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Q ue orgullo para nosotros los 
mexicanos y que gran éxito 
que en el primer día en ta-
quilla de la película “No se 
aceptan devoluciones”, de 

Eugenio Derbez, haya recaudado 31 mi-
llones y lo mejor de todo: prometió que 
una taquilla proveniente del extranjero 
sería donada a los damnificados de las 
intensas lluvias que azotaron algunas 
zonas de la República Mexicana.

Se dice que más de 750 mil perso-
nas han visto la película, que a mi pa-
recer está muy bien producida, dirigi-
da y actuada. A través de este medio, 
les recomendamos no dejen de verla.

Después de esta breve recomen-
dación, les comento que esta edición 
de octubre está dedicada al cáncer de 
mama, por ello en la sección de Muje-
res Inspirando Mujeres les presenta-
mos la historia de Clarissa Alba, una 
exitosa mujer deportista y sobrevi-
viente de esa terrible enfermedad. 

En esa misma dirección, el equipo de 
Mujer Actual platicó con Carmen Anzal-
do, directora del Grupo de Ayuda Ade-
lante, una asociación civil dedicada a 
ayudar a mujeres que luchan contra el 
cáncer de mama. Su apoyo consiste en 
dar una atención integral, donde la mujer 
se cure no sólo físicamente sino también 
emocional y espiritualmente, ayudando 
no sólo a la paciente sino a sus familia-
res pues son una pieza importante en los 
procesos de recuperación.

Algo muy cierto que comenta Car-
men es que si cada una de nosotras 
conociéramos nuestro cuerpo, explo-
ráramos los senos y acudiéramos a la 
revisión periódica con el ginecólogo, 
podríamos detectar a tiempo la pre-
sencia de células cancerígenas y así 
tener un mejor pronóstico. No seamos 
parte de las estadísticas que nos indi-
can que el cáncer de mama crece sin 
control, acudamos al ginecólogo.

En otro aspecto, en esta edición de 
presentamos a nuestra mujer del mes: 
Lizbeth Mata Lozana, una mujer trabaja-
dora, abogada de profesión y catedrática 
por educación, que se involucra en la po-
lítica por convicción. Debido a su constan-
cia y a las ganas de servir a la comunidad 
logró ocupar un lugar en el Congreso del 
Estado de Baja California como Diputada 
siendo la más joven, con apenas 26 años.

También en Arquitectura Emble-
mática te hablamos sobre el Colegio 
La Paz, una institución educativa que 
cumple 70 años de contribuir en la 
formación de cientos de estudiantes 
fomentando siempre el amor y los va-
lores en ellos.

Estos y otros temas encontrarás en 
tu edición de octubre de Mujer Actual.

¡Gracias por hacernos parte 
de tu día y parte de tu vida!

“No se aceptan 
devoluciones”

Saida Muriel
DIRECTOR GENERAL
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Por María E. Lozano

E l pasado no nos debería defi-
nir ¿cierto? Si vivimos desde 
el ayer, arrestamos el pre-
sente y ¡lo encarcelamos! 

¿Lo añejo te persigue? ¿Constante-
mente te lamentas de lo que  pudo 
haber sido, de lo que se pudo haber 
hecho, de lo que se pudo haber logra-
do, etc.? Dejémonos de convertir en 
simpatizantes porque eso angustia y 
por lo tanto ¡angosta!

Nuestra mente y todo nuestro ser 
son un campo fértil que día a día 
nos da la oportunidad de trabajar de 
nuestro lado, pero si lo hacemos ne-
gativamente porque sólo anidamos 
sentimientos de rencor, de venganza, 
de culpa, de frustración y mil cosas 
más, esa plataforma que pudiera ser 
muy valiosa para aprender y evolu-
cionar, nos sirve entonces de grillete.

Esa melancolía que nos pone hoy en 
“busca del objeto perdido” nos resta vida 
para enfocarnos en el presente, que al 
rato será ¡nuestro futuro y el de muchos 
que nos rodean!  No erremos más por-
que está comprobado que sufrimos más 
en la imaginación que en la realidad. En-
tonces ¿cómo detener esas sentencias 
mentales que sólo vienen a alterarnos?

Sólo recordemos que nuestros pen-
samientos impactan hasta lo más 
profundo de nuestras células, mejor 
elegir aquellos que sean buenos y que 
nos hagan revivir momentos hermo-
sos, alegres, cargados de amor.  Un 
solo pensamiento desata trillones de 
neurotransmisores que impactan di-
rectamente en nuestro cuerpo… ¿qué 
queremos reflejar entonces?  Porque 
algo positivo hace que segreguemos 
endorfinas, serotonina, catecolamina,  
dopamina… pero pensar mal segre-
ga cortisol, adrenalina y mil más que 
además de todo ¡enferman!

www.revistamujeractual.com6

AL INTERIOR DE UN HIJO

Antes hacíamos una fiesta por la noche 
mexicana en familia muy contentos, 

hasta nos disfrazábamos; pero ya que 
se murió mi abuelito,  mi mamá y todos 

sus hermanos se pelearon y  ya no lo 
celebramos.  Me parece absurdo dejar 
de reunirnos porque una persona ya no 
está y lo que dejó al morir no les gustó 
cómo lo repartió.  Ahora que planeo 

irme a casa de alguna de mis amigas, 
mi mamá no me deja, dice que no 

hay nada que festejar y que no puedo 
ir.  No se me hace justo que nos 

amargue a todos los de la casa un 
momento que podría ser magnífico 
porque tristemente nada es como 

antes.  Lo que me desespera es su cara 
larga y que no nos deja disfrutar nada.

Alejandra, estudiante de 17 años

Nada más hay que reparar para no repetir, si esto es 
posible y si no lo es, perdona porque desde la perspec-
tiva y situación propia, era lo único que se pudo hacer.  
Es que si actualmente nos remuerde, nos lastima y llo-
ramos todo lo que sucedió, quiere decir que estamos 
un tanto estancadas y distraídas de lo que al momento 
ocurre.  Es bueno saber que el pasado informa, ya no 
utilicemos lo antiguo como tarjeta de presentación por-
que eso no somos ahorita, actualicemos nuestro banco 
de datos.

La nostalgia nos saca de la tristeza y nos hace recor-
dar los momentos y lugares en donde hemos sido ama-
das y felices, eso sería bueno recordar cinco minutos 
al día y verías cómo vas recuperando y sacando tantas 
cosas revitalizantes.

Soltar no significa borrar, significaría hacer a un lado 
para dar paso a lo presente, a lo actual y desde esto 
planear.  Recapitular para aprender a prever, pero 
atentas a lo que nuestros cinco sentidos nos permiten 
integrar a nuestras vidas. Valemos la pena y somos 
dignas de querer aún sin lo que ya no está o sin lo que 
no se tuvo.  

Evitar lo impactante y lo parecido a lo viejo, llámen-
se personas, situaciones o lugares.  Cuidémonos cam-
biando de canal probando experiencias diferentes, sobre 
todo,  las que empiezan por nuestras ideas… ¡Innove-
mos y modifiquemos la rutina!  Cada quién tiene su ritmo 
y su tiempo; sin embargo, dar pequeños pasos a favor 
nuestro pensando lo alentador y haciéndole caso a lo que 
podemos ver, oír, tocar, gustar, oler e intuir “ahora”, nos 
impulsará liberándonos y reconectándonos.

