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¡Feliz Mes

de la Mujer!

E ste mes celebramos a nivel internacional la lucha 
por los derechos de la mujer  y los avances de 
los últimos años en que cada vez tenemos más y 
mejores oportunidades.

“Mujer Actual” de nueva cuenta te comparte una 
serie de artículos que te harán llevar una vida más 
plena ¿Quieres saber qué viene en esta edición?

En nuestra portada encontrarás a las “Damas 
Católicas de Tijuana”, quienes celebran 60 años 
de entregarse en cuerpo y alma a la sociedad 

mediante varias muestras de amor y trabajo comunitario.
En “Mujeres inspirando Mujeres” conocerás la historia de la raquetbolista 

Paola Longoria, quien a su corta edad ha sobresalido como una de las me-
jores deportistas de México y del mundo.

Adolfo Solís es nuestro “Hombre Destacado” y nos relata su experiencia 
como abogado fiscalista en casos como el amparo colectivo del estado 
en relación a la homologación del IVA y el gran ejemplo que recibió de su 
madre en casa.

Las palabras se quedan cortas pero sabemos que nuestra edición te va a 
encantar. Temas como : tu pareja, tus hijos, tu persona, y valores y gente no 
pueden faltar.

Recuerda que puedes consultar “Mujer Actual” de manera impresa, en nues-
tro sitio web y en nuestra aplicación para iPad. No olvides seguirnos en redes 
sociales para ser parte de promociones que sólo encontrarás con nosotros.

Mujer actual es una publicación mensual editada y distribuida 
por Comunicaciones Actuales S. de R.L. de C.V., oficinas comerciales 
en Blvd. Díaz Ordaz 13251, local B-14, fracc. La Escondida, La Mesa, 
Tijuana B.C. Todos los derechos de reproducción del material 
editorial son propiedad de Comunicaciones actuales S. de R.L. 
de C.V.  Certificado de reserva de derechos INDAUTOR 04-2009-
012913064200-102. Mujer Actual es unamarca registrada ante 
IMPI, expediente no. 43797. Certificado de licitud de título 14494, 
certificado de licitud de contenido 12067. Año 7, edición 89, inicio 
de impresión el 15/02/2015. Los autores son los únicos responsables 
por su opinión y no necesariamente expresan la de los editores. 
Mujer actual  investiga la seriedad de sus anunciantes, mas no 
es responsable por las ofertas o información que aparece en los 
anuncios. Edición mensual. Tiraje 25,000 ejemplares. Mujer actual 
es distribuida de manera gratuita en las ciudades de Tijuana, 
Rosarito, Ensenada, y San Diego.

Certificado de circulación, cobertura y perfil 
del lector folio 00244-RHY emitido por y registrado en el 
Padrón Nacional de Medios Impresos de la SEGOB.

SAIDAMuriel Hid
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DANIEL VÁZQUEZ 
MONTAÑO 
Psicólogo familiar especialista 
en terapia familiar y de pareja. 
Durante los últimos seis años 
se he enfocado en ayudar a 
uniones conyugales a enrique-
cer su relación superando sus 
conflictos, mejorando su comu-
nicación y reavivando el amor 
y el romance en su relación. 

BECKY KRINSKY
Gracias a su experiencia 
profesional en la educación, 
como en su vida personal, ha 
dedicado incontables horas a 
crear y contribuir en columnas 
internacionales, ganadoras de 
premios de excelencia periodís-
tica, segmentos de televisión y 
radio y conferencias alrededor 
del mundo.

MAYRA MEDINA 
Psicoterapeuta familiar 
y de pareja bajo enfoque 
Sistémico Estructural. 
Diplomada en Tanatología. 
Colaboradora en televisión 
y medios impresos sobre temas 
de pareja y familia. Docencia 
universitaria. 

ANA GABRIELA 
ROSAS 
Apasionada por el mundo 
de las flores. Lleva 18 años 
trabajando con flores naturales. 
Actualmente tiene una escuela 
donde enseña a niños y adultos 
el arte floral. También tiene 
un blog donde nos comparte 
semanalmente sus 
conocimientos.

MARU LOZANO 
CARBONELL 
Life Coach desde 1993
 impartiendo capacitación 
empresarial.  Especialidad 
en psicoterapia Gestalt. 
Columnista por ocho años en 
periódico Frontera con la co-
laboración “Diario de Doñas” 
y hasta la fecha,  docente en 
educación media superior.

ANA LAURA 
MARTÍNEZ
Egresada de la Escuela 
Superior de Administración de 
Instituciones de la Universidad 
Panamericana. Fundadora 
de Culinary Art School con 
experiencia profesional en 
gastronomía y delegada del 
Conservatorio de la Cultura 
Gastronómica Mexicana. 

LEON FELIPE 
CHARGOY
Creador de mensajes creativos. 
Socio de la casa productora y 
academia TODOnIMAGEN, con 
más de 22 años de experien-
cia.  Ha  colaborado en más 
de 30 revistas a nivel nacional 
he internacional como National 
Geographic Traveler, Caras, 
Harpers Bazaar, entre otras.

DIONISIO 
DEL VALLE
Entusiasta del vino. Hace 
ya algunos años se embarcó 
a Europa mochila al hombro y, 
entre otras cosas, participó en 
la cosecha de las uvas 
en varios viñedos.

PADRE JORGE 
ECHEGOLLÉN
Presbítero y Director 
del proyecto de la futura 
catedral de Tijuana. 

SUSAN 
MONSALVE
Licenciada en Arte Culinario, 
con 15 años de experiencia 
en la industria restaurantera,  
apasionada promotora
de productos orgánicos.

Colaboradores
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Tu
PERSONAl RECETAS PARA LA VIDA©

POR BECKY KRINSKY 

N unca es tarde para 
triunfar, pero qué 
difícil es el cami-
no cuando este 
éxito tan esperado 
no llega sino has-
ta en una etapa 

más avanzada, después de toda una 
vida de lucha, trabajo, mucho sufrir y 
aguantar. Lo bueno es que llega.

¿QUÉ

PASA

CUANDO

DESPUÉS?

el ÉXITO llega...
LA RECETA 
“CÓMO SER PERSEVERANTE”
INGREDIENTES:
>> 2 TAZAS DE PACIENCIA - Fortaleza con convicción para terminar
>> 1 TAZA DE ACCIONES  POSITIVAS - Práctica continua, ejemplo y esfuerzo  
>> 2 CUCHARADAS DE COMPROMISO - Disciplina y determinación personal
>> 1 MANOJO DE  MOTIVACIÓN - Inspiración, pasión y pensamientos 
afirmantes
>> 3 GOTITAS DE ESPERANZA - Fe, confianza, gratitud y una visión clara
 
RECOMENDACIÓN DEL CHEF: 
>> Para triunfar en la vida, es importante aprender a ser una persona per-
severante, paciente y con mucha esperanza. Uno nunca sabe cuándo y 
cómo le llega el éxito que busca.

QUÉ SE PUEDE APRENDER DE LA PERSEVERANCIA:

1. La persona perseverante es grandiosa y humilde. Cuando se triunfa 
después de un largo camino con esfuerzo y trabajo, el éxito sabe a 

gloria, ya que se disfruta a donde ha llegado, sin olvidar dónde y quién se 
era antes de llegar allí.  

2. El éxito no tiene fecha de expiración. Los esfuerzos realizados se 
acumulan y se multiplican, nunca se desperdician. Todas las acciones 

cuentan y en su preciso momento, el resultado, generalmente sobrepasa 
las expectativas esperadas.

3. La perseverancia elimina el ego y desecha a todos los pretextos. 
Una persona perseverante busca resultados, vive enfocada en sus  

obligaciones y deja de encontrar trabas y obstáculos que le compliquen el 
camino.

“La perseverancia no deja posibilidad sin explicación, ni acción sin aplica-
ción, tiene  resistencia a la frustración y a la desesperación”.

Cuida tus pensamientos 
y los sentimientos 

que guardes dentro 
de tu corazón ya que 
estos serán siempre 

las directrices 
que te facilitarán 

el camino a seguir



Sería maravilloso que absolutamente todo lo que uno hace saliera 
exactamente como uno espera y por supuesto…cuando uno quiere.  
Así, los resultados de los esfuerzos, los sueños y las necesidades 
serían los éxitos que cada quien espera y exige. Claro que esto es 
prácticamente imposible, todo tiene su tiempo y hay que aprender a 
trabajar en conjunto con el universo.

La vida nos sorprende continuamente, cada suceso termina por 
convertirse en una lección de vida que alimenta el carácter y forta-
lece a la persona. Perseverancia, lucha, determinación, son ingre-
dientes que si no se nutren continuamente se pierden, sobre todo 

cuando el camino es largo, pesado 
y complicado.

Las acciones aparentemente insig-
nificantes, pequeñas, rutinarias, sin 
mucha ciencia son las que al final del 
día resultan ser la esencia más pura, 
con la cual se fincan los sueños para 
después poderse traducir en acciones 
que conllevan al éxito.

Laura la dueña de “TJ Oyster Bar”, 
una cadena de deliciosos restauran-
tes de mariscos en San Diego, hoy 
mira al mundo con satisfacción, com-
parte con sus hijos los éxitos que han 
venido cocinando por más de 20 
años. Indudablemente es una mujer 
trabajadora, exitosa y hoy más que 
nunca le llueven oportunidades para 
crecer y crear una gran corporación.

¿Cuál es su secreto? Su persisten-
cia. Un ingrediente que  sólo se pue-

de adquirir por medio de la acción, del ejemplo, convencimiento y la 
constancia de los quehaceres. Esta, no se puede comprar, ni platicar.

Ser una persona perseverante como ella, implica ser una persona 
disciplinada, insistente y con determinación a lograr lo que se propo-
ne sin esperar resultados, ni contar sus logros, simplemente enfocán-
dose en solucionar todos sus contratiempos y obstáculos.

Mujeres como Laura no buscan excusas exteriores para avanzar, no 
están contando sus triunfos o están esperando que 

se les llene su cuenta  bancaria, para ellas la 
única riqueza radica en su interior, la que les 
ayuda a transformar su realidad.

Para Laura, la determinación ha sido una 
visión clara, objetiva y palpable, ella tra-
bajó sin parar ya que esa era su única 
opción. Las palabras que la llevaron a el 
éxito que hoy goza fueron: “Persistir, per-

sistir y más persistir”.
El éxito y la perseverancia siempre vienen 

juntos. Cuida tus pensamientos y los sentimien-
tos que guardes dentro de tu corazón ya que estos 

serán siempre las directrices que te facilitarán el camino a seguir.
Lo más importante : nunca te desesperes, tú no sabes cuándo tu 

persistencia se convertirá en éxito. No dejes de esperar, nunca dejes 
de creer, lucha y confía en que tu esfuerzo tiene valor.

¿YA ERES 
PARTE DE 
NUESTRO 
GRUPO? 

PAG WEB
recetasparalavida.com
FACEBOOK
recetasparalavida
TWITTER 
@recipesforlife

Prohibida su reproducción total 

o parcial sin el permiso 

escrito del editor y sin citar la fuente. 

Copyright © 2005-2014 

Recetas para la vida©. 

Todos los Derechos Reservados

La perseverancia 
no deja 

posibilidad 
sin explicación, 
ni acción sin 
aplicación, 

tiene  resistencia 
a la frustración

y a la 
desesperación



Tu
PERSONAl EL SOPLÓN

POR MARU LOZANO CARBONELL 

L a sexualidad está re-
lacionada con nuestra 
capacidad de sentir 
placer, involucrándose 
el físico, las emociones 
y los sentimientos. Pero 
lo que las mujeres pen-

samos sobre las relaciones sexuales dista 
mucho de lo que ellos maquinan. Noso-
tras necesitamos amar para entregarnos 
y los hombres necesitan entregarse para 
abrirse al amor, sin embargo, no lo ha-
cen con cualquiera. Quizá saber lo que 
los hombres opinan ayude a quitarnos las 
telarañas que formamos de repente en 
torno al sexo. En esta ocasión tenemos 
dos soplones: uno de 47 años, diseñador 
gráfico, a quien llamaremos “S1” y el otro 
soplón tiene 51 años y es ingeniero, le 
llamaremos “S2”.  

