de muchos empresarios 
y profesionistas de esta región sería 
un gran error. Más aun,  ignorar al 
gran número de familias mexicanas 
que han depositado su confianza en 
esta casa de estudios y ha logrado el 
éxito profesional.

“Cuando llegué a la Universidad de 
San Diego a trabajar a la Oficina de 
Relaciones Externas  no veía mucha 
conexión con ex alumnos de México, 
y por mi experiencia de la frontera 
supe que era importante tener esa co-
nexión porque ésta es la Universidad 
privada más cercana a la frontera de 
todo el país y está tan cerca de Tijua-
na. Veía las fotos de nuestros anua-
rios con tantas familias mexicanas y 
me preguntaba, ¿En dónde están? 
¿Porque no las hemos involucrado?”, 
reflexionó la doctora Yolanda Ingle, 
directora y fundadora de la Oficina de 
Relaciones Internacionales de USD.

Antes de viajar por el mundo para 

propiciar el acercamiento de los egre-
sados de USD con su Alma Mater,  la 
doctora Ingle, fue la Vicepresiden-
te auxiliar de Promoción, dirigiendo 
la Oficina de Relaciones Externas de 
USD que se encarga de las relacio-
nes con ex alumnos, con los padres 
de familia, los donantes, los servicios 
de promoción y relaciones públicas, 
desde donde propició el acercamiento 
con los egresados mexicanos.

“Nuestros ex alumnos traen mucho 
a la mesa. Creen que queremos su 
dinero, que definitivamente sirve a 
los proyectos de la universidad, pero 
en realidad queremos saber las co-
sas sobresalientes que hacen, porque 
esto le da mucho valor a la Universi-

dad y a los que egresan”, reconoció.
El alcalde Carlos Bustamante, que 

egresó de USD en 1969, estuvo en 
la portada de su revista universitaria 
“USD Magazine” en la edición de pri-
mavera del 2011, en donde relata su 
vida de estudiante cruzando la fronte-
ra todos los días, junto con Raimundo 
Arnaiz y otros amigos que también vi-
vían en Tijuana. En este artículo Don 
Carlos destaca  la tradición familiar de 
estudiar en USD, de donde egresaron 
sus hijos Carlos y Carolina. 

La doctora Yolanda Ingle también 
propició la creación del Comité Méxi-
co en el 2009, que cuenta con más de 
200 miembros de familias mexicanas 
que son egresados de esta casa de 
estudios y buscan apoyar a sus con-
nacionales.

“Trabajamos de cerca con los mexi-
canos, aunque tenemos el problema 
de identificar a los que tienen doble 
nacionalidad, a menos de que ellos 
nos avisen porque tienen cariño a 
su país logramos identificarlos para 
involucrarlos más con la universidad 
y trabajar juntos. Por eso me llamó 
la atención Tijuana Innovadora, para 
mí fue abrirme los ojos porque lo que 
necesitamos es el intercambio”, insis-
tió la doctora Ingle.www.revistamujeractual.com40

Es indispensable el acercamiento binacional
Yolanda Rodríguez Ingle vivió toda su niñez y adolescencia en la fron-
tera El Paso- Juárez. Hija de padres mexicanos originarios de San Luis 
Potosí y de Durango, pasó gran parte de su vida inmersa en un ambien-
te binacional,  viviendo y estudiando en los Estados Unidos; pero disfru-
tando de las reuniones familiares y de las salidas nocturnas en México.

“En ese tiempo, como hoy, había un mal entendimiento de lo que 
era ser americana nacida de padres mexicanos, porque había mu-
chas situaciones en que a pesar de que estudiábamos juntos si cru-
zaba a Juárez y nos encontrábamos allá, me saludaban de lejos, 
como si fuera otra persona, porque no me aceptaban totalmente en 
cada lado de la frontera, ya sea por no ser suficientemente mexicana 
o suficientemente americana, sé que muchos jóvenes al día de hoy 
se sienten así’, reflexionó.

Esa inquietud de saberse binacional y no totalmente aceptada la 
motivó a buscar respuestas académicas que le permitieran mejo-
rar la vida de los latinos dentro de los Estados Unidos, así que  al 
concluir su licenciatura en Educación Superior de la Universidad de 
Texas en El Paso, se dedicó a la investigación académica y vivió en 
Colombia, Perú y el Salvador, sin imaginar que en Latinoamérica 
encontraría el equilibrio de su binacionalidad.

“Fue muy interesante porque tuve la oportunidad de vivir en am-
bientes latinos y no sólo aprendí mucho de la cultura, sino que al 
preguntarme sobre mi país de origen todos me veían como mexica-
na, y la opinión que tenían del mexicano era muy positiva, admira-
ban nuestra música, nuestra creatividad, nuestra inteligencia, y eso 
me dio mucho orgullo, elevo mi autoestima y me dio un balance”.

La doctora Yolanda Ingle regresó a los Estados Unidos para ob-
tener su maestría en Educación bilingüe y multicultural en la Uni-
versidad Estatal de California en Chico, y su doctorado en Admi-
nistración de Educación Superior en la Universidad de Graduados 
Claremont , con lo que dentro de su ejercicio profesional logró la 
formación de maestros, así como la investigación de políticas y ac-
tividades filantrópicas y recaudación de fondos a nivel universitario. 

Antes de integrarse como líder administrativo en USD, trabajó 
por una década como Vicepresidente auxiliar en la Universidad de 
Texas en la ciudad de El Paso.

“Siento que todavía en esta frontera no hay un buen entendi-
miento, pero está cambiando. Por eso me interesa tanto  Tijuana 
Innovadora porque es la oportunidad de conocernos como región 
fronteriza”, explicó.