Reconcíliate
con tu pasado

il
us

tr
a

c
ió

n
 ©

n
a

v
a

tu persona
recovecos
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tu persona
Recetas para la Vida©

www.recetasparalavida.com 
* 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. Fundadora en conjunto de “Recetas Para la Vida ©”.
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Recomendación del chef: 
n Ten mucho cuidado con lo que hablas y haces 
porque cada acción efectuada o palabra expresa-
da es tu vivo testimonio. Tú tienes la habilidad de lo-
grar un cambio positivo en la vida de tu familia, y las 
personas que te rodean;  tú eres su mejor ejemplo.

Modo de preparación: 

1. Ser  un buen ejemplo no es fácil pero es 
muy efectivo. En general, es más simple y 
más preciso mostrar cómo se hace, que 
tratar de describir con detalle la acción. La 

verdad es que dar órdenes, criticar y exigir es mucho 
más cómodo que enseñar y actuar como lo que se 
está predicando. No basta tener buenas intenciones 
para transmitir un mensaje real y auténtico.

2. Cuando los padres refinan sus formas, 
sus hijos mejoran sus caminos. Toda 
persona tiene el derecho de equivo-
carse y de redirigir sus acciones, ese 

es el proceso natural del crecimiento. Enseñar con 
el ejemplo propio es una manera de crear un lazo 
fuerte y eterno.

3. Toda persona está en búsqueda de 
un buen ejemplo. Tanto los hijos como 
la gente cercana está dispuesta a 
escuchar lo que sea - si está dicho de 

una forma que lo puedan entender, aplicar y sea 
expresado con cariño e interés-. Todos queremos 
ser buenos.  Enseñar sabiduría a los demás te da el 
respeto propio de saber que no eres egoísta y que 
puedes hacer algo por los demás. 

Mis hijas no tienen novio y mi hijo 
le teme al compromiso

¿Casualidad o
causalidad?

Por Becky Krinsky 

D ifícil creer que lo que no 
se dice, no se explica y 
no se espera puede ser 
quizá el aprendizaje más 

profundo y duradero que una perso-
na pueda tener. Las palabras y las ac-
ciones que conforman el ejemplo de 
la vida diaria son definitivamente el 
maestro más efectivo que existe.

Curioso, una mujer que se queja 
constantemente con sus hijas, sus 
amigas y su familia, habla mal de su 
matrimonio, insistiendo que se quiere 
divorciar, sobretodo cada vez que se 
pelea con su esposo.  Esta mujer sin 
querer, siempre que puede, comenta 

que su marido es un señor exigente 
y dominante, que no la deja superar-
se, llora, sufre y vive deprimida; sin 
embargo, y en realidad ella lo ado-
ra y vive con él sin realmente tener 
ningún plan de dejarlo porque lo ama 
con todo su corazón. 

La receta
El mejor maestro: 
el ejemplo 
Ingredientes: 
n 1 taza de congruencia; 
palabras y acciones que nutren la 
relación
n 2 cucharadas de cuidado; 
reconocer la importancia de cada 
acción
n 1 vaso de compromiso; 
constancia, armonía y lucha por 
renovar el cariño
n 1 taza de honestidad; leal-
tad y prioridad a los valores de la 
relación
n 1 manojo de esfuerzo; ener-
gía para entender y apoyar a los 
demás 
n 2 rebanadas de práctica; re-
petición sistemática de los buenos 
hábitos y acciones
n Agregar alegría y curiosi-
dad, despertar las ganas de querer 
compartir.

De igual modo, el padre de esta misma familia no tiene 
un trabajo fijo, busca y busca y nada le llena, trata cursos, 
inversiones, no tiene un trabajo que le apasione o algo que 
haga con disciplina; vive del recuerdo y de los negocios pa-
sados que en algún momento sí le resultaron; cuando las 
cosas no están como a él le gusta grita, ofende y se sale 
de la casa; sin embargo, es un padre protector, un hombre 
inteligente y a su manera adora a su mujer y a sus hijos.

Tristemente ambos mandan continuamente el mensaje 
equivocado, hablan mal del matrimonio y lo único que di-
cen sin hablar es: ¡no se casen! 

 Después de toda una vida llena de reproches y peleas 
se sorprenden ¿por qué las hijas no se quieren casar y el 
muchacho no tiene trabajo?.

El ejemplo es lo único que deja
una impacto permanente,  asegúrate

de que tus palabras  y tus acciones
acaricien a tu gente, demuestra
que lo que sientes es importante

y no te contradigas



La frustración
y la ira de la mano 
con la decepción

www.revistamujeractual.com10

Por Karla Rentería

T oda acción tiene una reac-
ción, pero ¿qué pasa si esa 
reacción no es la que espe-
rabas?, el perro te mueve su 

cola y te ladra para recibir una caricia, el 
alumno le lleva la manzana a la maestra 
para ser su consentido, la ama de casa 
se empeña en cumplir con todo y a todos 
para ser valorada, el empleado se es-
fuerza en su trabajo para ser reconocido.

Sin embargo, aunque la respuesta 
pudiera ser casi automática y positiva, 
hay innumerables factores que pueden 
impedir que el resultado sea como se 
espera. El perro no sabe que tuviste 
un mal día y por eso no lo recibes con 
una caricia, el alumno no sabe que a la 
maestra no le gustan las manzanas, tus 
hijos y tu esposo desconocen qué 
tan importante es para 
nosotras que valoren 
nuestro trabajo en 
casa, el empleado 
ignora que es uno 
más y que el úni-
co reconocimiento 
que tendrá es su 
paga y no ser des-
pedido.

Qué lindo sería 
vivir en un mundo 
de fantasía en el 
que no existieran los 
malos sentimientos, 
no se supiera que es 
el dolor, la envidia y 
el rencor. La frustración 
nos invade cuando las 
expectativas fallan, y no es 
tanto los acontecimientos sino 
el resultado final, que no es pre-
cisamente el que esperabas.

La frustración sólo te puede llevar a 
dos caminos: la ira o la aceptación. Si 
vives de ilusiones y cosechas desencan-
tos, llegó el momento de hacer un alto 
y reflexionar sobre lo que estás sem-
brando, no ser tan dura 
contigo misma, 

comprender que cada obstáculo es una 
lección, toda pequeña derrota personal 
es una sabia preparación que nos ayu-
dará a ganar la batalla de la vida. ¡Sé 
paciente, lo mejor está por llegar!

La aceptación ante la frustración, 
decepción o fracaso se da cuan-

do se pasó a otro nivel, el de 
la maduración. La actitud es 

totalmente diferente, sí hay 
desilusión claro, pero se 
toman las cosas como 
vienen, tratando de fluir 
con ellas sin poner resis-
tencia te adaptas a las 
circunstancias.