¿QUÉ ES LO QUE 
MÁS TE LLAMA 
LA ATENCIÓN 
DE LA MUJER 
FÍSICAMENTE?
S1: Que esté llenita.   
S2: Me llama la atención su cara.

¿CON QUÉ TIPO DE 
MUJER TE ATREVES A TE-
NER UNA RELACIÓN SEXUAL?
S1: Con una mujer con la que exista química.   
S2: Con una mujer que lleve tiempo de 
conocerla.

¿CON CUÁL NO Y POR QUÉ?
S1: Con mujeres que no sean atractivas 
para mí.   
S2: Con mujeres que acabe de conocer 
porque me pueden contagiar alguna en-
fermedad.

YA CASADO, ¿TE PROTEGES?
S1: No.   
S2: No, porque va a pensar que ando 
“de coscolín” por ahí.

¿QUÉ ES LO QUE MÁS 
TE DA MIEDO DE LA 
RELACIÓN SEXUAL?
S1: No satisfacer a mi pareja.   
S2: Que mi pareja no tenga la mente 
abierta y crea que le falto al respeto.

¿QUÉ ES LO QUE MÁS 
TE ENOJA?
S1: Que la conversación o plática no 
esté relacionada con la relación sexual 
que estamos teniendo.  
S2: Que esté indiferente.

¿CÓMO 
SERÍA TU 
RELACIÓN 
SEXUAL 
IDEAL?

S1: La ideal es 
hacerlo con quími-

ca y mutua respuesta.  
S2: Hacerlo con calma 

y disposición.

¿CÓMO TE SIENTES CUANDO 
SE TE NIEGA LA RELACIÓN?
S1: Frustrado,  porque siento que no le gusto.   
S2: Frustrado,  porque siento que no soy 
importante.

¿TE FIJAS EN CÓMO TIENE EL 
ABDOMEN, LAS PIERNAS, ETC.?
S1: No, nunca.   
S2: Me fijo en su cara al momento de 
estar con ella.

¿TIENES ALGÚN COMPLEJO?
S1: Complejo no, pero me molesta es-
tar gordín.  
S2: Mi sudor.

¿HABLAS DE LOS PROBLEMAS 
SEXUALES QUE SE TIENEN EN 
PAREJA?
S1: Sí, pero la verdad ¿cómo reclamo?  
S2: Sólo le reclamo que se va rápido de 
mi lado cuando acabamos o que no me 
abraza y se retira.

¿QUÉ TE GUSTARÍA 
QUE MEJORARA?
S1: La intensidad.   
S2: La pasión.

SE
XUA

LI
DAD

Ellos necesitan 
entregarse para 
abrirse al amor, 
sin embargo, 
no lo hacen 

con cualquiera

10 | Mujer actual
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Tu
PAREJA
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POR PSIC. DANIEL VÁZQUEZ MONTAÑO

C ada separación con-
yugal tiene sus propios 
bemoles; en muchas, 
las posibilidades de vol-
ver son casi evidentes, 
el rompimiento es una 
ilusión. Sin embargo en 

muchas otras separaciones, las posibili-
dades de reconciliación no son tan cla-
ras, por lo que se deben manejar con 
mucho mayor cuidado si deseamos vol-
ver a estar con nuestra pareja.  

DALE ESPACIO. Si tu pareja 
decidió irse o de manera clara y vehe-
mente te ha pedido te vayas de la casa 
y no hay manera de eludir tal petición, es 
muy importante que una vez que se lleva 
a cabo la separación respetes el espacio 
que tu pareja te ha solicitado. 
Normalmente se llega a estas situaciones 
después de un período desgastante de 
conflicto cotidiano, lo cual suele provocar 
hartazgo y/o agotamiento en la persona 

Mientras más 
ocupada 

y 
productiva

te mantengas, 
mejor

EN ESTE ARTÍCULO TE DARÉ 5 CONSEJOS 
PARA AUMENTAR LAS POSIBILIDADES 
DE UNA RECONQUISTA EXITOSA:

CONSEJOS 
para aumentar las posibilidades 

DE RECONCILIACIÓN 
EN MEDIO DE UNA SEPARACIÓN



que opta por la separación. Verte, hablar contigo, mantendrá 
vivos estos sentimientos de animosidad hacia tu persona. Lo 
contrario, es decir, ceder el espacio que te piden, le permitirá a 
tu pareja descansar y relajarse y le dará la oportunidad de verte 
en un aire fresco.

HAZ CAMBIOS. Si tu pareja te ha pedido cambios (lo 
más seguro es que sí) en tu persona o en alguna circunstancia 
que los haya estado afectando como pareja o familia, efec-
túalos. Es importante lo hagas de manera auténtica y no sólo 
para manipular la voluntad de tu pareja, de lo contrario será un 
movimiento sintético que tu pareja percibirá o en caso de volver 
contigo, muy pronto resurgirán los mismos problemas.

ENFÓCATE EN TI. Cuando nuestra pareja se aleja 
o nos pide nos alejemos, tendemos a obsesionarnos con él/ella y 

es muy fácil que nuestra vida em-
piece a girar en torno a su figura, 
lo cual sin duda aumentará en ti 
sentimientos de dolor, frustración 
e impotencia. El tiempo puede 
parecer detenerse. Lo más sano 
para todos es que te enfoques en 
tu persona: haz ejercicio, enfócate 
en tu trabajo, en tus hijos; retoma 
algún hobby o algún curso que 
has dejado pendiente. Mientras 
más ocupada y productiva te 
mantengas, mejor.

ENFÓCATE EN LO 
QUE ESTÁ BAJO TU 
CONTROL. Qué hace tu 
pareja en su tiempo libre, de quién 
recibe consejo o a quién frecuen-
ta es algo que está completamen-
te fuera de tu control. Te puedo 

garantizar, tratar de controlar esos factores será contraproducen-
te. Lo más efectivo es enfocarte en aquello que está bajo tu con-
trol: tu propia conducta, los cambios a tu alcance y tu bienestar.

EVITA LOS CONSEJOS BIEN 
INTENCIONADOS. Cuando recién sucede una se-
paración, la mayoría de las veces suele ser en medio del caos de 
arrebatos y emociones fuera de control. Lo primero que desea-
mos hacer (al menos una de las primeras cosas) es desahogarnos 
con nuestra familia y/o amigos. ¡Cuidado! 
Esto normalmente hace más daño que bien por un par de moti-
vos: A) LA PERSONA A QUIEN LE PLATIQUES NO SERÁ IMPAR-
CIAL Y B) LO MÁS SEGURO es que sólo le platiques tu versión 
personal de los hechos (que estoy seguro, identificas como la 
puritita verdad), cuando sabemos que hay dos. El resultado van a 
ser consejos bien intencionados que versarán desde “mándala(o) 
al diablo” hasta “qué tonta(o) eres, tú tienes la culpa”, lo cual te 
dejará más confundida(o) o irritada(o) de lo que estabas antes 
de compartir lo que está pasando en tu matrimonio. Si tu nece-
sidad de platicar con alguien es muy grande (y seguramente así 
será), busca alguien profesional. Puede ser el cura de tu iglesia, tu 
pastor o porque no, incluso un terapeuta de parejas.
Si tu vida matrimonial está pasando actualmente por una separa-
ción, espero estos consejos te den un pequeño norte sobre cómo 
manejar la situación. Estoy seguro tendrás muchas más preguntas; 
no dudes en escribirme.

Lo más efectivo 
es enfocarte 
en aquello 

que está bajo 
tu control: 
tu propia 

conducta, los 
cambios a tu 
alcance y tu 

bienestar



Tus
HIJOS
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POR MAYRA MEDINA DE HIJAR

“L a creativi-
dad es la 
h a b i l i d a d 
para consi-
derar situa-
ciones de 
una forma 

distinta, producir innovaciones o ad-
vertir problemas que no se habían 
identificado y encontrar soluciones 
originales.” (Feidman, 2012).

No sólo los genios o los artistas son 

personas creativas; incluso, no tiene que 
ver altas calificaciones obtenidas en la 
escuela. Todos tenemos la capacidad 

de crear cosas nuevas a partir de lo que 
hacemos, decimos y percibimos.

Hablaré en esta ocasión del desa-
rrollo de la creatividad en los adoles-
centes, pues es en esta etapa donde 
el entorno resulta ideal para desarro-
llarla y expresarla. Es aquí donde co-
mienza la búsqueda de identidad del 
ser humano; se cuestiona la vida, se 
critica la realidad y al mismo tiempo 
se reflexiona sobre ella, se analizan 
las actitudes, los valores, el entorno; el 
adolescente necesita crear nuevas for-
mas de actuar, de pensar y enfrentar 
los retos por sí mismo.

Todos tenemos 
la capacidad de crear 
cosas nuevas a partir 
de lo que hacemos, 

decimos y percibimos

CREATIVA”
Adolescencia“



Sin embargo, cuando a un adolescente, en su etapa de niñez, no 
se le estimuló ni se le motivó para encontrar soluciones a problemas 
e interrogantes cotidianas, sino que sus padres o cuidadores daban 
la solución inmediata, o en el peor de los casos, minimizaban o 
anulaban la curiosidad e inquietud naturales de su hijo, simplemente 
la creatividad en el niño fue limitaba.

Existe una pregunta clave que en la adolescencia nace: “¿Qué 
pasaría si...?”, a esto se le 
conoce como “Pensamien-
to Abstracto”, es decir, la 
capacidad de imaginar 
posibilidades aún antes 

ALGUNAS ACCIONES 
PARA FOMENTAR 
LA CREATIVIDAD EN 
EL ADOLESCENTE:
>> PERMITIR que se haga preguntas y 
busque respuestas.
>> MOTIVARLO a que ponga atención 
al funcionamiento y composición de lo 
que le rodea.
>> PERMITIRLE que participe y tome 
decisiones en casa.
>> AYUDARLO a confiar en su propia 
intuición.
>> ACERCARLO AL ARTE, pues esto 
abre en él la posibilidad de elegir otras 
formas de expresarse.
>> NUNCA DESCALIFIQUE o minimice 
lo que su hijo cree o invente.
>> ESCUCHE, NO JUZGUE e interésese 
por sus proyectos.
>> BUSQUEN JUNTOS nuevas formas 
de hacer las actividades diarias.
>> RECONOZCA LOS TALENTOS, capa-
cidades y logros de su hijo, siempre.
>> NADA SE COMPARA con la dicha 
que siente un hijo, al saberse que 
confían en él y que es motivo de 
orgullo para sus padres o cuidadores. 
Dígaselo.

MÁS EN...
PORTAL
www.psicofamilia
ypareja.com
FACEBOOK
www.facebook.com/
psic.mayra.medina

*La autora es Psicóloga Familiar y de Pareja.

de que estas ocurran. 
Esa pregunta denota una 
cierta libertad de pensa-
miento, muy diferente a la 
imposición de respuestas o 
de un pensamiento “cuadra-
do”, que muchas veces como 
padres o sociedad solemos 
dictar, pues nos respalda-
mos en que nosotros “con 
nuestra experiencia” ya sa-
bemos qué pasaría si esto o 
aquello, pero no permitimos 
muchas veces, que el ado-
lescente llegue a sus propias 
conclusiones y por ende, a 
su propia experiencia.

La capacidad de crear em-
puja al adolescente a enfren-
tarse a lo que no conoce, a 
tomar riesgos aun cuando no 
sepa qué resultará, pero sin 
renunciar jamás a aquello 
que él en un momento ima-
ginó, y si durante el camino 
fuera necesario cambiar de 
opinión, se sepa capaz de 
retomar y establecer nuevas 
soluciones, hasta que alcan-
ce la satisfacción que impli-
ca madurar aprendiendo de 
la propia experiencia y la 
autoconfianza.