La doctora Yolanda Ingle fue la principal promotora del acerca-
miento de USD con el evento de Tijuana Innovadora, especialmen-
te en el tema de liderazgo y jóvenes emprendedores. Mantiene sus 
puertas abiertas dentro de la Universidad de San Diego para orien-
tar a las familias mexicanas en su ingreso a esta casa de estudios y 
para restablecer los lazos de unión con sus ex alumnos.

Siento que todavía 
no hay buen 

entendimiento 
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aunque está 
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Por Lilián Encinas-Villagrán

V eamos. La palabra caba-
llero, de acuerdo a la de-
finición de la Real Acade-
mia Española es:

1. Que cabalga o va a caballo.

2. adj. Dicho de una persona: Obs-
tinada, que no se deja disuadir 

por ninguna consideración. Caballero 
EN propósito, EN empeño, EN porfía, 
EN opinión.

3. m. Hidalgo de calificada nobleza.

4. m. Hombre que pertenece a una 
orden de caballería.

5. m. Hombre que se porta con 
nobleza y generosidad.

6. m. Persona de alguna considera-
ción o de buen porte.

7. m. señor (“término de cortesía”). 
La palabra  noble que de acuer-

do a la academia anteriormente 
mencionada quiere decir “ilustre, ge-
neroso, estimable; singular o particular 
en su especie, excelente.” Este adjeti-
vo se  podría aplicar a un hombre o a 
una mujer. Los invito a pensar y hacer 
una lista de las personas cercanas a 
ustedes que sean dignas del tal adjeti-
vo, y los reto a que lleguen a cinco.

Siempre recordaré que a los hombres 
cuya caballerosidad era extrema y refi-
nada, uno se expresaba de ellos como: 
“es toda una dama”. Y esto no era to-
mado como ofensa, sino como el máxi-
mo cumplido para un hombre  cabal.

Un caballero le abría la puerta a otro 
caballero o a una dama; un caballero 
hacía una pequeña y sutil reverencia al 
saludar; un caballero se paraba en el 
momento de ver  entrar a una dama; 
un caballero le cedía su asiento a una 
dama (no importando la edad) y a un 
hombre de edad mayor; un caballe-
ro jamás utilizaba palabras soeces en 
presencia de una dama, y los caba-
lleros extremadamente finos simple-
mente no las utilizaban. Un caballero 
ofrecía una disculpa inmediata en caso 
de requerirse; un caballero practicaba 
el control; un caballero siempre tocaba 
la puerta antes de entrar; un caballero 
jamás bostezaba sin taparse la boca; 
un caballero se ausentaba de la mesa 
para utilizar el pañuelo; y obviamente 
un caballero siempre decía “Por favor,” 
“gracias” y “perdón.”

Recuerdo al Ing. Roberto Gutiérrez, 
quien cuando conoció a mi madre le 
dijo: “a sus pies señora.” Incluso me 
tocó conocer a caballeros que le besa-
ban la mano a la dama que saludaban 
o cuando se despedían de ella; uno de 
ellos fue mi tío Don Gabriel Villagrán 
Galván y otro, el Ing. César Jiménez, 
ambos impresionaron a la jovencita 
que tuvo el honor de conocer a unos 
hombres que eran “toda una dama.”

Las personas no se tuteaban al co-
nocerse. La palabra “usted’  está en 
completo desuso, igual que el respeto 
y la magia de llegar a tutearse  ga-
nándose  la familiaridad.

Una dama, de acuerdo a la definición 
del diccionario es: “mujer noble y dis-
tinguida.” Una mujer que aplica los bue-

nos modales en todos los momentos y 
circunstancias de la vida. Una dama se 
sabe comportar en todos los ambien-
tes, con cualquier persona, y nunca 
hace sentir menos a los que la rodean. 
Una dama siempre es generosa; pien-
sa en los demás primero. Una dama es 
prudente y se conduce con propiedad; 
una dama es un conjunto de virtudes, y 
también es templada, fuerte, valerosa, 
una guerrera que lucha incansablemen-
te por el bien  de su familia, ante todo y 
sobre todas las cosas.

Las damas de antaño sabían coser, 
planchar, tejer, bordar, pintar, tocar 
un instrumento, cocinar; eran incom-
parables anfitrionas, no por la opu-
lencia de su casa, sino por la opulen-
cia de su espíritu.

Muchas  jóvenes de hoy ni siquiera 
saben hacer una bastilla, pero aún peor, 
hablan con el mismo lenguaje vulgar y 
soez que el de sus amigos o maridos; 
se comportan y beben a la par; y es di-
fícil encontrar a alguna que sepa tener 
paciencia y prudencia, en su matrimo-
nio, con sus hijos o en su trabajo.

Esta problemática no es monopolio 
de nuestra ciudad ni del país; es global 
y ocurre en todos los niveles, en todas 
las ciudades y en todos los países.

Sin embargo, mientras hay vida, hay 
esperanza, y yo no la  pierdo.  Pienso 
que al tocar la puerta armada únicamen-
te con mis pensamientos y mi persisten-
cia, alguien la abra dispuesta a actuar 
positivamente, uniéndose a mi lucha de 
retomar los valores y principios de nues-
tros padres y nuestros abuelos.

¿En qué consiste la
caballerosidad 
y qué es ser una 
dama?

www.revistamujeractual.com42 *La autora es directora del British American Institut
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valores y gente

Por Mónica Márquez

V elar por el bienestar del 
adulto mayor enfermo y 
brindarle asistencia es su 
prioridad, sin importar si 

tiene pocos recursos, esa es la labor 
de La casa de asistencia Mi Nuevo 
Hogar, una opción que brinda aten-
ción integral a nuestros ancianitos.