No permitas que la 
frustración te transfor-
me en un ser antisocial 
o autodestructivo, cuan-

do sabemos convivir con 
las frustraciones que se nos 

presentan, nuestras metas y 
objetivos dejan de ser meros 
sueños e ilusiones y se esta-

blecen sobre un terreno real.
Si hay que ser intoleran-
te, que sea a la frustra-

ción, la desilusión y el 
desengaño. Ante una 
experiencia dolorosa 
algunas personas 
aprenden, reflexio-
nan y determinan 
ser positivas y 
terminan siendo 
más flexibles, 
tolerantes e, 

incluso, fuertes. 
Otras, sin embargo, 

se hunden y no ven 
salida, ¿De cuál eres tú?.

*La autora es licenciada en Comunicación y Publicidad. Ac-
tualmente  es jefe de Comunicación Social y Relaciones Públicas 

de DIF Municipal 20 Ayuntamiento. Realiza manejo de medios 
de comunicación, organización de eventos, redacción de discursos, 

informes de gobierno, relaciones públicas, fotografía y video.

tu persona
Columna de opinión
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ETAPAS EN EL DUELO POR RUPTURA
DE UNA RELACION DE PAREJA

Shock. Es el impacto inicial ante la noticia de 
que nuestra relación de pareja ha ter-

minado, aplica también a los primeros días que transcurren 
después.

Depresión. Entiéndase que no es ha-
blar de depresión como 

enfermedad, más bien al sentimiento de ausencia, de que 
la pareja se irá y no volverá. Es vivir dolorosa y profunda-
mente la ruptura.

Rabia. Un coraje hacia los demás nos inva-
de, si fue por infidelidad por ejemplo, 

coraje ante la persona que se lo(a) “llevó” de nuestro lado, 
hacia el nuevo trabajo que aceptó lejos, hacia su ingrati-
tud,... Un coraje hacia nosotros, al sentir que fallamos, que 
pudimos hacer o no hacer...

Perdón. Surge la necesidad de perdonar a 
todos con quienes nos enojamos: 

nuestra pareja, los amigos, el entorno, la inmadurez del mo-
mento y perdón a nosotros mismos. Perdonar es la condi-
ción indispensable para alcanzar la paz que tanto pedimos 
al inicio de todo esto y creíamos inalcanzable.

Aceptación. No es igual a resignarse, 
aceptar implica no con-

formarse solamente, sino darle un sentido a lo vivido, que 
algo bueno se puede obtener de este dolor y transformarlo 
en amor, sin olvidar la causa de ese dolor. Reconciliamos y 
seguimos caminando con el aprendizaje y amor ganados.
Si usted está viviendo estas etapas, unas casi sobre otras, se 
van y retornan, entonces sabrá y sentirá que podrá supe-
rarlo, que su dolor tendrá un fin y un final. Será más fácil si 
cuenta con ayuda profesional capacitada para acompa-
ñarlo en este camino y así pasar de sobreviviente a huma-
no maduro, más pleno y en paz.

Para superar la pérdida de una relación de pareja, 
primeramente hay que reconocer que la relación ter-
minó. De acuerdo al Dr. Luis A. Reyes Zubiría, destaca-
do tanatólogo (persona que practica la Tanatología: 
Ciencia encargada del estudio de todo lo relaciona-
do al proceso de muerte, pérdidas, acompañamiento, 
cuidados paliativos, entre otros muchos aspectos.), 
aplicaremos las etapas de duelo que él maneja, de la 
siguiente manera:

una ruptura

Supe
rando

Por Mayra Medina De Hijar

I ndependientemente de la 
forma y de las condiciones en 
que una pareja finalice su re-
lación, el acto siguiente será 

sin duda, vivir un proceso de duelo 
ante esta pérdida. No todo duelo im-
plica la muerte de una persona, nos 
referiremos a la pérdida de una rela-
ción de pareja.

Para hablar de duelo ante la sepa-
ración de una persona, de un entorno 
o de un objeto, podemos decir que 
el duelo “es una respuesta emotiva y 
natural ante la pérdida de alguien o 
algo y se manifiesta en reacciones fí-
sicas, emocionales, con la familia, de 
comportamiento, sociales y de tipo 
espiritual.” (F. de Jaramillo).

1. Acepta la realidad de 
la ruptura, es inminente: 

ter-mi-nó.

2. Pide ayuda profesional y 
comunica lo que sientes.

3. Tienes derecho a 
ser escuchado(a) y 

acompañado(a), no juzgado(a) ni 
criticado(a).

4. Permítete experimentar el 
dolor, vívelo.

5. Sé paciente contigo
 y confía.

6. Aprende a adaptarte al 
entorno donde tu pareja 

estaba y ahora no está presente.

7. Acude a tu 
propia fe                               

(espiritual, religiosa, etc.)

8. Aprende primero a perdo-
narte para perdonar a los 

demás.

9. Establece nuevas relaciones 
y fortalece las existentes 

(contigo, familia, amigos, sociedad, 
entre otras.)

10. Vuelve a sonreír.

11. Acepta dar y permítete 
recibir.

12. Toma decisiones con 
seguridad.

12 TAREAS BASICAS PARA SUPERAR LA RUPTURA:

El duelo impacta, por lo tanto, toda la estructura del ser hu-
mano, representa una experiencia de desarrollo y de madurez 
personal, sí se aprende a vivirlo adecuadamente, ya que no 
es un momento o un estado nada más, es todo un proceso en 
constante movimiento.

Habrá miembros de la pareja que creerán que pasar por este 
proceso no es su caso, pues lo que más deseaban era terminar, 
otros al contrario, lo vivirán diferente. Sin embargo, el simple 
hecho de tener una relación y que ya no exista más, nos hace 
formar parte de un duelo.
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moda
Para los peques

de la casa, los tonos 
cálidos como malva, 

arena y rosa combinados 
perfectamente

con tonos fríos, texturas
lisas o estampadas, 
inspirarán a tus hijos 

en sus 
tardes de juego

Para esta 
temporada 

otoño-invierno, 
te presentamos 
las tendencias 
europeas para 

que tus hijos luzcan
divertidos 

y cómodos.
Para las 

adolescentes,
un vestido

clásico español 
en tono gris
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moda

Para un look 
“bicycle”, una  blusa

estampada con flores 
rosas y un short azul 

harán que tus hijas se 
diviertan sin perder 
el estilo; y para ellos 
camisa de cuadros 
se verán relajados 

y de moda
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TUS HIJOS

www.revistamujeractual.com18 *La autora es fundadora y directora general de Montessori Hills Academy, es egresada del CEM 
(Centro de Enseñanza Montessori) y cuenta con un diplomado en intervención sistémica y transpersonal.