LA CREATIVIDAD es la producción de 
una idea o un concepto, una creación o un descubri-
miento que es nuevo, original, útil y que satisface tan-
to a su creador como a otros durante algún periodo. 
Es un proceso mental que nace de la imaginación y 
engloba varios procesos mentales entrelazados. Estos 
procesos no han sido completamente descifrados por 
la fisiología. La cualidad de la creatividad puede ser 
valorada por el resultado final y esta es un proceso 
que se desarrolla en el tiempo y que se caracteriza 
por la originalidad, por la adaptabilidad y por sus 
posibilidades de realización concreta.

FUENTE: www.significados.com/creatividad/



Moda

Esta nueva temporada 
se caracterizará por 
colores brillantes, además
de accesorios elegantes 
como perlas y pedrería. 
Coco Boutique 
nos comparte las nuevas 
tendencias con las 
que todos fijarán su 
mirada en ti. 
¡El rosa y el amarillo 
no deben faltar en 
tu guardarropa!

CON
ESTILO

Pri
ma
vera

OUTFFIT
Coco Boutique
AGENCIA
Mona Models
MAKE UP
Instituto Mona Profesional
ESTILO
Eliza Reveles
COORDINACIÓN
Eliza Reveles
FOTOGRAFÍA Y EDICIÓN
Tovel Torres
TELÉFONO
664 381 79 16
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Gastronomía

POR ANA LAURA MARTÍNEZ GARDOQUI

S e cree que el ojo hu-
mano puede distinguir 
alrededor de dos millo-
nes y medio de colores 
diferentes. Son parte de 
nuestro diario vivir e in-
fluyen en el estado de 

ánimo y en todo  lo que hacemos, y por 
supuesto también en lo que comemos.

México se ha caracterizado por su co-
lorido en la naturaleza, siendo  uno de 
los principales  países del planeta, con 
diversidad en ecosistemas  y cultura.

Desde tiempos prehispánicos sabemos 
la importancia del color como elemento 
básico en el arte, las artesanías y no se 
diga en las fiestas. La gama cromática 
estaba vinculada a los rituales de nues-
tros antepasados.

El mejor ejemplo es un mercado en don-

de las frutas y verduras, “llenan nuestros 
ojos” con una paleta de colores amplísima. 

Por ejemplo la sandía, que lleva los colo-
res de la bandera y que ha sido inmortali-
zada por pinceles como el de Frida 
Kahlo, Rufino Tamayo, Diego Ri-
vera y Olga Costa.

El amarillo en la flor de calaba-
za. Tomates verdes o jitomates 
rojos. Frijoles blancos, negros, 
pintos, bayos, o morados. Maí-
ces amarillos, blancos, rojos, ne-
gros y morados, así como tortillas 
azules, o incluso bicolor.

Nopales verdes, y  pimientos ver-
des, rojos, amarillos y naranjas. Mandarinas 
color naranja. Limones verdes y amarillos. 
Berenjenas con un morado casi negro. El 
aguacate verde y también negro. Tunas de 
colores. Pitahayas moradas. Yaka, de cás-
cara verde o café, y el color  mamey que 
obtuvo su nombre de la  fruta, entre otros.

Y en platillos: los moles rojo, verde, co-
loradito, negro y amarillito. El arroz blan-
co, rojo, verde o amarillo. El negro del 
zapote, de los pulpos o el huitlacoche.

Hacemos ensaladas verdes y be-
bemos té blanco, verde o negro.

El naranja del achiote o del 
chile habanero, se combi-
nan con la cebolla morada 
encurtida y el chile naranja 
habanero, dando el toque 
especial de la cochinita pibil. 
Y qué decir de los colores en 

la dulcería mexicana: pepitorias 
azules calipso, rosas (mexicanas) ver-

des, amarillas, violetas, moradas y blancas. 
Los algodones de azúcar rosados y azula-
dos. “Besos”, “suspiros”, camotes, yemitas, 
muéganos, garapiñados, ates, gaznates, 
jamoncillos, alegrías, las gelatinas, las pale-
tas, nieves, raspados y aguas frescas, todos 
estallan en  colores.

COMAMOS

COLORES 
“ Los colores son acciones y pasiones de la luz ” 

GOETHE

SABIA QUE...
>> Es recomendable 
comer todos los días, 
al menos una fruta y 
verdura  de cada uno 
de los cinco colores.
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Pero más allá de ser agradables a la 
vista, los colores en los alimentos juegan 
un papel funcional protegiéndonos de 
enfermedades.

VERDE
Cuando hablamos de 
las frutas y verduras 
verdes nos referi-
mos más específi-
camente a las de 
un tono oscuro, aun-
que las más claras y 
sensibles a la luz también 
funcionan.

 Tienen este color debido a la clorofi-
la que en nuestro cuerpo trabaja como 
agente antioxidante previniendo los efec-
tos de los radicales libres, así como el 
envejecimiento prematuro. 

Además son ricas en hierro que propor-
ciona oxigenación a la sangre y forma la 
hemoglobina de los glóbulos rojos. 

Su absorción será más efectiva si se com-
bina con un alimento rico en vitamina C.

 
ROJO
Su principal compo-
nente es la vitami-
na C y los encuen-
tras en verduras y 
frutos rojos. 

Ayudan a prevenir 
enfermedades infecciosas 
y procesos inflamatorios como los de la artritis. 

Asimismo, transportan los licopenos, 
colorantes naturales rojos de la familia 
de los carotenos y precursores de la vita-
mina A o retinol, antioxidante que prote-
ge la piel y las mucosas. 

En diversos frutos de este color pode-
mos encontrar el fitoquímico llamado lu-

A CONTINUACIÓN TE 
RECOMIENDO CÓMO 
PUEDES AGREGARLE 
COLOR A TUS PLATOS: 
TOSTADA DE  SALPICÓN DE CARNITAS 
DE CERDO MULTICOLOR
Café claro Carnitas 
Verde claro Lechuga
Morado Cebolla morada
Verde oscuro Cilantro
Rojo Tomate
Verde limón
Blanco Queso
Azul Tostadas de maíz azul
Amarillo Pétalos de girasol

1. DESHEBRAR LAS CARNITAS calien-
tes-tibias.
2. MEZCLAR CON LA LECHUGA, la 
cebolla morada en pluma, las hojas de 
cilantro y el tomate en cuadritos. 
3. SAZONAR CON LIMÓN y queso ralla-
do. Servir  sobre tostadas azules de maíz 
y decorar con los pétalos de girasol.

SABIAS QUE…
EL GRAN LEONARDO DA VINCI QUE 
FUERA PINTOR, INVENTOR, CIENTÍFICO, 
FILÓSOFO, URBANISTA Y COCINERO, 
DIJO QUE:
“El ojo abraza la belleza del mundo. Es la 
ventana del cuerpo por donde el alma 
percibe y disfruta la belleza del mundo. Lo 
que es admirable del ojo es que a través de 
él - de un espacio tan reducido - sea posible 
la absorción de las imágenes del  universo. De 
manera que este órgano, uno entre tantos, es 
la ventana del alma, el espejo del mundo”. 
>> EL COLOR MANTIENE vínculos con 
nuestra herencia genética y al mismo 
tiempo con nuestro bagaje cultural.
>> LA SANDÍA es de origen africano y nos 
llegó a través de España, sin embargo se 
ha convertido en un emblema mexicano.

teína, que protege los lentes de los ojos 
y previene deformaciones asociadas al 
glaucoma, mácula y córnea.

 
AMARILLO
En éstas se encuentra 
la gama de amari-
llos y naranjas, las 
cuales pertenecen 
a los carotenos 
precursores de la vi-
tamina A, antioxidan-
tes que previenen muta-
ciones celulares asociadas con el cáncer, 
al igual que protegen las membranas celu-
lares de la oxidación para hacerlas resis-
tentes a enfermedades infecciosas como 
resfriados, diarreas y conjuntivitis.

 
MORADO
La antocianina que 
es el colorante azul 
morado, previene 
el envejecimiento 
prematuro y la oxi-
dación de los siste-
mas. Actúa también 
como agente antiadhe-
rente en mucosas como la boca, estóma-
go e intestino, previniendo infecciones.

 
BLANCO
Aquí destaca el colo-
rante natural llama-
do antoxantina, un 
antioxidante natural 
que previene los 
daños causados por 
los radicales libres.



20| Mujer actual

AL VALLE 
Una ventana

POR SUSAN MONSALVE 

E n el Valle de Santo 
Tomás en el munici-
pio de Ensenada se 
localiza la “Antigua 
Ruta del Vino”. Ahí 
encontramos las pri-
meras vinícolas en 

donde se elaboró vino mexicano, que 
fue en las Bodegas de Santo Tomás, fun-
dadas en 1888,  la vinícola más antigua 
del valle. 

También podemos encontrar los viñe-
dos Aldo César Palafox, Cava Antigua 
Ruta del Vino, MD Vinos, Rincón de 
Guadalupe, Viñedos Santo Domingo y 
Viñedos Villarino, por sólo mencionar 
algunos. En esta Antigua Ruta del Vino 
también podemos encontrar propuestas 
gastronómicas, productos artesanales y 
la historia de las vinícolas.

Ensenada es la zona de mayor produc-
ción de vino en México, más del 90 por 
ciento de su elaboración es aquí, especial-

mente del Valle de Guadalupe. 
Durante muchos años, la úni-

ca casa vinícola establecida en la ciu-
dad de Ensenada fue Bodegas Santo 

Tomás. Muchos años después se instala 
Cavas Valmar y después Vinos y Vides 
Californianos.

Cada día Ensenada y sus valles nos 
sorprenden con su rápido crecimiento y 
demanda turística. En La Antigua Ruta 
del Vino y en el Valle de Guadalupe han 
nacido muchas casas de vino de muy 
limitada producción, pero de gran cali-
dad, como Canto Rodado, Navegante, 
Don Jaime, Vinart, Cicuta, Tres Mujeres, 

Cruz, M3, Quinta Lizárraga, Vena 
Cava, Sol y Barro, Palabras, 

Barón Balch’é, La Niña L´-
Blanc, Adobe Guadalupe, 
La Niña au Rouge, Alxi-
mia, y muchos más.

Les recomiendo visitar la 
Antigua Ruta del Vino ya 

que es una hermosa escapa-
da y a sólo 40 minutos aproxi-

madamente al sur de Ensenada.

¿Qué esperas? 

¡Descubre Baja California! 

Recorriendo la Antigua 

RUTA DEL VINO

EN BREVE
Durante muchos años, 
la única casa vinícola 

establecida en la ciudad 
de Ensenada fue 

Bodegas Santo Tomás, 
cuya presencia urbana 

data del año 1888.
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Hermosas,
FAMOSAS y SABROSAS

POR DIONISIO DEL VALLE
miguel@dionisiodelvalle.com

R ioja es el nombre 
del lugar en que 
nací. Conmigo se 
elaboran los vinos 
tintos más popula-
res de España des-
de hace cientos de 

años. Me llaman Tempranillo porque me da 
por madurar antes que a la mayoría de mis 
amigas, por lo menos aquellas que convi-
ven cerca de mí. Sin embargo al paso de 
los años soy más atractiva, y los viticultores 
me prefieren no tan joven, digamos que 
cuando ya he cumplido doce años o más, 
cuando mis raíces han crecido lo suficiente 
para hacerme fuerte y dar mejores frutos. 

Desde hace mucho tiempo contribuyo 
en una región vecina, conocida como 
Ribera del Duero, en donde soy cono-
cida con el nombre de “Tinta del País”. 
Tengo muchos sinónimos, dependiendo 
de la zona en la que soy cultivada a lo 
largo y ancho de mi país, como: “Cenci-
bel”, “Tinta Fina”, “Tinta del Toro” o ese 
otro que tanto me gusta y que me lo han 
puesto los catalanes: “Ull de Lebre”, que 
quiere decir “ojo de liebre”, porque di-
cen que mis bayas, negras y esféricas 
parecen en efecto, el ojo de una liebre.  

Pocos saben que soy yo, con el nom-
bre de “Tinta Roriz”, una de las uvas prin-
cipales con las que se elabora el famoso 
“Oporto” en nuestro vecino Portugal,  y 
que el nombre con el que me bautizaron 
cuando mis primeras incursiones al con-
tinente americano, fue “Valdepeñas” en 
honor a esa ciudad castilla y manchega 
en la que habito desde hace siglos. 