La casa de asistencia Mi Nuevo Hogar 
nació en el 2003 y fue fundada por la 
enfermera María Rebeca Vázquez, lue-
go de ver la necesidad de un lugar que 
les diera asistencia a ancianitos enfer-
mos, cuyas familias tenían diferentes 
problemáticas que les impedía hacerse 
cargo de ellos, explicó Rocío Herrera, 
jefa en enfermeras de Mi Nuevo Hogar.

 “Nosotros contábamos con una central 
de enfermeras de donde mandábamos 
enfermeras a diferentes domicilios que 
así lo solicitaban y siempre nos pregunta-
ban si no conocíamos algún lugar donde 
pudieran tener a su paciente porque no 
podían cuidarlos y aparte no podían pagar 
una enfermera las 24 horas”, explicó.

En ese tiempo, no existía un lugar 
que los recibiera, ahora ya existen va-
rios en la ciudad, consideró, de ahí la 
inquietud porque salía más económi-
co pagar una mensualidad que pagar 
una enfermera de tiempo completo.

“Aquí atendemos desde un suero o una 
inyección pero siempre y cuando haya 
una prescripción médica. Ellos tienen 
servicios de enfermería, lavado de ropa, 
alimentación balanceada de acuerdo a su 
padecimiento; el Dr. Jesús Manuel Ceseña 
es su geriatra y él nos respalda y revisa 
a los pacientes cuando ingresan”, explicó. 

Cuando este proyectó inició, empe-
zaron sólo con Lupita, una ancianita 
que tenía Alzheimer avanzado; a 10 
años de su fundación, tienen a su cui-
dado a 16 adultos mayores y el límite 

Casa de asistencia 

Mi Nuevo Hogar
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es de 23. En esta casa de asistencia 
cuidan a pacientes adultos enfermos 
de entre 80 y 99 años, que tienen son-
das, requieren diálisis, usan pañal...

“Su familia somos los que convivimos 
en esta casa y sus compañeritos, por-
que son a los que ven diario; los familia-
res vienen a verlos una vez a la semana 
pero a su edad se olvidan fácilmente de 
ellos, hasta de comer y es cuando tene-
mos que ponerles sonda gástrica para 
que no se desnutran”, comentó.

Ellos tienen una enfermera por turno 
más las auxiliares de enfermería, que 
son las cuidadoras. La enfermera ma-
neja curaciones, alimentación por son-
da, cuando hay una venoclisis y ma-
neja un expediente clínico; añadió, las 
cuidadoras cambian y bañan al pacien-
te y le dan de comer, por eso son una 
casa de asistencia, porque los asisten.

El bienestar es su prioridad
Para su ingreso, se le hace un estudio so-
cioeconómico en el que ven qué tipo de 
paciente es y su entorno en el que se de-
sarrolla y de ahí determinan la mensua-
lidad, que es mucho menor si el adulto 
mayor estuviera internado en un hospi-
tal, mencionó la jefa de enfermeras. 

“Con la cuota de recuperación que 
recibimos no se mantiene un pacien-
te al mes, entonces hay pacientes 
que pueden más y con lo que ellos 
aportan acabamos de ayudar a otro 
pacientito y así los vamos sacando 
adelante, porque no podemos sacar-
los a la calle… esta es su última casa”.

Dijo que lamentablemente esta casa 
de asistencia no recibe ningún tipo de 
ayuda por parte del gobierno ni de la 
comunidad, pero las necesidades son 
muchas. El único apoyo es que van al 

Banco de Alimentos y les proporcionan alimentos a menor precio.
“Hemos realizado eventos para reunir fondos, hace algún 

tiempo hicimos un desfile de trajes típicos y estamos planeando 
hacer otro porque necesitamos construir una bodega, pero no 
contamos con los recursos para hacerlo”, platicó.

Las necesidades básicas de los ancianitos son alimentos, paña-
les y material curativo, agregó,  como gasas, cinta adhesiva, isodi-
ne, alcohol, entre otros, esto es lo que más requieren diariamente. 

Actualmente, la casa está distribuida en 7 habitaciones, tres 
adultos mayores en cada una; un comedor, una sala de descanso, 
cocina, cuarto de lavado y el área común y de enfermería, precisó. 

Algo para retribuirles
Para la enfermera Rocío Herrera, 
asistir y ayudar a los ancianitos es 
una labor muy reconfortante, ya 
que son personas que le dieron al 
país todo lo que pudieron darle y 
es justo que ahora la juventud les 
pueda regresar esa ayuda que les 
dio, porque un país no se levanta 
solo, ellos en alguna etapa de sus 
vidas fueron jóvenes y le aporta-
ron algo a esta país.

“En este país ayudan mucho a los 
niños, a la mujer, a las madres sol-
teras pero al anciano no, como que 
lo dejan de lado porque es alguien 
que consideran ya no va a dar más, 
pero lo dio en su momento, por eso 
está México levantado, aquellas ge-
neraciones aportaron mucho y no 
les estamos regresando nada.

“Es muy bonita esta labor, no es 
sencilla ni fácil pero si lo haces de 
corazón te sientes muy bien; por 
eso, ese fue nuestro interés de po-
ner esta casita, porque vimos la ne-
cesidad”, expuso.

Su bienestar ante todo
Sin duda, el bienestar de nuestro 
ancianitos es lo primero y cuando 
existe la imperiosa necesidad de 
llevarlos a una casa de asistencia 
o un asilo es muy importante vigi-
lar que éste sea el lugar adecua-
do, no sólo por los lujos que pu-
diera ofrecer sino por la atención 

adecuada que ellos se merecen, expresó Rocío Herrera.
“Es muy importante para nosotros que independientemente 

que vengan a ver la casa y la labor que estamos realizando, que 
se den cuenta lo que realmente les funciona a sus pacientitos, 
que realmente lleven una calidad de vida en el lugar donde los 
van a llevar y, sobretodo, que los visiten, que nos lo abandonen”.