Sus necesidades
n Siguiendo la metáfora, el edificio cuenta con niveles que 
corresponden a cada etapa de desarrollo. En cada una 
de ellas, los niños tienen necesidades psicológicas y emo-
cionales que sólo los padres pueden satisfacer. De esto 
depende que el niño se sienta libre, seguro, tranquilo y feliz 
o, por el contrario, temeroso, inseguro, enojón o inquieto.
n Una vez que las necesidades emocionales han sido 
satisfechas, el niño cuenta con suficiente energía para 
“construir” el siguiente piso de su edificio; esto quiere decir 
que pasa sin problemas a su siguiente etapa y de esta 
forma su desarrollo emocional corresponderá a su edad 
cronológica.
n En el caso contrario, podemos imaginarnos que en su 
edificio existen huecos equivalentes a la insatisfacción y 
que a través de ellos se escapa la energía que requiere 
para construcción del piso siguiente. Cuando un niño de 
cinco anos, por ejemplo, sigue haciendo berrinches como 
si tuviera dos, se diagnostica un atraso en su desarrollo 
emocional, al que denominamos inmadurez emocional.
n Cuando el niño tiene necesidades insatisfechas, manda 
un aviso a sus padres a través de conductas o actitudes 
que, por salirse de lo normal, empiezan a preocuparlos. Es-
tas conductas se llaman “síntomas” o “focos rojos” que se 
prenden para decir a los padres “auxilio, socorro, no estás 
satisfaciendo mis necesidades y eso hace que me sienta 
muy mal; prendo mi foco para que te orientes o informes 
sobre otra manera de tratarme, pues esta manera me 
hace sentir infeliz”.
n Desgraciadamente muchos especialistas no le dan 
la importancia a los síntomas y tranquilizan a los padres 
diciendo: “No se preocupen, ya madurará, ya pasará…”. 
De esta manera se pierde un tiempo valioso, pues entre 
más pequeño es el niño, más rápido pueden ayudarlo a 
sentirse mejor.
n Creo que cada vez son más los padres conscientes de 
que lo más importante es aprender la mejor manera de 
tratar a un hijo y atender sus necesidades emocionales.

En cada etapa surgen dos tipos de necesidades: 
n Las que se experimentan en el cuerpo y las que se expe-
rimentan en el alma.

En la mayoría de los casos, los síntomas psicológicos de los 
niños se deben a que los padres no han podido satisfacer las 
necesidades emocionales de sus hijos, simplemente porque 
no las conocen.

¿Por qué nadie informa a los padres? ¿Por qué en el hospital 
donde nacen no nos dicen absolutamente nada de las necesi-
dades emocionales del  bebé?

Para nombrar las  siguientes etapas  utilizo los nombres 
usados por Freud en su teoría del desarrollo. En la siguien-
te  imagen veremos como metáfora, que la construcción de la 
personalidad es similar a la de un edificio. Lo primero y más 
importante son los cimientos, el fundamento, de él dependen el 
equilibrio y la estabilidad de toda la construcción.

Por  Yoliand Valenzuela
Primera de dos partes

A unque al principio no poda-
mos entender todas las emo-
ciones de nuestros hijos,  res-
petando las diferentes etapas 

y conductas por las que el niño pasa ya 

es un gran paso. Sin importar la edad 
que tenga tu hijo actualmente, aquí en-
contrarás las probables razones a esos 
comportamientos que nunca has enten-
dido del todo bien.

En esta primera colaboración con us-
tedes me gustaría comenzar con el tema 
del “Desarrollo psicológico del niño”.

Las etapas del
desarrollo 

psicológico del niño

Etapa escolar	 6-10 años
Etapa edípica	 3-5 años
Etapa anal	 2-3 años
Etapa oral 	 0-2 años
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A continuación te ofrezco algunos tips.

1) Antes de lavar la pared, de-
berás sacudirla con un trapo 
húmedo, o bien, aspirarla. Si 

la lavas sin hacer esto, será más difícil la 
labor.

2) Prepara en una cubeta una 
solución de 5 litros  de agua 
tibia, 1 taza de amonia, 1/2 

taza de vinagre y 1/4 de taza de bicar-
bonato

3) Con esta solución y un 
trapeador de esponja o de 
los de tiritas amarillas, lava 

la pared comenzando desde arriba. 
Puedes utilizar una fibra para limpiar las 
manchitas.

4) Después de lavarla, repite 
la operación utilizando una 
cubeta de agua.

5) Seca la superficie con una 
toalla limpia.

6) Ponle enfrente un ventilador 
o abre todas las ventanas 
para que se seque a la per-

fección y ¡listo! tus paredes quedarán 
como recién pintadas.

Por Diosa Doméstica

Lo que necesitas
n Un trapo húmedo
n Una cubeta
n 5 litros de agua tibia
n 1 taza de amonia
n 1/2 taza de vinagre
n 1/4 de taza de bicarbonato
n Una esponja

¡Manos a la obra!
Si la pintura de tus paredes es 
de aceite puedes lavarlas como 
quieras, pero con cualquier otro 
tipo de pintura tendrás que lavar 
y después secar con una toalla, 
porque cualquier escurrimiento 
quedará marcado. 

Lo cierto es que es un poco laborioso, pero muy fácil de hacer.

Lava tus paredes
en lugar de pintarlas

Terminó la época de mayor calor, y seguramente 
tus paredes quedaron llenas de deditos y manchas 

de tierra, dulces, restos de paletas de hielo, etc... ¿Cuál es la 
reacción más común? Comprar un galón de pintura... pero 
¿por qué mejor no las lavas en lugar de volver a pintarlas?
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mujer del mes

Por Yan González

L izbeth Mata Lozano es una 
mujer trabajadora, aboga-
da de profesión y catedrá-
tica por educación, que se 

involucra en la política por convicción. 
Debido a su constancia y a las ganas de 
servir a la comunidad logró ocupar un 
lugar en el Congreso del Estado de Baja 
California como Diputada siendo la más 
joven, con apenas 26 años.

“Soy la más joven del Congreso, en-
tonces, si es importante que pongamos 
un buen ejemplo para que los jóvenes 
puedan seguir utilizando un escaño del 
congreso, y que no solamente sea por 
la juventud sino que también por la ex-
periencia y por ser profesional en todos 
los temas”, afirmó.

Lizbeth Mata Lozano es originaria del 
municipio de Ensenada, cumpliendo 
la mayoría de edad incursionó formal-
mente en el mundo de la política, ya 
que sus padres le inculcaron desde muy 
pequeña el valor de servir a la comuni-
dad;  debido a esto, su principal meta 
como ser humano y como mujer es se-
guir capacitándose, no solamente en un 
ámbito sino en todos, dentro de ellos, 
el ámbito familiar y seguir creciendo, 
subrayó, y que los verdaderos objeti-
vos sean no sólo metas personales sino 
brindar un servicio a la comunidad.

Su incursión en la política
El inicio de Lizbeth Mata Lozano dentro 
de la política surge a partir de sus 18 
años, edad en la que pudo ejercer sus 
derechos por medio del voto; cuenta 
que fue la mejor parte, ya que durante 
esta etapa formó equipo con otros jó-
venes y practicaron el altruismo, ade-
más de visitar diversos albergues; esas 
actividades le sirvieron a Lizbeth para 

capacitarse en el tema de la oralidad y 
el debate, pero sobre todo para darse 
cuenta de que sus objetivos principales, 
como joven responsable perteneciente 
a la sociedad ensenadense, eran ayudar 
y servir a la comunidad.

Su incursión dentro de la política 
siendo tan joven la incitó a dar lo me-
jor de sí misma, y conoció el verdade-
ro altruismo y la “política real”, así la 
denominó, y aseguró que se tiene que 
seguir implementando.

“Como jóvenes tenemos muchos re-
tos y más una mujer joven en la po-
lítica, porque rompe esquemas, rom-
pe paradigmas, entonces, el principal 
objetivo es poner siempre el ejemplo”, 
compartió la Diputada del Congreso del 
Estado de Baja California. 