En muchas ocasiones me verán acompa-
ñada de inseparables amigas: “la 
Garnacha”, “la Mazuelo” y, 
en algunas ocasiones, “la 
Graciano”, uvas alegres e 
intensas que contribuyen 
a resaltar una elegante 
acidez en los vinos que 
juntas construimos. 

Hasta hace pocos 
años me gustaba poco 
viajar pero me he ido 
acostumbrando, aunque 
no tanto como muchas de mis 
primas francesas. Me gusta 
México, por ejemplo, en donde me he 
podido adaptar y soy capaz de ayudar a 
que conmigo se hagan vinos con mucha 
personalidad. Además no sé si por estar 
lejos de casa, me da por hacer buenas 
migas con otras variedades a quienes 
en España solamente saludaba de lejos, 
como la “Cabernet Sauvignon”, “la Mer-

lot” y “la Syrah”, por poner tres ejemplos. 
También he visitado países como Esta-

dos Unidos, en donde he duplicado mi 
presencia en los últimos diez años, o Ar-
gentina, Chile y Australia, en los que ya es-
toy haciendo vida social, casi siempre de 
la mano de algunas otras cepas. Y cuando 
ya soy vino me llevo de maravilla con el 
borrego, el cordero y la carne de cerdo. 

Y ahora voy a compartir con ustedes los 
nombres de tres vinos en los que he 

intervenido orgullosa en Ense-
nada y que reflejan aquello 

que soy capaz de hacer 
cuando los productores 
me cuidan y procuran: 
“Santos Brujos 2012”, 
de Viñas del Sol, un cien 
por ciento Tempranillo de 

Sergio Salgado y que es 
uno de los todavía pocos vi-

nos orgánicos y bio-dinámicos 
de nuestros valles. “El Norte 32” 

del capitán Oscar Obregón, ensamble 
de Tempranillo y Syrah y “el 15 Cosechas 
de Hugo D´Acosta”, Tempranillo con Ca-
bernet Sauvignon y con el que Hugo cele-
bra las quince vendimias de sus vinos. Tres 
magníficos ejemplos de lo que los agricul-
tores de la zona pueden hacer conmigo 
cuando me tienen confianza y me agarran 
cariño, como decís por acá.

“Más vale 

TEMPRANILLO 

que TARDECILLO”

ES PROBABLE 
QUE LOS 
ORÍGENES DE 
LA TEMPRANILLO 
en España vayan tan lejos 
como el siglo V antes de 
nuestra era, cuando los 
fenicios llevaron las primeras 
plantas a Europa. 
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DEL MES
Mujer

60 AÑOS DE ENTREGA A LA CIUDAD
POR BRENDA COLÓN NAVAR | FOTOGRAFIA LEÓN CHARGOY

de Tijuana

Damas

Católicas
ROBABLEMENTE en la épo-
ca decembrina te ha tocado ver 
el gran nacimiento cerca de la 
glorieta del Cuauhtémoc en Zona 

Río, lo que quizá no sepas es que 
este acto es sólo una parte del gran 

trabajo que han realizado las Damas 
Católicas de Tijuana desde hace 60 años.
Ahora con motivo de su aniversario, Mujer 

Actual te comparte la historia de este grupo 
que ha realizado innumerables actividades 
con el fin de llevar la presencia de Dios a 

la sociedad mediante diferentes muestras de 
amor y sobre todo, mucho talento.

María Estela Cruz de González, María 
Leonor Martínez de Ibarra y Cecilia Ba-
rone de Castellanos charlaron con Mujer 
Actual sobre estas experiencias que fueron 
marcando sus vidas, 60 años se dice fá-
cil pero mucho ha ocurrido desde aquella 
idea inicial de formar el club de Damas 
Católicas y que ha visto entre sus filas a 
representantes de las familias que formaron 
la Tijuana que hoy conocemos.



SU HISTORIA
Después de haber egresado del Colegio 
de La Paz y estando recién casadas, algu-
nas ya con hijos, recibieron una invitación 
del Padre Máximo García quien llamó a 
la señora María Estela Cruz y a Elvia En-
cinas de Abarca para formar un grupo de 
mujeres que se reuniría cada miércoles y 
que seguiría las enseñanzas que habían 
recibido en el Colegio. 

Surgió la idea de invitar a sus amigas, 
poco a poco el grupo crecía y fijó los ojos 
en la necesidad que la sociedad tiene de 
vivir los auténticos valores cristianos en la 
familia, proyectándose a la sociedad. 

SUS ACTIVIDADES 
Particularmente las Damas Católicas han 
abogado por los sectores más necesitados 
de la comunidad, fijando todo su interés 
en la catequesis matrimonial, familiar y 
social. De esta manera iniciaron con una 
obra material en la colonia Gran Tenoch-
titlán, Iglesia, Casa Parroquial, dispensario 
médico, canchas deportivas, salón de usos 
múltiples, entre otros, organizando así a la 
comunidad en una formación integral.

Apoyando a la diócesis se dieron a la ta-
rea de construir la “Casa del Sacerdote”, en 
ella los sacerdotes tendrían un lugar para 

distintas actividades y habría un espacio 
para dar abrigo a los sacerdotes mayores.

Apoyando siempre las distintas causas 
anualmente apoyaban a “Caridad Inter-
nacional”, un grupo de amigas de San 
Diego, en la organización de su evento 
anual de exhibición de casas.

Como tradición cada año celebraban 
un gran desfile de modas, invitando a par-
ticipar a distintas señoras de la comuni-
dad, participando siempre con sus hijas, 
los fondos se destinaban a las causas que 
ellas apoyaban.

Las metas de estas damas en 60 años 
se han cumplido porque siempre han 
estado activas, dando algo de ellas por 
esta comunidad que nos necesita a to-
dos. A pesar de que el Padre Máximo 
García,  el Padre Enrique Magaña y 
muchas compañeras entrañables ya no 
están presentes, es bueno recordar que 
las Damas Católicas de Tijuana están li-
gadas a la historia de esta ciudad, son 
mujeres que han visto crecer a sus fami-
lias a la par de ella.

UN MENSAJE PARA LAS 
LECTORAS DE MUJER ACTUAL
“Esta ciudad nos necesita, queremos a Ti-
juana con todo el corazón, es una ciudad 
muy noble, les invitamos a ser fermento de 
vida cristiana en nuestra sociedad, cuanto 
más valores tenga una familia, más fuerte 
será la sociedad”, declararon las Damas 
Católicas. 

ABIGAIL FOTOGRAFÍA

SOCIAS ACTIVAS
>> Beatriz de Astiazarán
>> Bertha de Carlos
>> Cecilia de Castellanos
>> Eloisa de Cetto
>> Magdalena de Escalante
>> María Elena de Escalante
>> Margarita de Fimbres
>> Mercedes de Fimbres
>> María Teresa de Fimbres
>> Socorro de Fimbres
>> María Estela de González
>> Martha de González 
>> María Leonor de Ibarra
>> Norma de Labastida
>> Laura de Laborín
>> Emma de Luna
>> María Isabel de Olivieri
>> Rebeca de Santillán
>> Martha de Villalvazo 

Esta ciudad 
nos necesita, 

queremos 
a Tijuana con 

todo el corazón

Las metas de estas
damas en 60 años se 
han cumplido porque 
siempre han estado 
activas, dando algo

de ellas por esta 
comunidad que

nos necesita a todos



Mujeres
INSPIRANDO MUJERES

POR ANA PATRICIA VALAY 

L a vida de Paola 
Longoria, no 
es, sin lugar a 
dudas, como 
la de cual-
quier joven 
de su edad. 

Su tiempo transcurre en las can-
chas. En las competencias inherentes 
a la práctica del deporte que la ha ca-
tapultado como la reina indiscutible del 
raquetbol a nivel internacional y en sus en-
trenamientos exhaustivos diarios 
de cuatro horas, pero 
también en las au-
las, en el estudio 
de una maestría en 
Ciencias Políticas en 
la “Universidad Autó-
noma de Nuevo León”.
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METAS 
PARA ESTE 

2015
Cerrar mi 6 temporada 

como #1 y ganar 3 
medallas de oro en los 
juegos panamericanos

en Toronto

Aquí en Tijuana fue donde por primera 
vez creyeron en ella, convirtiéndose 
en la primer mexicana y latina 
en lograr ganar un torneo del tour 
profesional. Además, rompió el récord 
en la historia del raquetbol al 
permanecer invicta 137 partidos 
consecutivos, y se convirtió en una 
de las 50 mujeres más poderosas 
según la Revista Forbes de México

“LA REINA INDISCUTIBLE DEL RAQUETBOL”

LONGORIA
PAOLA

FOTOGRAFÍA CONTRAPARTE.MX



Ello sin contar las horas vuelo para tras-
ladarse a las sedes de los torneos, los mo-
mentos al interior de un camerino cuando 
maquillistas y estilistas la preparan para 
lucir fantástica en una sesión de fotos o un 
foro de televisión, o el tiempo dedicado a 
encabezar eventos a los que sus patrocina-
dores le han pedido que  asista.

No está en discusión pues, que el estar 
en la gloria tiene un costo y que en oca-
siones llegar al reinado no significa sola-
mente el goce, sino un trabajo constante 
que conlleva esfuerzo y tenacidad. 

CÓMO SE ENAMORÓ
DE SU RAQUETA…
Paola era una niña inquieta, más bien 
hiperactiva. Era común que se aburriera 
con facilidad, y que tuviera constantemen-
te que cambiar de actividad. Así que para 
sus padres no era cualquier cosa tenerla 
ocupada y tranquila, por lo que vieron la 
forma de que la pequeña desfogara su 
energía en el deporte, en el que encontró 
su verdadera pasión.

“A los 8 años empecé a practicar diferen-
tes deportes en los campamentos de vera-
no. Era una niña hiperactiva, y mis papás 
decidieron mandarme a hacer muchos de-
portes para que se acabara mi energía. Ahí 
conocí el raquetbol”, nos comparte Paola. 

“Empecé jugando tenis, pero la realidad es 
que a los 7 años no me encantaba mucho la 
idea de estar todo el tiempo en el sol, pero 
me gustaban mucho los deportes de raqueta. 
Y fue cuando me llevaron por primera vez 
a los 8 años, a una cancha de raquetbol. 
¡Me encantó! Aunque me daba miedo que 
me pegara la pelota, con el tiempo, practicar 
este deporte pasó de ser un hobbie, a ser mi 
verdadera pasión” nos confiesa.

- ¿Tienes una especie de enamoramien-
to con tu raqueta? -, le digo.

- ¡Sííííí! - Responde con entusiasmo.
“Cada que estoy en una cancha me di-

vierto. Disfruto el juego y me encanta lo 
que significa la competencia. Siempre he 
sido una chava muy competitiva y de retos,  
y tener ese “click” con mi raqueta es suma-
mente importante”, nos dice, la chica que 
a los 18 años ganó por primera vez el “US 
OPEN” convirtiéndose en la primer latina, 
así como en la jugadora más joven, en ga-
nar un torneo del tour profesional.Fue ahí 
que se dio cuenta de que tenía potencial 
para llegar a ser la número uno del mundo.

SU PASO POR TIJUANA… 
Paola  es originaria de San Luis Potosí y 
ha vivido en diversos lugares de la Re-

pública Mexicana, como en Monterrey 
donde actualmente radica.

Pero su paso por Baja California la 
marcó de manera muy especial, 
pues fue en Tijuana donde su 
carrera inició y empezó a re-
puntar. Aquí fue donde por 
primera vez creyeron en ella 

“Baja California fue el esta-
do que me apoyó mucho en 
mi carrera deportiva”, recuer-
da la galardonada por dos años 
consecutivos, con el “Premio Estatal 
del Deporte en Baja California”.

“Y después del alcalde de Tijuana de 
aquel entonces,  Saúl Castro del IN-
DEBC  se sumó también a mi carrera de-
portiva. Fui premio estatal del deporte en 
el 2010 y 2011, y fue una gran satisfac-
ción haber contado con todo el apoyo 
requerido en su momento para consoli-
dar mi carrera deportiva”, agrega.