“Si tuviéramos un poco de la cultura los chinos, este país estaría 
mejor; allá el anciano es al que más respeto le tienen y aquí en oca-
siones es al que más pisotean y abandonan, por eso hay que cuidar a 
nuestros abuelitos, hay que darles calidad de vida y no abandonarlos”.

“Hay que inculcarles a los niños y jóvenes el amor y respeto por 
el anciano, de lo contrario qué va a ser de los adultos de hoy; no 
hagamos a otros, lo que no queramos que nos hagan”, concluyó.

Si alguna persona está interesada 
en que su ancianito sea 
parte de esta casa de 
asistencia es importante 
que cubra algunos requisitos 
como: 
n Que tenga a una persona 
responsable de él y llenar la 
documentación requerida como 
identificación y comprobante de 
domicilio.
n Si desea conocer más sobre 
esta casa de asistencia Mi Nuevo 
Hogar o desea apoyarla, puede 
comunicarse al teléfono 638 63 99. 
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Por Padre Jorge Echegollén

Q ueridos amigos, continua-
mente he estado escuchan-
do en diversos ambientes y 
reuniones, pláticas y char-

las con amigos, el tema de los 
Ángeles y sus “posibles mensajes”, y me 
ha sorprendido la cantidad de personas 
que me comentan sobre la amplia devo-
ción y la impresionante bibliografía que 
se ha aunado a todo tipo de “misticismo” 
falso que ha inundado las farmacias de 
productos “de la milagrería” y de luga-
res esotéricos.  Es ya preocupante que 
muchos católicos y no católicos se dejan 
engañar por este tipo de literatura y de 
práctica.  Hay personas e, inclusive, ami-
gos que me han dicho que tienen “su-
puestos mensajes y revelaciones para 
mí”, lo cual he visto con respeto pero con 
mucha incredulidad.

Continuamente me he preguntado si 
en verdad las personas que se van cre-
yendo estas historias angelicales no les 
faltaría un volver a Cristo con honestidad 
y a su Iglesia, dejando a un lado todo tipo 
de vana ilusión de ser “alguien especial” 
que ha sido escogido por Dios. Desde el 
punto de vista psicológico, hay un motivo 
de este tipo de fenómenos. Es la profun-
da necesidad de sentirse importantes, o 
bien, de “llamar la atención”, porque en 

el inconsciente se esconde una profunda 
depresión y necesidad de ser amado.  Yo 
por eso les advierto que para evitar que 
los mensajes privados se conviertan en 
el centro de la “disque” fe de un grupito 
de ex católicos, que por una gran necesi-
dad de novedad nunca se olvide de que 
la revelación de Jesús no se da a parti-
culares para fines privados, sino que ya 
se dio en el Cristianismo y creemos que 
los creyentes vivimos dentro del depósito 
de la fe. No dejen pues, los católicos, de 
participar de los sacramentos de la Igle-
sia, por considerarlos inadecuados para 
sus necesidades, o bien, no se jacten de 
tener una relación personalísima con Dios 
sin necesidad de los sacerdotes, o de la 
confesión sacramental y de la misma es-
tructura de la Iglesia. 

Es grande la sorpresa de Pablo de 
que los Gálatas hayan abandonado “tan 
pronto” el evangelio de la “gracia de Je-
sucristo”, que está pensado para todos 

los hombres, para entregarse a una reli-
gión particular llena de prácticas “sin efi-
cacia ni contenido” (Gal 4,9) que jamás 
podrían justificar al hombre ante Dios, 
aunque se cumpliera “la ley entera” con 
todas y cada una de sus prescripciones.  
Es una pena que algunos que se dicen 
católicos crean historietas impresionan-
tes dignas de guiones de películas, pero 
que están lejos de la vida y de la espiri-
tualidad de la Iglesia.

Yo los invito queridos amigos y herma-
nos en Cristo a que volvamos nuestra mi-
rada, así como el mismo Papa Francisco 
lo acaba de decir en el rezo del “ángelus”, 
que pensemos en la Iglesia como el “cuer-
po de Cristo” y como “aquella que nos 
lleva a Cristo”; porque hay varios grupos 
que proclaman la idea de que basta con 
creer en Cristo y no en la Iglesia, con este 
lema: “Cristo sí, la Iglesia no”. Lema que 
desdice toda la teología paulina y neotes-
tamentaria en general de que Cristo es la 
cabeza del cuerpo que somos todos en 
la Iglesia. Y me atrevo a decir un punto 
más, aunque éste sea álgido: Sin la igle-
sia no existe el Cristo completo.  Por lo 
cual,  las revelaciones privadas deben ser 
sopesadas por la comunidad eclesial, so 
pena de quedar como meras intuiciones 
personales que se quedan en el mundo 
de las ideas y no de la realidad.

¿Mensajes privados 
de los ángeles?

“No hay otro evangelio” (San Pablo a los gálatas)

padrejorge@tijuanacathedral.org
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Decoración y ambientes

Por Mónica Márquez

S i sueñas con tener un gran 
jardín, pero cuentas con un 
espacio pequeño, no te limi-
tes, esto no es impedimento 

para crear un hermoso jardín que te 
dará la bienvenida y llenará de aroma 
el espacio.  