Su estancia y logros 
en el Congreso del Estado
Lizbeth Mata Lozano ha sido parte de las 
siete mujeres que a lo largo de la historia 
han logrado un escaño dentro del Congre-
so del Estado de Baja California. Su estan-
cia en el Congreso fue fructífera debido a 
los objetivos que se estableció al iniciar su 
cargo como diputada, además de la ini-
ciativa que impulsó a favor de los jóvenes.

Mata Lozano estuvo a cargo de dos 
comisiones; durante su estancia en el 
Congreso, le tocó presidir la comisión 
de juventud y deporte, y también la co-
misión de justicia. 

“El objetivo principal, además de la 
responsabilidad de legislar adecuada-
mente, de fiscalizar y de gestionar, que 
son las principales obligaciones de un 
diputado, pues es el servir a la ciudad 
dentro de las posibilidades que uno tie-
ne, porque sabemos que tampoco po-
demos hacer muchas cosas si no están 
en nuestros límites, pero la parte de le-
gislar sirve en un caso concreto. 

“La creación de la ley de juventud, 
esa ley no habíamos tenido ninguna 
en Baja California, y hoy tenemos una 
iniciativa para los jóvenes, ¿qué signi-
fica tener una ley? pues que tenemos 
más herramientas para seguir estu-
diando, para tener un trabajo seguro, 
para que esas herramientas nos abran 
las puertas y que verdaderamente los 
jóvenes dejen de ser ese sector “nini” 
que se le llama, que ni estudia ni tra-
baja, que verdaderamente sea yo, una 
herramienta para abrirle las puertas a 
los demás jóvenes. 

“Hoy también tenemos una ley de 
preparatoria gratuita que hace que se 
cumpla la constitución, que sea una ver-
dadera gratuidad en la escuela, y que 
los jóvenes de preparatoria no dejen 
de estudiar porque no pudieron pagar 
un semestre sino que sigan estudian-
do con esa capacidad de esa legislación 
adecuada, y básicamente el servicio es 
hacia los jóvenes, hacia el deporte; hoy 
tenemos grandes atletas, sobre todo 

joven diputada sirviendo a la comunidad

Lizbeth
Mata Lozano, 
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n Frase favorita: 
Cuando una mujer entra 
en la política cambia la mujer, 
cuando muchas mujeres entran 
en política cambia la política.
n Libro favorito: La casa de los 
espíritus de Isabel Allende 
n Música favorita: En general, 
el pop
n Articulo indispensable: labial	
n Mayor fortaleza: constancia
n Mayor debilidad: la comida 
mexicana

En breve...

Hoy en día tenemos 
una política desgastada 

con una connotación ne-
gativa, cuando 

escuchas Diputado se 
concibe como sinónimo 
de corrupción; entonces 

el hecho de ser una 
legisladora de 

Ensenada, requiere 
de un doble compromiso y 

esfuerzo para que la
 labor emprendida refleje 

el amor por la ciudad, 
y que los bajacalifornianos 

crean en esa política 
de gestión que dé      

resultados  para vivir mejor
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mujer del mes

en Ensenada, pongo el caso de Daniel 
Corral que es gimnasta olímpico. Pare-
ciera que ya estamos acostumbrados a 
tenerlos en Baja California, pero a nivel 
nacional e internacional son reconoci-
dos, y en la política pública que noso-
tros ejerzamos en el congreso sirve por 
supuesto para seguir alentando a esos 
atletas”, aseguró.

Mujer de retos
Para la diputada Lizbeth Mata Lozano, 
su experiencia dentro de la política ha 
sido todo un reto por ser mujer y por 
su corta edad, pero estos factores no 
fueron un imposible para lograr superar 
los retos y las pruebas que se le pre-
sentaron durante su gestión; al contra-
rio, fueron el motor para luchar y salir 
adelante y lograr grandes triunfos que 
nadie antes había logrado.

 “A pesar de los años en donde la 
política ya es un tema de equidad, es 
un tema de pluralidad, todavía cuesta 
participar, todavía cuesta lograr mu-
chas cosas, pero eso tiene que ver en 
la constancia, en la resistencia y en las 
ganas que uno le ponga, porque hoy en 
día, todavía vemos gabinetes donde no 
hay una sola mujer entonces, tenemos 
que seguir impulsando a que verdade-
ramente haya representación, y que 
ese tema de la equidad sí se vea refle-
jado en todos los ámbitos”, aseguró.

Para la diputada, es de gran impor-
tancia el haber representado en el Con-
greso del Estado de Baja California al 
municipio de Ensenada, ya que le dejó 
mucho sentimiento de satisfacción de-
bido al reconocimiento que obtuvo por 
parte de la ciudadanía ensenandense, 
también quedó satisfecha con las ini-
ciativas que realizó y logró durante su 
estancia en el Congreso.

“Mi generación tiene que poner ese 
ejemplo de una política diferente,  por-
que hoy en día tenemos una política 
desgastada con una connotación ne-
gativa, cuando escuchas Diputado se 
concibe como sinónimo de corrupción; 
entonces el hecho de ser una legisla-
dora de Ensenada, requiere de un do-
ble compromiso y esfuerzo para que la 
labor emprendida refleje el amor por 
la ciudad, y que los bajacalifornianos 
crean en esa política de gestión que dé 
resultados  para vivir mejor”.

Lizbeth Mata Lozano invitó a los ba-
jacalifornianos a que “verdaderamente 
crean en una política pública eficiente, 
crean en las mujeres, que además, las 
mujeres legislamos no solamente con la 
razón y el pensamiento sino que legis-
lamos con el corazón, y eso hace la ver-
dadera diferencia entre los políticos, el 
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que veamos las necesidades de manera 
más eficiente, más sencilla, por eso yo 
creo que hacemos un equilibrio en la 
política. Hoy en día, ya históricamente 
somos muchas mujeres participando y 
creo que debemos ser más para tener 
ese equilibrio, y que la política sea más 
positiva que negativa”, concluyó.

Quiero que verdaderamente (los bajacalifornianos) crean 
en una política pública eficiente, crean en las mujeres, que 
además, las mujeres legislamos no solamente con la razón 
y el pensamiento sino que legislamos con el corazón, y eso 

hace la verdadera diferencia entre los políticos, el que 
veamos las necesidades de manera más eficiente, más 
sencilla, por eso yo creo que hacemos un equilibrio en la 

política. Hoy en día, históricamente somos muchas mujeres 
participando y creo que debemos ser más para tener ese 
equilibrio, y que la política sea más positiva que negativa
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Publirreportaje

Por Yan González

S i deseas que tu hijo tenga 
una experiencia única al dis-
frutar sus dulces favoritos, 
Candy Circus Co. es el lugar 

ideal para que compartas en familia 
la magia que posee un circo, ya que 
el diseño de Candy Circus Co. tiene el 
concepto de un circo lleno de colores, 
dulces, magia y diversión. 

Candy Circus Co. es una boutique 
de dulces y chocolates finos que fu-
sionan la diversión y el espectáculo 
circense al comer dulces, además 
promueve la convivencia familiar, 
brindándote una experiencia única.