“Es difícil que la gente crea en ti por-
que no saben las capacidades o hasta 
donde puedes llegar,  pero bendito Dios 
también me encontré con personas que 
le han apostado a mi carrera deportiva”, 
nos dice una Paola agradecida. 

EL  SACRIFICIO PARA LLEGAR 
A LA CIMA Y MANTENERTE… 
Paola Longoria es disciplinada con su 
dieta aunque “ama los chocolates”, y 
también tiene que ser muy constante con 
su entrenamiento. Definitivamente sus lo-
gros no son “de a gratis”.

“Siempre he pensado que no es nada 
fácil ser la o el #1 en cualquier depor-
te. Es un trabajo de muchos años.  Mu-
cha dedicación, disciplina y sacrificios, 
pero cuando tienes las ganas de salir 
adelante o lograr tus metas, haces hasta 

lo imposible para lograrlo”, comenta. 
-Por supuesto que he tenido que hacer 

sacrificios- me dice cuando le pregunto 
si ha tenido que dejar algo o a alguien. 

“He  tenido que sacrificar tiempo con 
mi familia, amigas, relaciones persona-
les, fiestas, viajes, por el simple hecho 
de que estoy comprometida con mi de-
porte”, dice con convicción la joven que 
desea algún día casarse y formar una 
familia, aunque todavía tiene metas muy 
claras con respecto al raquetbol. 

“Pues quiero seguir jugando por unos 5 
años más y seguir siendo la número uno. 
Quiero romper el récord de más tempora-
das consecutivas en primer lugar. Quiero 
abrir mi escuela de Raquetbol, y abrir más 
canchas públicas en varios estados de la 
República y en un futuro me gustaría tener un 
cargo público en el deporte” dice la joven 

agradecida con Tijuana, quien 
antes de despedirse de no-

sotros, nos da lo que para 
ella es la clave del éxito. 

“Pienso que la base 
del éxito es encontrar tu 
verdadera pasión algo 
que realmente hagas 

por convicción y no por 
obligación”, concluye.
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PAOLA LONGORA… 
CONÓCELA 
UN POQUITO MÁS
>> Es Ingeniero Mecánico Administrador 
por la UANL y estudia su segundo año 
de la maestría en Ciencias Políticas.
>> ESTADO CIVIL: Sotlera.
>> COLORES FAVORITO: Morado y Rosa 
>> ACTOR PREFERIDO: Bradley Cooper 
>> PROGRAMAS DE TELEVISIÓN 
FAVORITOS: El chavo del 8 
y La reina del Sur.

¿COCINAS?
>> Si, la verdad cuando me fui a vivir a 
Usa la necesidad me hizo aprender, 
tampoco soy la gran Chef pero si me 
defiendo en la cocina.

“ Siempre soñe
llegar a ser la 
mejor en el 

racquetbol pero 
tambien he 

trabajado muy 
duro para poder 

estar ahí

2011
Reconocimiento, 

tras su participación 
en los Juegos 

Panamericanos; junto 
a Daniel Corral.

2010
Premio Estatal 
del Deporte

MÁS... 
FACEBOOK

www.facebook.com
/pages

/Paola-Longoria
/372897759443654?fref=ts

TWITTER 
@paolongoria



POR ANA PATRICIA VALAY 

I mpecablemente vestido, de 
traje oscuro, corbata negra, 
y cabello engomado “echa-
do para atrás”, así  llega in-
variablemente Adolfo Solís, 
a dar entrevistas sobre la 
lucha social más importante 

de su vida y de los bajacalifornianos: el 
amparo colectivo contra la homologa-
ción del IVA.

Nadie imaginaría que este hombre 
de negocios exitoso, abogado fisca-
lista al frente de “Grupo Farías”, con 
dos doctorados y dos maestrías a cues-
tas, se enfrentaría al tú por tú con la 
federación por la vía legal, buscando 
revertir la medida impositiva a favor 
del pueblo fronterizo, logrando recau-
dar oficialmente cerca de 58 mil firmas 
(25 mil firmas quedaron fuera) en una 
figura legal sin precedentes que aún 
permanece en tribunales.

Hombres
DESTACADOS
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EL EMPRESARIO 
QUE CONTRA 

VIENTO Y MAREA, 
ENARBOLA 

LA BANDERA 
DEL PUEBLO 

DE BAJA CALIFORNIA

Un hombre que 
no se limitó a 

sentarse en colegios 
y tribunales frente a 

doctores y magistrados, 
sino uno que conocien-
do el sentir de los Baja 
Californianos, decidió 
contra toda oposición, 

luchar junto con ellos 
palmo a palmo contra 

la homologación del 
IVA. Un exitoso hombre 

de negocios con un 
pasado precario que se 

convirtió en lo que es 
gracias a una mujer . 

Aquí su historia....

SOLÍS

Adolfo
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Sus amigos incluso, trataron de persua-
dirlo, y el gobierno (aunque veladamen-
te) trató de “comprarlo”, ofreciéndole un 
cargo público para que se desistiera de 
la causa; pero no cedió. 

“Tuve ofrecimientos para diputaciones 
y les dije que no. Tuve ofrecimientos 
para dirigir cámaras y a todos les dije 
que NO. Y como esto se trata de convic-
ciones, hago un compromiso con la so-
ciedad de que no voy a llegar a ningún 
cargo, porque lo que hago lo hago por 
convicción”, asegura enfático. 

LUCHA FRONTAL 
SIN CORTAPISA 
¿Cómo es que te 
decides a enca-
bezar una lucha 
frontal contra 
las autoridades 
con las que 
anteriormente 
trabajaste?, le 
pregunto, ha-
ciendo alusión 
a la labor que 
desempeñó en sus 
tiempos mozos en la 
Secretaría de Hacienda.

“Hay tanta agudeza de 
desigualdad en la socie-
dad”, me dice” hay tanto desprecio hacia 
el gobernante y tanta promesa incumplida 
que la sociedad está cansada. Pero una de 
las cosas que me he dado cuenta es que hay 
ciudades en las que sólo falta una chispa para 
detonar un gran movimiento y eso fue lo que 
sucedió en Tijuana”, agrega. 

“Lanzamos un mensaje. Estamos ha-
ciendo movimiento más consolidado. 
Yo estoy convencido de que el siguiente 
movimiento social que se dé en la fronte-
ra va a ser de la misma forma: pacífico, 
buscando los causes legales y buscando 
proteger a la ciudad”, concluye sobre el 
particular, aunque se queda pensando… 
y nos confiesa una razón más de peso 
que lo impulsó en esta lucha: su pasado.  

DE NIETO DE CAMPESINOS 
A HOMBRE DE NEGOCIOS…  
Sentado en la sala de juntas del corporati-
vo que encabeza, Adolfo se remonta a su 
natal Aguascalientes, tiempo en que vivió 
carencias y aprendió la importancia del 
trabajo y el estudio. 

“Yo conozco la pobreza, la carencia y 
lo que es usar el transporte público. Conoz-
co lo que es estudiar en escuelas públicas 
y  crecer en familias que tienen problemas 

de trabajo”, nos 
confiesa Adolfo, 
quien agrega 
que sus abuelos  
eran campesinos 
y que todos te-

nían que entrarle al 
trabajo para subsistir. 
“He visto cómo se 

siembra y se cosecha. 
Me ha tocado desgranar el 

maíz, la mazorca, para generar ingre-
sos para nuestra familia”, agrega.

Haber vivido estas carencias en carne 
propia, hacen de este empresario de 42 
años convertido en un referente en temas 
fiscales, asumir la convicción: de que 
debe ayudar mediante sus conocimien-
tos a que la ciudadanía abra los ojos y 
exija sus derechos. 

EL ESTUDIO, EL MAYOR 
LEGADO QUE LE DEJÓ 
SU MADRE...

Para Adolfo y sus dos hermanos, no fue 
fácil desprenderse de su padre. “Me hizo 
mucha falta”, confiesa.  El tenía sólo seis 
años cuando el matrimonio se disolvió y 
fue su mamá, Juanita, la que los sacó ade-
lante siendo ambas figuras a la vez.

“Para mi madre habían dos reglas. La pri-
mera: nunca dejes de estudiar. Y la segunda: 
Nunca olvides la primera regla”, puntualiza. 

Ella puede estar orgullosa hoy en día de 
que sus tres hijos terminaron un doctorado. 

¿Qué le dirías a tu madre Adolfo, si la 
tuvieras enfrente?, le pregunto.

“Le diría que la amo, que aunque pien-
sa que no la escucho siempre estoy atento 
a lo que me dice, y que la mejor inversión 
de ella fue darnos estudio”, me responde.

A las reglas de su madre Adolfo le ha 
añadido una más para sus hijos: que sa-
quen las mejores calificaciones. 

“Aquel que no estudia está condenado 
al fracaso”, subraya. 

Adolfo Solís Farías, quien fue primer 
lugar toda la primaria y hasta el segun-
do de secundaria, considera que una de 
las claves de su éxito es su hábito por la 
lectura,  y agradece a Dios su mente pri-
vilegiada que califica de “fotográfica”.

Su ascenso fue inminente. A los 19 
años ya trabajaba para la Secretaría de 
Hacienda que lo envió a 13 ciudades 
del país, entre éstas Tijuana. 

Y a pesar de que después trabajó en 
Guatemala y en Hong Kong ya con el 
Banco Mundial, regresó a esta ciudad 
para quedarse. Aquí se enamoró del cli-
ma de la ciudad y de sus mujeres. Se 
casó y formó una familia. Para él, Tijua-
na fue tierra de oportunidades.

Pero no todo sería miel sobre hojuelas… 

SU SECUESTRO Y 
REPLANTEAMIENTO 
DE VIDA…. 
Fue a finales de 2005 cuando Adolfo So-
lís conoció el lado más oscuro de nuestra 
querida Tijuana en una época en que los 
delitos en materia de secuestro se incre-
mentaban. Estuvo 25 días en cautiverio. 
Salió libre, pero nadie fue detenido. 

“Para mí es una pierna rota que se 
quedó en el pasado y de la que no me 
puedo lamentar día y noche, pero lo que 
sí te puedo decir es que es una nueva 
oportunidad de vivir”, nos adentra Adol-
fo en el tema más escabroso de su vida. 

“Esos 25 días le hacen a uno reflexio-
nar, le hacen a uno cambiar, le hacen a 
uno reconstruir su vida” agrega.

Así, Adolfo Solís se levantó de esta di-
fícil experiencia y vive ahora con pasión 
su día a día, ya sea en su bufete de abo-
gados, en los juzgados o ante los reflec-
tores y la lente de una cámara.     

O quiza, disfrute de su tiempo en casa 
leyendo y escribiendo (uno de sus hob-
bies preferidos), o tocando el saxofón 
y siendo el esclavo de sus cinco hijos 
(como el mismo de autonombra) al lado 
de su esposa Ariana.

Es pues Adolfo un hombre destacado 
al que una mujer, que tuvo que ser padre 
y madre a la vez, logró impulsar en el es-
tudio, lo que ahora le permite encabezar 
esta lucha en Baja California que busca 
dejar un precedente y demostrar que uni-
dos somos y seremos: una mejor región 
fronteriza.  

“ Para mi 
madre habían dos 
reglas. La primera: 

nunca dejes de 
estudiar. Y la segunda: 

Nunca olvides la 
primera regla ”



Casos
DE  ÉXITO
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L os altos 
cobros de 
electricidad 
en el hogar 
así como 
en el sector 
come rc ia l 

e industrial se han convertido en un ver-
dadero dolor de cabeza para los con-
sumidores cada vez que llega el recibo, 
pues lejos de disminuir lo que hay que 
pagar, el monto se incrementa periodo 
tras periodo.  

De esto mismo se dieron cuenta dos 
jóvenes empresarios de Tijuana, Eduar-
do García y Jesús Portugal, que vieron 

en ello una oportunidad de negocios, y 
decidieron apostarle a la energía susten-
table, convirtiéndose en pioneros en la 
región en la venta de equipos solares, 
así como en su instalación. 