Aunque pequeño, en un jardín pue-
des pasar el rato de descanso, de dis-
frute y de tranquilidad. Para lograrlo 
es muy importante analizar previa-
mente toda planta y elemento que allí 
vayas a colocar, pues no puedes ex-
cederte ni en adornos ni en plantas, 
de lo contrario todo se verá amonto-
nado y nada lucirá.

Crea tu jardín
Para ayudarte en esta fascinante 
tarea, te ofrecemos unas sencillas 
recomendaciones.

1 Qué tipo de jardín quieres
El primer paso para diseñar tu 

jardín es que determines qué tipo de 
plantas y objetos son los indicados 
para tu espacio. Recuerda que por 
muy pequeño que sea tu espacio, 
debe contar con un punto focal.

2 Flores pequeñas
Si quieres que el lugar pa-
rezca más grande, al elegir 
las plantas, opta por las que 

tienen hojas pequeñas y azuladas, 
una opción podría ser violetas.

3Pequeños trucos
Con la finalidad de que 
tu jardín parezca más am-
plio, aplica el clásico tru-
co: instala una puerta en 

una de las paredes que conduzca a 
ninguna parte. También, puedes colo-
car un espejo para duplicar el paisaje, 
con un marco natural, en un lugar en 
donde no te reflejes en forma directa. 
Ahora bien, para que parezca más 
largo, debe ser más ancho al principio 
de la casa y al final más estrecho; esto 
acentuará la perspectiva.

Diseña
tu jardín

en un espacio pequeño
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4
Todo debe 
ir a escala
Si tienes un 
espacio 
pequeño, 
entonces 

las plantas y los objetos 
que coloques en el jardín 
deben ser pequeños. 
Por ejemplo, no plantes 
árboles o arbustos grandes 
porque te saturarán el 
área y las flores pequeñas 
no lucirán.

5Gama de colores
Nada más agrada-
ble que ver un jardín 

cubierto hermosas flores en distintas gamas de colores, 
aunque es importante saberlas combinar. Por ejemplo, 
debes colocar las plantas de colores más brillantes y fuertes, 
como rojos, naranjas y amarillos, cerca del espectador. En 
tanto las azules y violentas, más alejadas del jardín para 
crear un efecto de profundidad, como si se desvanecieran. 

6 Construye diferentes niveles
Los canteros escalonados son una excelente 
opción para generan más espacio para plan-
tar más cosas en un área pequeña. También 

puedes crear escalones y en éstos colocar macetas con 
las flores de tu preferencia.

7 Macetas y jardineras 
En todo jardín pequeño, resulta muy recomendable 

poner macetas y jardineras, aunque no muy grandes para 
que no saturen el espacio. 

8 Plantas atractivas todo el año
Saber cómo organizar jardines pequeños 
será clave en la creación de un espacio 
inolvidable y entretenido, por esa razón 
es importante que cada planta tenga su 

lugar y que de preferencias sean atractivas durante casi 
todas las estaciones del año. 
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Arquitectura Emblemática

Por José Gabriel Rivera Delgado

P or la condición fronteriza 
que posee Tijuana con el 
condado de San Diego, así 
como con California y los 

Estados Unidos, propició que a partir de 
la firma de los Tratados de Guadalupe 
Hidalgo entre México y los Estados Uni-
dos en 1848, Tijuana se ubicara como 
punto fronterizo. Hecho que sin duda, 
ha marcado históricamente su vida y 
desarrollo de esta población fronteriza.

En ese sentido, para delimitar am-
bas fronteras se colocaron mojoneras 
o monumentos que demuestran ese 
espacio fronterizo de estas dos nacio-
nes. Hoy en día, estas mojoneras son 
muestra de la historia binacional que 
Tijuana ha tenido con San Diego.

Las primeras mojoneras
Desde 1848 cuando se firmaron los 
Tratados de Guadalupe Hidalgo, la re-
gión de Tijuana quedó como primer 
punto fronterizo de la Baja California 

en la zona costa. Como resultado de 
los trabajos efectuados por las co-
misiones de límites internacionales 
entre México y Estados Unidos entre 
1849 y 1850, se colocaron una serie 
de mojoneras a lo ancho de la línea 
divisoria en la franja fronteriza. 

El representante por nuestro país 
fue el agrimensor José Salazar Ilarre-
gui, quien en sus informes dejó cons-
tancia de los trabajos realizados en el 
área de Tijuana y de la colocación de 
una serie de mojoneras. 

En Tijuana se establecieron las mo-
joneras número uno, dos y tres, con 

el fin de demarcar los límites territo-
riales. Esa es la finalidad de una mo-
jonera, que es precisamente marcar 
en el terreno una ubicación precisa.

Debido a una convención celebra-
da en julio de 1882, se convino en 
reemplazar las mojoneras existentes 
por las malas condiciones en que se 
encontraban. Así entre 1892 y 1894, 
se llevaron a cabo el restablecimiento 
de los monumentos existentes.

Por ello se nombró otras comisio-
nes de ambas naciones para efectuar 
los respectivos trabajos. Por el lado, 
mexicano, fue jefe de la comisión, el 
ingeniero Jacobo Blanco. 

La Mojonera 255
La Sección Mexicana de la Comisión 
Internacional de Límites entre México 
y los Estados Unidos, estuvo encabe-
zada por el ingeniero Jacobo Blanco, 
quien en sus memorias dejó manifes-
tado el cómo encontró las antiguas 
mojoneras o monumentos.

Blanco señaló que el anterior monu-
mento de 1849 “tan sólo se encontró la 
base de hierro, cerca de Tijuana, asen-

Las mojoneras 
de la línea internacional, 
una muestra de la historia binacional
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tada todavía sobre el antiguo cimiento. Esta circunstancia 
nos hizo creer que, a pesar de encontrarse ese punto cerca 
del Río Tijuana, el nuevo monumento que se construyera so-
bre un cimiento mucho mejor y con un peso de varias tone-
ladas, estaría a salvo de las avenidas como lo había estado 
el antiguo cimiento, que aun encontramos en su lugar, con 
el basamento de hierro, después de cuarenta y seis años”. 