Candy Circus Co.  te ofrece una am-
plia variedad en trufas, gomitas, dul-
ces a granel, enchilados y sin azúcar, 
también cuenta con servicios para que 
realices la fiesta de tus hijos en gran-
de, ya que te ofrece centros de mesas, 
piñatas y bolsitas de dulces. Y para las 
personas que no saben qué regalar 
en un día especial, Candy Circus Co., 
cuenta con osos de peluche interacti-
vos, globos con distintos diseños, ca-
jas de regalo personalizadas en las que 
podrás escoger una amplia variedad de 
chocolate fino estilo Belga, contenido 
100% mantequilla de cacao. Hay tru-
fas con infusión de licores como coñac, 
amaretto, fruta de la pasión, tequila, 
licor de vainilla y trufas sin contenido 
alcohólico de vainilla, cacahuate, pino-
le, nutela y mucho más.

Candy Circus Co. es la única dulcería 
boutique en Tijuana que te ofrece dul-
ces sin azúcar ideal para personas que 
padecen diabetes, pues lo más impor-
tante es que tanto niños como adultos 
disfruten de los dulces más ricos impor-
tados desde USA, Canadá, Alemania y 
Bélgica a un precio muy accesible. 

Candy Circus Co. invita a sus clien-
tes preferentes a ser parte del club, 
por medio de un pasaporte diseñado 
especialmente para ellos, en donde 
podrán disfrutar de grandes bene-
ficios, descuentos, promociones y 
muchas sorpresas. ¡Así que no espe-
res más y visita Candy Circus Co. y 
disfruta de tu dulce favorito mientras 
vives ésta mágica experiencia!

Cabe destacar que el concepto de 
Candy Circus Co. es una propuesta vi-
sionaria de un empresario mexicano y 
la llevó a cabo la agencia creativa de 
arquitectura y mercadotecnia MARK-
ZU Consultoría Integral para estable-

cer en la ciudad la primera boutique de 
dulces y chocolates importados de la 
más alta calidad a un costo accesible.

El mural de Candy Circus Co. fue 
pintado por la artista tijuanense 
Ariana Escudero.

¡dulcería 
boutique 

y diversión!

www.revistamujeractual.com26

n Candy Circus Co. 
se encuentra ubicada 
en el Blvd. Cochimies 
16210-11 Col. Zona Río 3ra etapa 
Vía Oriente, Plaza China local 11
n Horario de Lunes a sábados de 
9:00 am a 9:00 pm y domingos de 
9:00 am a 8:00 pm
www.facebook.com/candycircusco
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Por Mónica Márquez y Yan González 

D isfrutar de las recetas coste-
ñas del Pacífico en un am-
biente familiar y al mismo 
tiempo tropical sólo en La 

Corriente Cevichería Nais, el único lugar 
de mariscos y pescados con un concep-
to diferente que llegó a Tijuana a la calle 
Sexta desde el 19 de abril de 2010 y aho-
ra, a Las Palmas, en bulevar Díaz Ordaz.

Hace tres años, con una decoración 
tropical/kitch llegó a Tijuana la prime-
ra corriente a la calle Sexta a una zona 
que estaba abandonada, logrando que 
la gente volviera a la raíz de esta ciu-
dad y disfrutara de ricos pescados y 
mariscos en un ambiente perfecto. 

Y ahora en mayo, la corriente lle-
gó a Las Palmas con unos detalles de  
ambiente de los años 70 con colores 
muy definidos que le dan una am-
bientación muy fresca y relajante.

La Corriente Cevichería Nais también 
se encuentra en Mazatlán, donde es un 
club de playa de uno de los hoteles más 

exitosos de los años 60 enfrente del ma-
lecón, su ambientación es retro / tropical.

Sin duda, La Corriente Cevichería 
Nais es un lugar con un ambiente fa-
miliar, donde los comensales pueden 
degustar diferentes recetas de la cos-
ta del Pacífico a base de pescados y 
mariscos de la más alta calidad, siem-
pre contando con un servicio especial 
que los hará sentir como en casa.  

Si aún no visita esta cevichería, no 
lo piense más, le garantizamos que 

los platillos serán de primera calidad y 
la atención de su total agrado.

¡Los esperamos en 
La Corriente Cevichería Nais!

n La tostada red 
snapper (lajas de 
huchinango marinadas en
limón y aceite de olivo, aguacate, 
salsa ali-oli, cebolla morada
y chile piquín)
n La mezcalita de la verde
(mezcal con hierbabuena, ginger 
ale y hielo)

Su especialidad

Déjate llevar por
La Corriente

Cevichería Nais 



MUJERES INSPIRANDO MUJERES

www.revistamujeractual.com 31

Por Yan González

“N uestras vi-
das nunca 
están ase-
g u r a d a s 
así que 

más vale gozar y hacer lo que nos 
encanta, que estar viviendo la vida 
reprimidos y frustrados”, compartió 
Clarissa Alba.

Clarissa Alba es una gran deportista ti-
juanense, mujer vencedora del cáncer de 
mama, esposa de Jorge Ortega, madre 
de Ana Clarissa de 9 años y profesora de 
primaria en el distrito de Chula Vista, Ca.

Al igual que Clarissa, muchas mujeres 
se enfrentan día a día a esta terrible en-
fermedad como es el cáncer; en algunos 
de los casos, las mujeres salen victorio-
sas ante esta gran batalla con la ayuda 
de su familia y de otros factores, tal es el 
caso de Clarissa que se refugió en el de-
porte para emprender esta ardua batalla.

Una gran deportista 
“Mi padre me enseñó ese amor al depor-
te y mi madre me inculcó la disciplina. El 
ejercicio es parte de mi vida diaria, es algo 
que me ha ayudado a poner todo en pers-
pectiva y es mi meditación”, compartió.

Clarissa comenzó su trayectoria como 
deportista hace 15 años compitiendo en 
bicicleta de montaña en Baja California, 
esto no era suficiente para ella ya que 
es una mujer de retos, así que durante 
el 2005 se topó con el deporte de triat-
lones, el cual hasta la fecha le ha apa-
sionado y sigue desempeñando. 

“Empecé con distancias cortas y con los 
años las distancias se fueron alargando. 
Para entrenar para un triatlón se requie-
re principalmente el apoyo de la familia, 
mucha disciplina, buena alimentación y 
fuerza mental. Mientras entrenaba para 
los triatlones también encontré el gusto 

de cada deporte de manera individual.  A 
raíz de esto, comencé a competir en me-
dios maratones y maratones”, compartió.

En mayo 2013 se inscribió para correr 
un ultra maratón de 50 millas de campo 
traviesa, en el cual contaba únicamente 
con 13 horas y media para concretarlo, 
durante esta competencia Clarissa logró 
su meta personal que constó en reco-
rrer 37 millas obteniendo una excelente 
experiencia para volver a intentarlo y 
concretar su siguiente ultra maratón.  

Hoy en día, Clarissa se encuentra 
practicando cada deporte individual y 
disfrutando lo bello de cada uno; como 
triatlonista y maratonista ha logrado 
realizar seis triatlones, dos medio iron-
mans, diez medio maratones, un ma-
ratón, un relevo de correr 200 millas, 
un ultra maratón logrando recorrer 37 
millas y un relevo de nadar 10 millas. 