Con ello no sólo brindaron un benefi-
cio de ahorro hasta del 98 por ciento a 
sus clientes, sino también a sus propios 
bolsillos. 

¿Y CÓMO SE LOGRA 
EL AHORRO? 
¡Muy sencillo! Se toma la energía 
proveniente de los rayos del sol a 
través de páneles solares. Luego, 
ésta pasa por un inversor y se 
convierte en energía alterna que 

a su vez registra un medidor bidireccional 
que instala la propia Comisión Federal de 
Electricidad. Ahí se refleja la cantidad de 
energía producida mediante dicho equipo 
(que puede llegar a ser incluso del doble de 
lo que se gasta) a la que se le resta la ener-
gía consumida en el hogar o en la empresa. 

Y el resultado de ello es verdaderamente 
sorprendente.  

e-solution.energy
“LÍDERES 
EN LA VENTA

E INSTALACIÓN 
DE PÁNELES
SOLARES”
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“Hay clientes que estaban pagando 3 mil 
500 pesos y hoy pagan 65 pesos, bási-
camente la renta del medidor de la CFE”, 
nos comenta Jesús Portugal Tapia, Director 
Comercial de la compañía.  

Y AGREGA
“Es la mejor inversión que puedes hacer 
para lo que es el sector residencial, co-
mercial e industrial, ¿Por qué? Porque de 
entrada los páneles son tuyos, y si llegas 
a tener un cambio por crecimiento en tu 
negocio o en tu casa te los llevas.

Y debido a que la vida útil de los páne-
les y el inversor es de 25 años, una vez 
que la inversión inicial se recupera, la ga-
nancia se disfruta cerca de dos décadas”.

Al respecto, Eduardo García, Director 
Operativo de e-solution.energy nos com-
plementa:

“Una de las preguntas que frecuente-
mente nuestros clientes hacen es el retorno 
de inversión del equipo, y en un tema re-
sidencial, el retorno de inversión va de 4 
años a los 6 años, quedando un periodo 
de utilidad promedio sobre el equipo de 
20 años”.

Y PUNTUALIZA
“Dentro de todas las inversiones que pue-
da hacer uno en su casa, ésta es la única 
inversión que le va generar una utilidad 
real sobre la inversión”.

PROCESO CERTIFICADO Y 
AVALADO POR CFE
El estudio a conciencia sobre cada caso 
en particular, así como la instalación del 
equipo que lleva a cabo e-solution.energy,  
lo realizan expertos en ingeniería certifica-
dos en Estados Unidos. Ingenieros que han 
trabajado en bases navales, escuelas y es-
tacionamiento en la Unión Americana ma-
nejando una capacidad de 5 mega/watts. 

Cabe destacar que todo el proceso es 
auditado y avalado por la Comisión Fede-
ral de Electricidad con la que se tienen que 
cumplir con una serie de requisitos, sobre 
todo de calidad. Estándares con los que la 
empresa está comprometida, no como otros 
negocios de reciente creación, que llegan a 
competir inequitativamente abaratando sus 
costos pero también la calidad. 

“Nosotros metemos estructuras especia-
lizadas en páneles solares. Hay muchas 
compañías nuevas que realmente meten 
galvanizado, meten materiales que no son 
especializados y que con el tiempo pueden 
dañar a los propios páneles luego de oxi-
darse”, afirma Eduardo García

Además, vale la pena mencionar que  
las marcas de los páneles utilizadas por 
e-solution.energy son reconocidas a nivel 
internacional. 

“La calidad de los páneles que maneja-
mos, el servicio que le damos al cliente y 
el precio, son factores importantes que nos 
diferencian de la competencia. “, co-
menta Jesús Portugal Tapia, Director 
Comercial de la compañía.  

“CRECIMIENTO Y 
CONSOLIDACIÓN”
e-solution.energy cuenta 
apenas con dos años de 
vida pero su crecimien-
to ha sido tal que no sólo 
están brindando servicios 
en la región, sino incluso en 
todo el territorio nacional. 

Sus clientes han estado satis-
fechos con la reducción real en 
su consumo de luz, de tal forma 
de que han pasado la voz a sus so-
cios y conocidos en otros estados de 
la República. 

Los giros de las empresas que han 
confiado en ellos son maquiladoras, co-
mercios y constructoras  además de los 
consumidores residenciales.

Tanto Jesús como Eduardo, y todo su 
equipo de trabajo, continuamente se están 
capacitando en energía sustentable, asis-

tiendo a foros internacionales y también 
dando cursos y asesorías en las empresas. 

CUIDADO AL 
MEDIO AMBIENTE
Y por si esto no fuera suficiente, el ahorro 
en los costos de energía en el hogar o 
en una empresa, que se logra con el uso 
de esta tecnología, lo cierto es que con 
la instalación de páneles y dispersores, 
también se pone un granito de arena en 
el cuidado de medio ambiente que per-
mitirá dejar un mejor entorno a las nue-
vas generaciones. 

“Con el uso de esta tecnología, se de-
jan de enviar al medio ambiente, tone-
ladas de bióxido de carbono anual que 
equivalen a plantar miles de árboles al 
año”, comenta el Director Operativo de 
la empresa quien nos habló de la impor-
tancia de pensar en el planeta que les 
dejaremos a nuestros hijos. 

“Al final de cuentas Tijuana es una po-
blación en crecimiento. Cada vez hay 
más automóviles y más contaminación, 
y realmente pues las áreas verdes están 
limitadas en la ciudad. Entonces ¡sí! con 
el hecho de poner esta clase de equipos, 
aportamos algo aparte en el  tema ecoló-
gico”, agrega. 

Por ello, si nos preguntaran si estaría-
mos dispuestos en invertir para que el cos-
to en nuestro recibo de luz se redujera, 

además de tener beneficios por 
años, sumado esto al 

cuidado del medio 
ambiente, dudo 

que alguien en 
su sano juicio 
diga que no 
le interesa, 
porque los 
b e n e f i c i o s 
son por todos 
los lados. 

FORTALEZAS DE e-solution.energy
CON RESPECTO A SUS COMPETIDORES
>> Ser líderes en el mercado
>> Contar con experiencia que les avala
>> Calidad en el equipo con marcas 
reconocidas internacionalmente
>> Certificación de expertos en Ingeniería 
en Estados Unidos
>> Servicio al cliente de primer nivel
>> Competitividad con mejores costos 
en el mercado

“ Siempre me 
ha interesado el 

cuidado del medio 
ambiente. Me 

acerqué a e-solution 
y estoy muy 

contento con el 
servicio y calidad 
de su producto

JOSÉ LUIS ESPEJO
PILOTO COMERCIAL

CONTACTO
CORREO

ventas@esolutionenergy.com

TIJUANA, BC
Blvd. Aguacaliente

# 9410-B, Fracc. Marron CP 22000
TELÉFONO: 

(664) 622 2066

SAN DIEGO, CALIFORNIA
2375 Paseo De Las Américas

Zip 92154
TELÉFONO: 

(619) 889 7724
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Ciudad Actual
SAN DIEGO

POR JOSÉ LUIS SÁNCHEZ MACÍAS 
| SANDIEGORED.COM

U na extensión a una 
actual ruta del tren 
ligero en la ciudad, 
conocido como 
el ‘Trolley’, podrá 
convertirse en reali-
dad en unos años 

más, con solo unos estudios ambientales 
necesarios para aprobar el proyecto final.

La Mesa Directiva de la Asociación de 
Gobiernos de San Diego (SANDAG, por 
sus siglas en inglés) aprobó el último re-
porte de impacto ambiental antes de que 
el proyecto sea sometido para competir 
por recursos federales.

Con un costo aproximado de $1.7 mil 
millones de dólares, la ruta de 11 millas se 

conectará con la estación en Old Town, 
representando una continuación de la ruta 
que comienza en San Ysidro, conocida 
como la ‘Blue Line’ (Línea Azul).

“Hemos venido trabajando hacia este 
hito durante muchos años”, dijo el super-
visor del condado, Ron Roberts, quien es 
miembro de la mesa directiva de 
SANDAG y director del Grupo 
de Trabajo del “Mid-Coast 
Transit Corridor”, el nombre 
oficial del proyecto. “Es-
peramos asegurar fondos 
para el proyecto el próxi-
mo año y comenzar con 
la construcción de este tan 
esperado proyecto de tránsito 
regional”, agregó.

Se espera que esa construcción pueda 
iniciar quizá a finales del 2015, pero pro-
bablemente será hasta el 2016 o 2017, 

comenzando a dar servicio en el 2019. Las 
estaciones para esta nueva ruta serían en 
Tecolote Road, Clairemont Drive, Balboa 
Avenue, Nobel Drive, el Centro Médico de 
Asuntos Veteranos, Pepper Canyon para el 
lado oeste del campus de la Universidad de 
California en San Diego, Voigt Drive para 

el lado este, Executive Drive, y el 
centro comercial UTC.

UN PROYECTO 
NECESARIO 
La extensión de las rutas 
del trolley está complemen-
tamente justificada, asegura 

SANDAG. 
Las carreteras interestatales 

o ‘freeways’ ya muestran mucho 
congestionamiento en horas pico y esta 
tendencia va en aumento a medida que 
la región aumenta su número de ciuda-

EXTENDERÁN 

TROLLEY
de SAN YSIDRO a la JOLLA

SANDAG
busca que los 

ciudadanos estén 
bien informados

TELÉFONO
(619) 5955629
CORREO
midcoast@sandag.org



danos. Se espera que en el 2030, la 
población habrá aumentado en un 19% 
mientras que el empleo en la zona, se 
habrá incrementado en un 12%. Con la 
expansión del sistema de transporte públi-
co se aligerarán los problemas de tráfico 
actuales y futuros al acomodar la deman-
da de los ciudadanos, particularmente los 
que transitan en horas pico. Estas nuevas 
opciones se encargarán de ser una alter-
nativa efectiva a las carreteras conges-
tionadas y ayudarán a reducir las millas 
que los vehículos de los usuarios recorren, 
repercutiendo en índices menores de con-
taminación y mejor aprovechamiento del 
combustible que adquieren.

La ciudad universitaria de San Diego es 
otra de las áreas que ha incrementado 
su densidad de población y empleo, los 
índices son similares a los del centro de 
la ciudad.  Si bien es cierto que el área 
se considera un segundo centro del con-
dado y que UCSD genera la mayoría de 
los viajes en el área, ninguna de estas 
cuenta con apoyo por parte del sistema 
regional de transporte. 

El “Mid-Coast Transit Corridor” conectará 
todo el área universitaria con un servicio efi-
ciente y de bajo costo. Al igual que en el caso 
anterior, los ciudadanos que viven o realizan 

sus actividades en la región 
universitaria podrán observar 
cómo se reduce el uso de 
sus automóviles y cómo rinde 
más el combustible, así man-
tendrán y mejorarán el nivel de 
su calidad de vida.

EL APOYO DE LA 
COMUNIDAD ES DE GRAN 
IMPORTANCIA
SANDAG anunció que ya prepara varios 
eventos para informar a los ciudadanos so-
bre los avances del proyecto y calificó como 
una gran prioridad el que éstos se involucren 
en todo el proceso. 

Lo primero es atender a las reuniones del 
“Project Working Group”, un grupo com-
puesto por equipo de la UCSD, miembros 
de grupos de planeación urbana, miem-
bros de grupos ambientales, empleados 
del sistema de transporte y otros. 

Recomiendan también suscribirse al 
boletín de noticias del proyecto, pueden 
darse de alta en la pagina de internet 
de SANDAG. 

Otra sugerencia es brindar comentarios 
por escrito en el material que se entregue en 
las reuniones ya que éste será de acceso pú-
blico para su revisión y conocimiento.