Más adelante agregó, Blanco en sus escritos “Se edificó 
por consiguiente, en el mismo lugar del antiguo monumen-
to, otro nuevo de granito sobre un buen cimiento, y en el 
cual yo opiné, pero mi idea no prevaleció, que lo hubiéra-
mos construido sobre pilotines. En lugar de ese monumen-
to que desapareció, se edificó otro idéntico, sobre la línea 
divisoria, tan cerca como fue posible del antiguo punto, en 
donde se encontró  terreno suficientemente elevado, para 
precaver el monumento de las mayores avenidas, que en 
cualquier tiempo pueda tener el Río de Tijuana”.

Este monumento, hoy en día se encuentra atrás de la antigua 
estación del ferrocarril 
Tijuana-Tecate. Como 
a cien metros al este de 
la aduana internacional, 
en la colonia Libertad. El 
monumento lleva las le-
yendas por el Lado sur, 
“Límite de la República 
Mexicana. Tratado de 
1853. Restablecido por 
las convenciones de 
1882-1889. La destrucción o distorsión de este monumento es 
un delito punible por México o los Estados Unidos”. 

Lo atractivo de este monumento, era que los turistas 
al llegar a Tijuana era una de las primeras imágenes que 
se encontraba. Así que eran de las primeras —o de las 
últimas— fotografías que se tomaban en suelo mexicano. 

La Mojonera 256
Este monumento se localiza en la carretera denominada 
“Internacional”, que va del centro de la ciudad a Playas de 
Tijuana, a la altura del fraccionamiento Soler.

A diferencia de los demás, este monumento está elabora-
do de fierro vaciado. Lleva las inscripciones por sus costa-
dos “Límite de la República Mexicana tratado 1884-1889”, 
“La destrucción de este monumento es un delito punible 
por México y los Estados Unidos” y  “Boundary of the United 
States Traty 1853. Restableshed by treates of 1882-1889”.

La Mojonera 258
Este monumento —que reemplazó al número uno— está 
elaborado de piedra y mármol —a diferencia del 256 de fie-
rro y el 255 de granito— y se localiza a tan sólo cien metros 
del mar, a un costado de la Plaza Monumental de Toros. 

Lleva la leyenda en el lado sur: “258 reconstruido agosto 
1894, por la Comisión Internacional de Límites creada por las 
convenciones de 1882-1889. Punto inicial del límite entre México 
y los Estados Unidos fijado por la comisión unida. 10 de octubre 
A. D. 1848 según el tratado concluido en la ciudad de Guadalupe 
Hidalgo el 2 de febrero A. D. 1848. Pedro García Conde comisio-
nado mexicano. Jorge Salazar Ilarregui agrimensor mexicano”

Por el lado oeste se lee: “Límite de la República mexica-
na. La destrucción de este monumento es un delito puni-
ble por México y los Estados Unidos”.

Para delimitar la frontera 
México-Estados Unidos, 

se colocaron estos 
monumentos que 

demuestran el espacio 
fronterizo de estas 

dos naciones 



cada cosa en su lugar cada cosa en su lugar
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Perfil y obra

Por Mónica Márquez

E l maestro Franco Mén-
dez Calvillo nació  en San 
Luis Potosí, se graduó de 
médico en 1972, hizo su 

postgrado en endoscopia en Tokio, 
Japón. Practicó medicina por más de 
20 años, pero ahora como él dice: 
“me he divorciado amigablemente de 
la práctica médica” para dedicarse de 
tiempo completo a las artes plásticas.

Por la década de los 90, empezó 
a tomar clases de pintura durante 6 
meses como un hobbie, pero poco a 
poco a medida que se ponía a pin-

tar y a leer sobre el arte se dio cuenta 
que pintar era algo que iba más allá 
de las imágenes que vemos y comen-
zó a tomarlo más en serio, platico 
Franco Méndez Calvillo.

“Para mí el arte es una mentira 
que nos lleva a la verdad… ésta es 
una frase de Picasso; haciendo un 
poco analogía con la literatura en los 
poemas, un poema aunque usemos 
las misma palabras en una carta  es 
cómo las ponemos para que el signi-
ficado sea más profundo o diferente”, 
comentó el artista plástico.

La expresión de 20 años de trabajo
Neoexpresionista e incansable in-
vestigador en el campo estético, 

Franco Méndez es un artista reco-
nocido a nivel internacional, su obra 
ha viajado a través de lugares como 
Japón, Rumania, Cuba, así como en 
distintos puntos de la región, entre 
ellos El Cubo del Cecut, donde ac-
tualmente tiene su exposición titu-
lada Retrocrónica.

Franco Méndez Calvillo
utiliza el arte 
para expresarse 
con libertad

Esta es una revisión de artista por 
sus 20 años de trabajo. En esta oca-
sión, trabajó con el maestro Carlos 
Ashida, quien decidió qué cuadros se 
iban a poner. Después de ver todo su 
trabajo, decidió que iban a tomar dos 
líneas: el tiempo y la violencia, por 
lo que su obra se compone de calen-
darios, colgados, ahogados y la gue-
rra. En la selección de la obra figuran 
pintura, dibujo, collage, fotografía y 
gráfica, explicó. 

Su temática va de lo íntimo hasta 
situaciones político-sociales de nues-
tro entorno y nuestro tiempo, agregó,  
agregó, y la técnica que comúnmente 
usa es acrílico sobre tela, acuarela, 
intervención sobre hojas de revista y 
acrílico sobre papel.