Durante el mes de julio Clarissa par-
ticipó en un duatlón, el cual se llevó a 
cabo en La Jolla, Ca., constó en nadar 
1 milla en el mar abierto y recorrer 10 
km en la arena; y en agosto, realizó 
un triatlón de distancia olímpica.

El mayor anhelo de Clarissa es poder 
participar en un Ironman, el cual es un 
triatlón de alto rendimiento que consta 
en nadar 2.4 millas, recorrer en bicicle-
ta 112 millas y correr 26.2 millas en un 
lapso no mayor a 17 horas.

Vencedora del cáncer de mama  
El mayor reto que Clarissa ha tenido 
que superar durante toda su trayectoria 
como deportista fue enfrentarse contra 
el cáncer de mama etapa 3, y escuchar a 
sus oncólogas decir que no podría hacer 
ejercicio por lo menos durante un año.

“Aun con mi sentencia de estar en 
reposo durante mis tratamientos, 
nunca bajé mi guardia y no dejé de 
hacer ejercicio. Hubo meses muy pe-
sados, y siempre logré por lo menos 

salir a caminar, a meditar y hablar con 
Dios, esto me llenaba de fuerza y luz 
para seguir adelante”, aseguró.

Clarissa nunca se rindió a pesar de 
las indicaciones que le habían dado, y a 
la mitad de sus quimioterapias partici-
pó en una carrera de 5 kilómetros para 
la causa de cáncer de mama; además, 
logró formar un equipo con más de 200 
participantes, los cuales caminaron y 
corrieron durante esa carrera; también 
logró reunir más de 13, 000 mil dólares 
para la fundación.

Durante el transcurso por toda esta 
lucha, el deporte fue una disciplina que 
le daba fuerzas para continuar, así que 
también participó en un paseo en bi-
cicleta de 400 millas para la Fundación 
Castro Limón. De igual manera, participó 
en la carrera de 5 kilómetros “Correr con 
Color” que realizó la fundación Castro Li-
món, la cual recorrió al lado de su hija. 

Proyectos en puerta
Clarissa y su esposo participarán en 
un medio ironman el cual se llevará a 
cabo el 29 de marzo del próximo año en 
Oceanside, ca,. Además están muy en-
tusiasmados en poder realizar un iron-
man completo en Couer D’Alene, Idaho., 
el 29 de junio del próximo año.
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Clarissa
Alba

gran deportista y vencedora
del cáncer de mama

Mi padre me enseñó 
ese amor al deporte 

y mi madre me 
inculcó la disciplina. 
El ejercicio es parte 
de mi vida diaria, es 

algo que me ha 
ayudado a poner 

todo en perspectiva
 y es mi meditación

n Libro favorito: 
50 Shades
n Frase favorita: 
¡Todo es posible!
n Música preferida: Phil Collins, 
Kelly Clarkson, género Bossa Nova
n Artículo indispensable: 
mis tenis
n Mayor fortaleza: disciplinada
n Mayor debilidad: los postres 
y las papas francesas

En breve...



Grupo de Apoyo 
Adelante

En pro de la mujer con cáncer de mama

valores y gente

Por Mónica Márquez

C ada día, el cáncer de mama 
avanza y atrapa a nuevas 
víctimas, siendo la prin-
cipal causa de muerte en 

mujeres mayores de 40 años en Baja 
California. Tijuana es el municipio 
con más defunciones por encima de 
la media nacional (16.7 muertes por 
cada 100 mil mujeres), con 23 muer-
tes por cada 100 mil mujeres.

Cada día, más mujeres se enfrentan 
a la difícil situación de luchar para vi-
vir y necesitan una mano que las sos-
tenga, que las aliente a salir adelante 
a ellas y sus familias, que les brinde 
atención integral… a esta lucha se une 
el Grupo de Apoyo Adelante. 

En 1989, un grupo de mujeres so-
brevivientes de cáncer de mama to-
maron la decisión de brindar apoyo a 
otras mujeres que pasaban por esa 
misma situación, por lo que iniciaron 
su labor visitando a enfermos en el 
Seguro Social y hablando con pa-
cientes que salían del oncólogo con 
el diagnóstico de cáncer de mama, 
relató Carmen Alzaldo, presidenta del 
Grupo de Apoyo Adelante.

Debido a las necesidades no sólo 
de ser escuchadas, sino de recibir el 

apoyo de una peluca, una pañoleta, 
una prótesis o un brasier especial 
luego de una mastectomía, continuó, 
el grupo decidió convertirse en 1998 
en una Asociación Civil, quedando re-
gistrada como Grupo de Apoyo Ade-
lante Tijuana, BC. AC.

Dijo que durante mucho tiempo, los 
apoyos consistían en juntarse cada 
semana e intercambiar pláticas entre 
ellas y en algunas ocasiones, llevaban 
a algún profesional que les ofrecía una 
charla sobre el cáncer de mama, pero 
al mismo tiempo las seguían apoyando 
con pelucas, pañoletas y demás.

En este tiempo, las pacientes que se 
unían al grupo también recibían medi-
camentos para después de las quimio-
terapias y mastografías gratuitas, pero 
desde hace cinco años todo dio un giro 
con la llegada del Seguro Popular, con-
sideró, pues ahora a través de éste les 
realizan las mamografías y quimiotera-
pias gratis y la asociación ya no tiene 
que destinar recursos para esto.

Brindan apoyo terapéutico
Ahora, todos sus recursos los desti-
nan a esos detalles que son de gran 
ayuda para quien pasa por un cáncer 
de mama, aunque su mayor recur-
so lo orientan a la terapia sicológica 

grupal e individual, donde participan 
profesionales, explicó.

La sicóloga María de los Ángeles 
Morales es quien está al frente de las 
terapias y como sicóloga de apoyo, 
Patricia Arreola; mientras que la Lic. 
Aída Carrizal las apoya con el grupo 
de apoyo individual. Cada semana 
traen a diferentes ponentes.

“Todas las que estamos en el grupo 
somos sobrevivientes de cáncer y vo-
luntarias, la mayoría del voluntariado 
no tiene familiares con cáncer, son 
personas que escuchan y se intere-
san en apoyar”, manifestó.

Actualmente, el grupo está integra-
do por alrededor de 30 personas se-
manalmente, precisó, mensualmente 
se integran 8 nuevas mujeres con 
cáncer y hacen cerca de 20 visitas 
a domicilio porque no pueden unirse 
debido a que su enfermedad ya está 
muy avanzada. 

Los apoyos
Durante estos 24 años, el grupo ha 
tenido que trabajar arduamente para 
brindar el apoyo organizando diversos 
eventos, pero también mediante con-
vocatorias en las que destina recursos 
el Gobierno Federal, Estatal o Munici-
pal, explicó la presidenta del grupo.
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“Nosotros hacemos desayunos-
conferencias, talleres-conferencias, 
participamos en obras de teatro, ha-
cemos el cantatlón, noches bohemias 
y recientemente, el certamen Big 
Beatiful Women, que es el segundo 
año que lo hacemos… y así vamos re-
cabando fondos”.