LAS NUEVAS 
ESTACIONES SERÁN:
>> Tecolote Road
>> Clairemont Drive 
>> Balboa Avenue
>> Nobel Drive
>> Centro Médico de Asuntos Veteranos
>> Pepper Canyon 
>> Voigt Drive 
>> Executive Drive
>> Centro Comercial UTC

Esta extensión 
contempla 

la creación de 9 
ESTACIONES

NUEVAS 



Y GENTE
Valores
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POR BRENDA COLÓN NAVAR

E n este mes de mar-
zo, Mujer Actual te 
comparte la gran 
labor de Fundación 
Emanuel Tijuana, 
quien por medio de 
conferencias, talle-

res, campañas de asistencia social y 
eventos culturales, busca concientizar 
a la comunidad de la importancia de 
transmitir los valores universales a las 
nuevas generaciones y retomar los prin-
cipios básicos de respeto y amor en las 
familias de Baja California. 

¿CÓMO INICIA SU HISTORIA? 
Fundación Emanuel nace hace 25 años 
como institución de asistencia privada 
a nivel nacional, posteriormente inicia 
en 1997 Fundación Emanuel Tijuana, 

con el propósito de cumplir la escri-
tura del evangelio según San Mateo 
25:35-36 “Porque tuve hambre y me 
diste de comer, tuve sed y me diste de 
beber…”.

¿A QUIÉNES AYUDA? 
Sus actividades se han enfocado hacia las 
comunidades marginadas de la periferia de 
las ciudades de Baja California principal-
mente Tijuana, Ensenada y Rosarito, ade-
más de apoyar a las organizaciones de la 
sociedad civil por ser agentes de cambio 
y de transmisión de valores en las familias.

Por medio de tres campañas de asisten-
cia social al año llevan donativos recaba-
dos por medio de personas altruistas. La 
primera de estas campañas se realiza en 
el mes de Abril, se consiguen entre 800 
y 1000 juguetes. En el mes de Agosto 
se reciben para donar de 800 a 1000 
mochilas con útiles escolares buscando 
beneficiar a los niños que van a iniciar 
clases. En Diciembre con el descenso de  
la temperatura se consiguen entre 900 
a 1000 cobijas además de  entregar 
alimentos no perecederos en todas sus 
campañas. También se donan mil lon-

POR EL AMOR DE SERVIR

FUNDACIÓN
Emanuel Tijuana,

Un equipo con un 
corazón dispuesto 
a servir, a trabajar 

de una manera 
incondicional para 
hacer de nuestra 
querida Tijuana

un mejor lugar para vivir



ches que disfrutan los asistentes en cada 
uno de estos festivales familiares.

Cada mes celebran talleres para 92 líde-
res de la ciudad y sus equipos en donde 
se les dan herramientas para actualizarse y 
seguir preparándose con una visión de ser-
vicio, con principios y bases cristianas para 
cumplir su objeto social y realizar la labor en 
las comunidades en las que trabajan.

Una de las prioridades de fundación Ema-
nuel-Tijuana es la niñez y juventud por lo que 
a través del proyecto juvenil “Generación 
Retos” se realizan diferentes actividades en-
focadas a fortalecer su desarrollo integral. 

¿QUIÉNES CONFORMAN EL 
EQUIPO DE TRABAJO? 
¿DE QUÉ MANERA PUEDE 
SUMARSE LA COMUNIDAD 
A SUS ACTIVIDADES? 
Se trata de un grupo de siete personas con 
más de 17 años de experiencia y fideli-
dad a este proyecto, con un corazón dis-
puesto a servir, a trabajar de una manera 
incondicional para hacer de nuestra queri-
da Tijuana un mejor lugar para vivir. 

También cuentan con un grupo de volunta-
riado activo y abierto a quien desee sumarse 
a cada actividad que se realice. Una de las 
formas en que los voluntarios pueden parti-

cipar es consiguiendo los donati-
vos en efectivo o en especie para 
cada una de las actividades que se 
realizan durante el año. Los jóvenes 
que deseen pueden realizar su servicio 
social a través de esta fundación.

¿QUÉ PLANES TIENEN 
PARA ESTE 2015? 
A poco tiempo de haber iniciado el año, 
Fundación Emanuel Tijuana ya estableció 
las fechas de sus campañas sociales. A ello 
se sumará la actividad que denominan “En 
Charola de Plata”, donde jóvenes vestidos 
de meseros llevan a personas indigentes 
una comida completa en el área del centro 
de la ciudad además de hablar con ellos 
palabras de aliento y esperanza. 

Otro de los proyectos de Fundación-Emanuel 

Tijuana es la crea-
ción de desayunado-

res comunitarios en las 
organizaciones de la so-

ciedad civil que participan 
en esta fundación, con el fin de 

apoyar a las familias y fortalecer en su salud a 
los niños antes de asistir a sus escuelas.

En la fundación reconocen que este tra-
bajo es un ministerio de amor que sólo con 
la ayuda de Dios se ha mantenido, Él es 
quien da esfuerzo al cansado, el que multi-
plica las fuerzas al que no tiene ninguna y 
el que abre puertas continuamente.

Te invitamos a ser parte de este proyec-
to, donde vas a recibir una de las bendi-
ciones más grandes que pueda uno tener 
en la vida…“Más bienaventurado es dar 
que recibir”.

CORREO
generacionretos@gmail.com

TELÉFONO EN TIJUANA 
379.81.40

TELÉFONO EN EU
(619) 361.44.59

DIRECCIÓN
Calle Eureka 383 
Colonia Herrera

Tijuana, BC



Opinión
RELIGIOSA

POR P. JORGE ECHEGOLLÉN FLORES
SEGUNDA Y ÚLTIMA DE DOS PARTES

A principios del año 
2014 la película 
“Hijo de Dios” llegó a 
la gran pantalla. Una 
versión bastante orto-
doxa, pero un poco 
aburrida, de la vida 

de Jesús de Nazaret, sintetizada de la 
miniserie del  History Channel, “La Bi-
blia”, la cual no deja de ser una pobre 
visión del cristianismo, porque detrás de 
este canal, está la mercadotecnia protes-
tante americana y en cierta manera ag-
nóstica, que se aleja cada vez más de 
la visión del cristianismo católica y que 
ponen en duda muchas verdades que la 
Iglesia ha vivido.

Estoy bien cansado, por no decir 
“ofendido”, de esa idea de que Jesús 
vivió en Kashemirá o que fue Esenio, 
o bien que absurdamente y sacrílega-
mente se haya casado con María Mag-
dalena y haya tenido hijos, o que toda 
la Edad Media se ofuscó en buscar o 
esconder el “Cáliz Sagrado de Nues-
tro Señor” (el santo Grial); tema de por 
sí ofensivo y tonto al que autores como 
Dan Brown supieron sacarle provecho 
económico haciéndose millonario con 
una trilogía de libros bastante exagera-
dos y mentirosos, con llenos de errores 
y vulgaridades, que a la gente les en-

canta y les hace sentirse inteligentes, 
porque supuestamente descubrieron el 
hilo negro del cristianismo y se hace 
mofa de la fe de la Iglesia católica y 
de la base clara que tiene el Vaticano 
para afirmar uno u otra cuestión. 

Imagínese para qué la Iglesia Católi-
ca tendría que esconder algo para no 
venirse para abajo, como si los funda-
mentos de la Iglesia estuviesen puestos 
en misterios ocultos en las bibliotecas del 

Vaticano, como en “El Código Da Vin-
ci” o en “Ángeles y Demonios” (novelas 
pintorescas pero llena de falsedades), 
o como la película “The Body”, donde 
Antonio Banderas representa a un sacer-
dote católico, medio atrevido, que pone 
en duda su fe porque supuestamente en-
cuentra el cuerpo santo de Jesús en una 
excavación en Israel.

Aproximaciones INCORRECTAS

a la Palabra de Dios en el mundo cinematográfico

*El autor es presbítero y director del Proyecto de la Futura Catedral

padrejorgee@gmail.com
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Y AMBIENTE
Decoración

POR ANA GABRIELA ROSAS 

S i se trata de tener flores 
en nuestra casa o lugar 
de trabajo, no importa 
cuales compres, 
lo importante es 
que a ti te gus-
ten. Y lo cierto 

es que tenerlas en el hogar u 
oficina, es mucho más sencillo 
de lo que imaginamos. Por ello 
te voy a compartir algunos tips 
para que en tu vida siempre estés 
rodeada de flores.

Decorar con flores nuestros espa-
cios es sencillo y son muchos los bene-
ficios que obtienes. No sólo sirven para 
decorar, también le dan color a nuestros 
días. Nos recuerdan que todo en la vida 
tiene ciclos,  y nos hacen detenernos por 
un ratito para contemplar su belleza y 
disfrutar la forma que tienen cada día.

Te invito a que te regales la oportuni-

dad de tener flores 
en tu vida. Necesitas 

dedicarle una hora por 
semana. Selecciona los 

contenedores y lugares donde 
vas a acomodar tu flor y disfruta acomo-
dándolas . Será una hora de sosiego y 
relajación en la que te desconectas del 
ajetreo diario y embelleces tus espacios.

Cada mes estaré compartiendo distintas 
ideas para tener flores en nuestra vida.

En mi blog puedes encontrar asesorías 
virtuales para hacer arreglos de flores, así 
como ideas para decorar con flores.

“ANÍMATE
A TENER FLORES EN TU VIDA

>> COMPRA TU FLOR con un proveedor 
de confianza.
>> EN CUANTO LLEGUES A TU CASA, 
remueve el follaje, recorta el tallo y ponlas 
en agua a temperatura ambiente para 
que se hidraten.
>> PARA ACOMODAR TUS FLORES 
aparte de floreros puedes utilizar jarras 
de agua, cafeteras, latas, frascos, 
botellas, perfumeros, vasos, o tarros.
>> EXPERIMENTA comprando flores 
distintas cada vez. Hoy pueden ser rosas 
y tulipanes, mañana alstroemerias y 
claveles, y después girasoles con dianthus 
verdes. Disfruta y conoce la gran variedad 
de flores que existen. Siempre he pensa-
do que las flores son como las personas, 
cada una con su propio estilo, cualidades 
y forma. ¡Conócelas! Estoy segura que te 
vas a enamorar de más de una.
>> TE RECOMIENDO COMPRAR LAS FLO-
RES cuando apenas comienzan a abrir. 
De esta forma te van a durar más tiempo.
>> Y COMO TODO EN ESTA VIDA, NADA 
ES PARA SIEMPRE.  Así que cuando 
comiencen a marchitarse los pétalos, te 
sugiero los remuevas inmediatamente. De 
esta forma la flor te dura más y no conta-
mina el resto de los pétalos.  
>> HAY ALGUNAS FLORES que duran más 
que otras y eso no quiere decir que unas 
sean mejores, simplemente así son. Hay 
que ir removiendo las flores marchitas. 
De esta forma nuestro arreglo dura más 
y vamos disfrutando las distintas formas 
que va teniendo.

Decorar con flores nuestros espacios es sencillo
y son muchos los beneficios que obtienes

DATOS DE 
CONTACTO: 

PORTAL
www.escuelitagalena.com
CORREO 
escuelitagalena@gmail.com
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Perfil
Y OBRA

POR BRENDA COLÓN NAVAR 

C on unos pantalones muy 
bien puestos y pincel en 
mano, Stephanie Bell May 
ha tomado a la región por 
sorpresa con una propues-
ta artística que se caracte-
riza por mostrar la lucha 

de los derechos de las mujeres a nivel inter-
nacional. Consciente de que ha gozado de 
excelentes oportunidades y decidida a llevar 
su propuesta a varios rincones del mundo, 
compartió su historia con Mujer Actual.

¿QUIÉN ES STEPHANIE 
BELL MAY? ¿CÓMO 
INICIA SU TRAYECTORIA? 
“Siento que soy activista, soy una perso-
na que le importan los derechos humanos 
y sobretodo los de la mujer en diferentes 
culturas en el pasado y el presente” rela-
ta la artista mientras habla de los mensa-
jes que transmite a través de sus pinturas. 
El haber nacido en la ciudad de Méxi-
co Distrito Federal en 1973 y posterior-
mente vivir en Tijuana y San Diego le ha 
dado una visión única donde además de 
lo que cada cultura aportó a su vida, la 

Bell May
STEPHANIE

LA FUERZA DE UN PINCEL



religión y la manera en que ésta se vive 
en México y en Estados Unidos le hizo 
dar un toque especial a su obra.