Los artistas que admira
Cuando empezó a moverse en el arte, 
al principio en relación a la pintura, los 
artistas que más lo impresionaron fuero 
los neoexpresionistas alemanes como 
Georg Baselitz, la transvanguardia ita-
liana, el pintor español Miguel Barcelon, 
Francis Bacon, Picasso y Henri Matisse, 
este último uno de sus favoritos.

“El mundo de las artes plásticas es 
difícil, la gente no está acostumbrada 
a ver el arte y por lo tanto a enten-
derla, muy pocos amores a primera 
vista”, consideró.

La buena noticia es que ya hay es-
cuelas de arte, espacios de exposi-
ción que poco a poco va  acercando 
a la gente y la va sensibilizando en el 
tema, mencionó, cada vez hay más 
gente interesada y entendida del arte.

Dijo que su mayor logro en las ar-
tes plásticas es seguir por este cami-
no, un camino que le gusta mucho y 
lo apasiona. Su logro es perseverar, 
independientemente de los resulta-
dos. Lo que sigue para el maestro 

Franco Méndez es trabajar y definirse 
más en lo próximo que va a hacer.

En puerta tiene un proyecto impor-
tante, tiene unas piezas que se llaman 
muestrario de tapices para decoración 
de celdas y centros culturales, que tie-
nen que ver con imágenes que encon-
tró en una cárcel de San Luis Potosí, 
de ahí está diseñando papel tapiz y tal 
vez cortinas y sábanas. Esta serie se 
llama Universo privado. 

“Los invito a que vengan, igual no les 
gusta o tal vez no les interesa pero lo 
importante es que salgan a donde hay 
exposiciones”, concluyó el artista.

PREMIOS
n 2005 Premio Especial (in-
vestigación) en la 1a. Bienal 
Internacional de Arte Contem-
poráneo, Arad, Rumania.  
n 1997. Primer Lugar en Pin-
tura, XI Bienal de B.C., Ense-
nada B.C.  
n 1996 Segundo Lugar, 

Primer Salón Internacional de 
Estandartes, CECUT.  
n 1995 Primer Lugar en Pin-
tura, V Bienal del Noroeste, 
Culiacán, Sin.  
n 1993 Primer Lugar en Pintura, 
X Bienal de Baja California. 
Primer Lugar en Dibujo, Bienal 
del Noroeste, Culiacán, Sin.

El arte me da una 
apreciación de 
cómo camina 

nuestro mundo y 
sus repercusiones 
en el individuo y 
en la sociedad…
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sociales

n EVENTO: Fiesta de rompehie-
lo de las debutantes del Club 
Campestre 2013
n LUGAR: Club Campestre 
Tijuana
n DETALLES: Excelentes momen-

tos vivieron las lindas debutan-
tes que acudieron acompaña-
das de sus respectivas mamás. 
En esta ocasión, las asistentes 
tuvieron oportunidad de convi-
vir y pasar gratas horas. 

Debutan 
en sociedad

n EVENTO: Inauguración de Sake 
Bar en restaurante Tai Ki Shi
n LUGAR: Instalaciones 
de Tai Ki Shi
n DETALLES: Empleados con 
mayor antigüedad en la em-

presa gastronómica fueron los 
encargados de realizar el corte 
de listón de la nueva terraza 
bar de Tai Ki Shi, un restaurante 
cuya especialidad es la comi-
da japonesa. 

Abre sus puertas 
Sake Bar
en Tai Ki Shi

Fotografía rafael ramírez 664 376.92.70

Fotografía rafael ramírez 664 376.92.70

sociales



sociales

n EVENTO: Cena y vino en-
tre amigos en apoyo al Club 
de Niños y Niñas.
n LUGAR: El Patio
n DETALLES: En el marco 
de su quinto aniversario 
de operaciones, se llevó a 

cabo esta velada presidida 
por Pely Guevara, en la cual 
los asistentes compartieron 
gratos momentos. En esta 
ocasión, la revista Mujer 
actual patrocino el evento 
a beneficio del club.

mujer actual 
Apoyan a Club
de Niños 
y Niñas
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sociales

n EVENTO: Presentación 
de la exposición Nómadas 
Digitales del fotógrafo León 
Felipe Chargoy.
n LUGAR: Cecut
n DETALLES: El fotógrafo y 
artista visual documentó 
las expediciones del chef 
Miguel Ángel Guerrero, 
creador del concepto Baja 
Med, quien cocina con 
ingredientes que recoge en 
el trayecto. Esta exposición 
es el resultado de una serie 
de viajes sucesivos por Baja 
California, documentados 
tanto en video como en 
fotografía por León Felipe 
Chargoy.

Inaugura León 
Felipe Chargoy 
su exposición fotográfica

Fotografía rafael ramírez 664 376.92.70
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n EVENTO: Desayuno para 
mamás.
n LUGAR: Instalaciones de 
agencia Nissan.
n DETALLES: Con la finalidad 
de agradecerles su apoyo 
en la campaña por el Día 
de las Madres, la agen-
cia automotriz ofreció un 
ameno desayuno en el que 
tuvieron oportunidad de convivir y pasar gratos momentos. 

Consiente 
Nissan a 
mamás  con 
un desayuno

sociales

Fotografía leonfelipechargoy.com | 664 364.44.04
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sociales

n EVENTO: Presentación 
del fraccionamiento Sue-
ños del Mar.
n LUGAR: Carretera escé-
nica Tijuana-Rosarito.
n DETALLES: Directivos del 
fraccionamiento enca-

bezaron la presentación, 
en la cual los asistentes 
tuvieron oportunidad de 
conocer este nuevo pro-
yecto y posteriormente, 
de disfrutar una exquisita 
taquiza.

Presentan 
Sueños 
del Mar

Fotografía rafael ramírez 664 376.92.70
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n EVENTO: Inauguración de la segun-
da sucursal de La Corriente Ceviche-
ria Nice.
n LUGAR: Centro Comercial las Palmas.

n DETALLES: Familiares y amigos se dieron 
cita en la apertura de La Corriente Ce-
vicheria Nice, donde disfrutaron algunas 
delicias gastronómicas de la casa.

Inauguran sucursal
de La Corriente 
Cevicheria Nice

socialessociales

n EVENTO: Sports Nissan Lounge Agencia Río
n LUGAR: Instalaciones de Nissan Río
n DETALLES: Clientes e invitados especiales se 
dieron cita en la agencia automotriz, donde 
conocieron al equipo de expedicionarios del 
proyecto del reconocido chef Miguel Ángel. 
De igual manera, tuvieron oportunidad de 
disfrutar la zona deportiva con mesas de 
futbol, cancha de futbol, toro mecánico, 
cátcher de beisbol, golf y mucho más.

Presentan proyecto
Expedición Baja Nissan

Fotografía andres ruiz
664 615.80.51



sociales

n EVENTO: Desayuno de mujeres con Kiko Vega
n LUGAR: Grand Hotel
n DETALLES: El candidato a la gubernatura de Baja 
California, Francisco Vega, y el candidato a la 
Alcaldía, Alejandro Monraz, convivieron con las asis-
tentes mientras compartieron algunas propuestas.   

Convive 
Kiko Vega 

con mujeres

Fotografía rafael ramírez 664 376.92.70



temas actuales

Por Yan González

F rente al espejo es un 
programa de revista con 
la conductora Ana Ma-
ría Reynoso, consta de 

treinta minutos de programación y 
es transmitido por UniradioTV todos 
los sábados a las 21 horas con repe-
tición los domingos.

La idea principal de crear este 
programa fue la mujer, pues el re-
flejo que emana al ponerse frente 
al espejo no sólo debe apreciarse fí-
sicamente sino también ver el inte-
rior, darse cuenta en qué anda mal 
y hacer una reflexión sobre ello para 
mejorar ese aspecto, comentó Ana 
María Reynoso.

Aseguró que las secciones que 
se transmiten durante el programa 
son avaladas por especialistas en el 
tema; la variedad de secciones que 
presentan son de  gran interés para 
la mujer actual y su pareja. 

En la sección de Salud y Vida, te 
presenta temas actuales referen-
tes a la alimentación balanceada y 
consejos sobre cómo llevar una vida 
saludable, además, médicos, ciruja-
nos y dermatólogos te hablan sobre 
cómo detener el tiempo sobre tu 
piel, te aconsejan qué tratamiento 
necesitas y en qué consta para que 
luzcas una piel radiante.

En su Sección de Ángeles, una ex-
perta te habla sobre quiénes son, te 
da un mensaje de acuerdo al día y 
el arcángel para cada día de la se-

mana, te indica cómo llamarlos y 
cómo orarles para que te protejan 
a donde quiera que vayas, indicó. 

Lugares que Visitar es una sección 
en la que Ana María Reynoso te re-
comienda restaurantes de la región 
a los que puedes acudir a comer o 
cenar, presentándote diversos pla-
tillos.

En Vida y Pareja, Ana María Rey-
noso les ofrece consejos a los matri-
monios para que lleven una relación 
amena y amorosa, que fortalezcan 
los lazos de confianza, pero sobre 
todo llena de comunicación.

En Moda y Belleza, te recomienda 
qué colores usar en vestuario y ma-
quillaje de acuerdo a la temporada; 
además, te brinda consejos sobre 
cómo proteger tu piel, compartió.   

En Belleza y Estilo, un experto en 
maquillaje y peinado te aconseja los 
pasos a seguir para verte espectacu-
lar durante ese evento especial que 
tienes con tus familiares o amigos. 

Frente al Espejo te ayudará a 
mantener un equilibrio en tu vida, 
a quererte, y sobre todo a aceptarte 
tal cual eres, con tus virtudes y de-
fectos para tratar de mejorar cada 
día como ser humano, si ves algo 
que no te gusta mientras te con-
templas en el espejo lo harás a un 
lado porque te querrás como eres y 
eso te dará una perspectiva diferen-
te de la vida, aseguró la conductora 
del programa.

Al verte frente al espejo, debes 
aceptarte tal y como eres, no es 
sano compararse con nadie, por-
que cada ser es diferente; recuerda 

que eres una mujer única, irrepeti-
ble, cuando te veas frente al espe-
jo ¡contémplate y quiérete!, porque 
con ese amor que vas a tener para 
ti misma, vas a poder compartirlo 
con los demás, podrás darle mucho 
amor a tu familia, pareja y entorno, 
así desarrollaras con amor cada una 
de tus actividades diarias porque le 
pondrás ese granito tan importante 
como lo es el amor, el cual te dará 
plenitud, lo cual es fundamental en 
la vida de una mujer, aseguró la 
conductora. Así que ya lo sabes, no 
puedes perderte este gran progra-
ma con Ana María Reynoso.

Te recordamos que puedes ver 
Frente al Espejo todos los sábados 
a las 21 horas, y la repetición to-
dos los domingos a las 21 horas en 
uniradiotv. 

Ana María
Reynoso,
frente al espejo
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twitter:
@frentealespejo

Youtube: 
youtube.com/frentealespejotv 

Facebook: 
https://www.facebook.com/fren-
teal.espejo.1?fref=ts