“Toda la vida he pintado, toda la vida 
he dibujado, es lo que estudié en la Uni-
versidad de Pepperdine en Malibú con 
mi Licenciatura en Artes, después realicé 
una Maestría en la Academia San Car-
los en México D.F.” comentó Stephanie 
mientras hablaba de los inicios de su ca-
rrera y su preparación académica.

DE ANÉCDOTAS 
Y EXPERIENCIAS 
Con una extensa trayectoria y exposicio-
nes en el centro de México y en Tijuana 
dentro de “La Caja Galería”, además de 
diversos espacios en Estados Unidos fue 
inevitable preguntar sobre las anécdotas 
de su carrera. Stephanie señaló que le 
encantaba tener exposiciones en ambos 
países pero sobre todo en México por 
los mensajes de sus pinturas “el tema que 
estoy tratando puede causar polémica, 
disgusto y pienso que todos los artis-
tas buscamos que la gente despierte y 
haga algo”. Añadió que también había 
expuesto su obra en Nueva York y que 
debido a la ideología de los observado-

res, se sorprendió al ver 
que algunos se ofendían 
a la vez que les gustaba la 
obra y decidían comprarla.

“El proceso de crear una 
obra es interesante, me encan-
ta leer, ahí es donde empieza todo, veo 
noticias, programas y si algo me llama 
la atención me pongo a escribir…soy un 
artista, siempre lo he sido y decidí com-
binar mis ideas de todo tipo, mi pintura, 
lo que escribo, todo tiene que ir junto”, 
comentó.

“Una amiga mostró una de mis pinturas 
en Los Ángeles y quienes la vieron pensa-
ron que la había creado un hombre, no 
se imaginaban que la hubiera hecho una 
mujer por el tema”, añadió Stephanie al 
recordar una de sus anécdotas.

¿CÓMO ES EL SER 
ARTISTA Y MUJER?
Stephanie Bell reconoció que nunca se 
había sentido limitada por ser mujer. “He 
podido tener educación, mis papás siem-
pre me apoyaron, nunca he sido limitada 
por ser mujer pero tengo ojos y sé que 
muchísimas mujeres si son limitadas por 
su sexo, no tienen acceso a educación, a 
un trabajo, a controlar su propio cuerpo, 
su forma de pensar, a mi no me afecta 
pero por eso pinto, para hablar por esas 
personas que no puedan hablar”.

UN MENSAJE PARA 
LAS LECTORAS 
DE MUJER ACTUAL

“Que siempre tengan su propia 
voz, no permitan que nadie les 
diga lo que deben hacer, te-
nemos que evolucionar y la 
única forma es no dejándo-
nos, que nadie nos trate de 
imponer ideas, opresión, lími-

tes, nada, no hay límites para 
nosotras” enfatizó Stephanie 

Bell May. 
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EN BREVE
>> LIBRO FAVORITO: The Dharma 
Bums por Jack Kerouac
>> MÚSICA FAVORITA: Toda la música 
alternativa, la música de los 60’s, música 
electrónica.
>> COLOR FAVORITO: No tengo uno 
favorito pero siento que mi mente es 
más de colores fríos y oscuros. 
>> ACTIVIDAD FAVORITA: Meditar, hacer 
yoga…ahí saco mis ideas, también 
correr. 
>> ARTÍCULO INDISPENSABLE: 
Mis pantalones y zapatos bajos. 

“ Pinto, para hablar 
por esas personas 
que no puedan 

hablar

CONTACTO
FACEBOOK
https://www.facebook.
com/stephaniebellma-
yartstudio 
PÁGINA WEB
bellmayart.com



EMBLEMÁTICA
Arquitectura

POR ANA PATRICIA VALAY 

P or más de medio siglo, 
la “Puerta México” fue 
testigo mudo del ir y 
venir de millones de 
turistas y connaciona-
les que a través de los 
años transitaron por la 

frontera más visitada del mundo. 
Hoy, de esa majestuosa e imponente 

estructura prácticamente queda tan sólo 
el recuerdo. Ese ícono arquitectónico vis-
to desde varios kilómetros a la distancia 
y desde varios puntos de la ciudad y que 
nos diferenció y distinguió como cruce 
fronterizo por décadas, no existe más, 
sólo será parte de nuestra historia. 

Y es que durante días se han ido demolien-
do cada uno de los componentes que dieron 
vida a ese puente hibrido: habilitado tanto 
para el peatón común como para personas 
con discapacidad, además de ser habitable. 

“Es habitable y hacia los dos lados tenía 
las hiperbólicas que le da una composi-
ción estética, basada en la arquitectura 
funcionalista que tiene tres elementos bá-
sicos. Sólido, bello, útil”, nos comenta 
Fernando de la Cruz, Director del comité 
técnico pro-rescate de la “Puerta México”.

“El edificio es una sólida construcción que 

además de su belleza, tiene 
sótanos de hasta tres pisos 
abajo para sostener la enor-
me estructura que tiende 
dos alas, sin columnas a 
cada lado, figurando des-
de el aire un águila estiliza-
da, por lo que el edificio se 
convierte en un monumento 
arquitectónico”, así lo des-
cribiría Mario Ortiz Villacor-
ta, Presidente de la Sociedad de Historia 
de Tijuana en una de sus columnas periodís-
ticas de “Tijuana Ayer y Hoy”.

UN POCO DE LA HISTORIA 
DE SU CREADOR
Pero ¿cómo entender la trascendencia y los 
alcances de la “Puerta México” sin conocer, 
un poco al menos,  la vida y obra del arqui-
tecto Mario Pani? Y es que este ilustre y re-
conocidísimo arquitecto a nivel internacional, 
fue a quien se encomendó liderar esta obra. 

Pani estudió en Italia y Francia, y concluyó 
la carrera de arquitectura en la Escuela Na-
cional de Bellas Artes de París.

Construyó el primer multifamiliar y la primera 
ciudad satélite de la ciudad de México. Cons-
truyó la Ciudad Universitaria de la UNAM, 
el Conjunto Urbano Nonoalco Tlatelolco y el 
Conservatorio Nacional de Música.

Y por su invaluable contribución 
a la entidad estética de México, 
le fueron otorgados el “Gran Pre-
mio de la Academia Nacional 
de Arquitectura” en 1984 y el 
“Premio Nacional de las Artes” 
en 1986, entre muchos otros.

Volviendo a las obras de este 
magnífico arquitecto mexicano, y 
hablando ya específicamente de 

la Puerta México, fue a principios de 
los 60 ś que el presidente Adolfo López Mateos 
le encomendó reunir a los mejores arquitectos 
de la época para levantar a la frontera. 

“Adolfo López Mateos pone a México en el 
mundo pues las fronteras eran unos ranchos, 
unas rancherías en los 40´s y 50´s. Y dijo: 
hay que ir a la frontera y poner a México en 
grande y levantar el orgullo de ser mexicano 
porque nos van a hacer pedazos los nortea-
mericanos. Había una intención de levantar 
la mexicanidad entonces le hablan a Mario 
Pani, que pudo amalgamar varios talentos y 
a los grandes muralistas en Ciudad Universita-
ria y le encomendó el proyecto”, afirma, Fer-
nando de la Cruz, Director del comité técnico 
pro-rescate de la “Puerta México”.

Desgraciadamente el enfoque moderno y 
visionario que se tuvo de la “Puerta México”, 
nunca se cumplió a cabalidad. Es decir, la 
idea era que fungiera como un gran puente 

ADIÓS a la 

“Puerta México”
Un ícono arquitectónico al que hoy decimos adiós 

en un franco homenaje que le hace la Revista Mujer Actual

MARIO PANI, ARQUITECTO.
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de entendimiento entre Estados Unidos y México, entre California y 
Baja California, entre San Diego y Tijuana, lo que no se logró.

“El puente se hizo habitable con el objetivo de que tuviera una 
sala binacional de encuentros, para que ahí viniera el presidente 
de Estados Unidos y el presidente de México. Que se pudiera tener 
una sala de exposición, con proyección y todos los aditamentos y 
que ahí hubiera encuentros permanentes del alcalde de San Diego, 
del gobernador de California, de las cámaras de comercio, de las 
aduanas, para que fuera un puente de entendimiento”, comenta de 
la Cruz reconociendo que fue una visión que no se concretó. 

EL ADIOS GRACIAS A UNA VISIÓN CENTRALISTA 
Lo cierto es que aunque se buscó engrandecer a la frontera desde el 
centro en aquellos años 60 ´s, siempre las autoridades federales tu-
vieron el control (hasta hace dos años que la cedieron a la autoridad 
local), por lo que administrar, cuidar y preservar la “Puerta México” 
fue prácticamente dejado al olvido. 

De esa gran estructura hasta hace unos días, quedaban sólo ves-
tigios que diversas asociaciones de la ciudad buscaban preservar, 
y aunque se dijo que la inversión para remodelarla sería menor que 
el costo de demolición, desde el centro una vez más decidieron y 
apostaron por la demolición.

Hubo incluso una petición del Instituto Nacional de Bellas Artes (INBA), 
a través de su dirección de Arquitectura y Conservación del Patrimonio 
Artístico Inmueble, recomendando a la Secretaría de Comunicaciones 
y Transportes (SCT) evaluar la conservación de la “Puerta México”, por 
tratarse de un edificio histórico, obra del arquitecto Mario Pani.

En una carta enviada por la directora de Arquitectura y Con-
servación del INBA, Dolores Martínez Orralde, al Secretario de 
Comunicaciones y Transportes, Gerardo Francisco Ruiz Esparza, 
el pasado 19 de enero, se señala que el área que ella representa 
se encarga de preservar el patrimonio edificado del siglo XX.

En fin, no se pudo y se argumentó que la razón  es la modernización 
del cruce fronterizo que permitirá ante todo que sea más rápido.

Lo cierto es que de nuevo se destruye parte de nuestro patrimonio his-
tórico como lo fue el Casino de Aguacaliente, el Toreo de Tijuana, y la 
comandancia de la calle ocho por citar 
algunos ejemplos, por lo que debe-
mos preguntarnos cómo es que 
se puede conciliar la moder-
nización y el desarrollo eco-
nómico, con la preservación 
del entorno urbano sin que 
se vaya destruyendo como 
ha ocurrido hasta ahora.

“ La
arquitectura es
un testimonio 
insobornable

de la historia ”
OCTAVIO PAZ

*Fotografías cortesía: Arquitectos en rescate  

de la Puerta México y Defensores

de la Puerta México Patrimonio
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Gran Fiesta 
de San Valentín 
en SENS 
NIGHTCLUB
Con un gran ambiente se 
celebró en Día del Amor 
y la Amistad en SENS 
Nightclub, lugar  que se 
ha convertido en una de 
las mejores opciones de 
diversión para Tijuana y 
San Diego los viernes y 
sábados por la noche.
ANFITRIÓN: 
SENS Nightclub. 
FOTOGRAFIA 
RAFAEL RAMÍREZ [664] 277.00.44
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r e s e r v a t i o n s  s t r o n g l y  r e c o m m e n d e d

[664] 686 66 87    686 48 05    686 13 01    686 67 72

O P E N  F R I D A Y  &  S A T U R D A Y

Why stop when you can party all night...









CUATRO AÑOS de éxito
Amigos y familiares se dieron cita en 
el Restaurant Misión 19 para celebrar 
su cuarto aniversario, un camino que 
ha estado lleno de logros para el 
equipo encabezado por el chef Javier 
Plascencia.
ANFITRIÓN: Restaurant Misión 19
FOTOGRAFIA RAFAEL RAMÍREZ [664] 277.00.44



CARNAVAL 
ANTIFAZ celebra 
su cuarta edición
Como ya es tradición, tuvo 
lugar el “Carnaval Antifaz”, 
magno evento de la Fun-
dación Luz quien con esta 
labor se encarga de re-
caudar fondos para obras 
sociales. En esta edición 
Lizette Prado de Hernández 
se coronó como “Reina del 
Carnaval”. 
ANFITRIÓN: Fundación Luz
FOTOGRAFIA 
RAFAEL RAMÍREZ [664] 277.00.44
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Nombre de la
SECCIÓN