A lo largo de estos años, la respues-
ta de la comunidad ha ido en aumen-
to, cada día acuden más personas 
para ayudar o para recibir ayuda; an-
tes, era como negarse a recibir ayuda 
pero ahora están más conscientes de 
que es un proceso muy difícil en el 
que “necesitas una mano que te sos-
tenga”, aseguró Carmen Anzaldo. 

“Nosotros luchamos por la salud in-
tegral, donde la mujer se cure no sólo 
físicamente sino también emocional 
y espiritualmente, sin meternos en la 
religión; ¿qué nos distingue al Grupo 
de Apoyo Adelante de las demás aso-
ciaciones? que nuestro apoyo es inte-
gral y que nosotros aparte de ayudar al 
enfermo, apoyamos al familiar, porque 
sabemos que es una pieza importante 
en los procesos de recuperación”.

“Cuando ellas reciben la noticia, las 
ayudamos a que vivan el proceso del 

enojo, la frustración, los miedos, esto 
a través de la terapia de grupo e in-
dividual; cuando ellas llegan con no-
sotros, tienen primero una entrevista 
conmigo de conocimiento de la enfer-
medad  y de las circunstancias que es-
tán viviendo en ese momento, porque 
para armar un equipo necesitamos 
conocer su alrededor; de ahí se inte-
gra, la asesoramos sobre qué es una 
quimioterapia, qué es la radioterapia, 
qué es lo normal de la enfermedad y 
cuál es el proceso que tiene que llevar, 
todo gratuitamente”, puntualizó.

De acuerdo con la presidenta del 
grupo, si somos responsables de cui-
dar nuestro cuerpo y de conocerlo, 
bajarían las estadísticas porque ten-

dríamos menos índice de detectar un 
cáncer avanzado.

“A la mujer quiero decirle que se 
ame, se respete; que el amarnos y res-
petarnos sea como un regalo a nues-
tros hijos, pareja, familia… que a través 
de nuestra experiencia vea que tiene 
muchas posibilidades de vida no sólo 
porque tienen una enfermedad sino 
porque es una probabilidad más de vida 
como en cualquier otra enfermedad”.

“Después de superar el cáncer de 
mama, ahora yo sé vivir en plenitud, 
antes de la enfermedad sólo sobre-
vivía; vivo con la responsabilidad de 
cuidar mi cuerpo y amarlo”, puntuali-
zó Carmen Anzaldo, sobreviviente de 
cáncer desde hace 8 años. 

A la mujer quiero decirle que se ame, se respete; 
que el amarnos y respetarnos sea como un regalo 

a nuestros hijos, pareja, familia… que a través 
de nuestra experiencia vea que tiene muchas 
posibilidades de vida no sólo porque tiene una 

enfermedad sino porque es una probabilidad más 
de vida como en cualquier otra enfermedad



Espectáculos
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¿Cómo describes a Azzul la mujer?
Mira, hay una parte en mi medio ‘es-
quizofrénica’… no significa que lo sea, 
lo que pasa es que me gusta jugar 
a muchos roles, por eso se me da lo 
multidisciplinario. Me gusta poderme 
enfocar en  cosas diferentes. Cuan-
do era chica me decían que el mejor 
artista es aquel que se dedica a una 
sola disciplina, y tiene mucho sentido, 
pero a veces uno se estanca creativa-
mente; entonces, lo que puedo hacer 
es voltear a otra disciplina y desato-
rarme, después regresar, poder enfo-
carme y controlarlo mejor.

Nace ‘Madame Ur’
Precisamente estando entre una dis-
ciplina y otra, fue que Azzul ‘descu-
brió’ a -La Madame-

Me di cuenta que me gustaba ser 
otra cuando era Madame Ur y ser 
otra cuando cantaba como Azzul. 
Me gustaba la idea de poder desa-
rrollarme vocalmente y escénica-
mente diferente…

El papel de mamá ¿Cómo embona 
con el resto de tus actividades?
Todos los papeles los veo naturales. 
Todos han sido con mucha conscien-
cia. Cada uno de esos actos han sido 
bien decididos. Como el hacer un 
personaje, vivir con una persona, te-
ner un hijo, son papeles que he ido 
llevando a que sucedan. Es otro rol 
pero me gusta hacerlo, es salir de la 
Madame, regresar a ser Azzul y lue-
go ser Azzul ‘la mamá’. Soy como ‘Mil 
máscaras’ (risas).

El día a día con tu hijo ¿De qué 
manera lo llevas?
Me siento totalmente aceptada como 
mamá y así como yo lo acepto, lo 
acepta mi pareja y mi hijo. Estoy muy 
enamorada de la experiencia de ser 
mamá, me gusta mucho… Me gusta 
mucho ser su mamá, desde su ma-
nera de nacer, su manera de desarro-
llarse y nuestra manera de educarlo 
en la medida en la que hemos podido 
hacerlo. Le damos mucha atención y 
cariño. Además lo escuchamos. Tan 
cerca hemos estado de él, que em-
pezó a hablar muy chiquito y con un 
vocabulario grande (Risas). Yo creo 
que eso es prueba de cómo hablamos 
mucho con él y tenemos una relación 
muy suave. Es muy maduro, tiene 
cinco años, está saliendo de ser bebé 
casi, casi. Me gusta el ‘proyecto hijo’, 

no nada más el lograr que suceda, 
sino seguir interviniendo.

¿Eres estricta?
Sí soy una mamá estricta. Al ir ma-
durando, vas entendiendo en cuáles 
espacios puedes ser más flexible y 
luego cómo ser estricta. A veces, uno 
aprende mediante gritos y limitan-
tes, pero sí puedes ser estricto y ca-
riñoso… No del ejército, es más bien 
ser constante, constante y constan-
te. Es estar recordando lo que hay 
que aprender y no necesariamente 

regañar si el niño no lo aprende a 
la primera. Trato de ponerme en sus 
zapatos y acordarme de esa edad. Es 
un trabajo difícil que no siempre está 
bajo control. No todas las etapas 
de mamá salen bien. Te vas dando 
cuenta cuando repites patrones. Hay 
que buscar ayuda, lecturas, otras 
visiones de cómo ser papá para ali-
mentar y reforzar. Siempre es bueno 
pedir ayuda. Si el apapacho de los 
amigos y la familia no es suficiente, 
pedir ayuda profesional. Es el mejor 
consejo que puedo dar porque es di-
fícil ser adulto a veces, a unas nos es 
más difícil. En el cuarto de Peter Pan 
decidí madurar y ser Wendy; pero 
tampoco quiero perder esa parte in-
fantil y divertida que tanto requiero 
en mi trabajo.

¿Cuáles son tus planes? 
¿Qué sigue?
Tengo conciertos programados con 
Madame Ur. Vamos a Chicago en mi 
cumpleaños a tocar, lo cual es un 
gran regalo. Vienen festivales y sale 
nuestra canción para la temporada 
de otoño de la serie web ‘El Porvenir’ 
y entrar al estudio a grabar nuestro 
tercer disco. Tengo conciertos como 
Azzul también, voy a estar en el fes-
tival ‘InterZona’ en El Lugar del No-
pal. Participamos en el disco home-
naje a Chavela Vargas que ya salió a 
la venta a nivel nacional.

Hay una exhibición de dibujo que 
me gustaría sacar también…

Para conocer más, favor de consultar:
www.madameur.com

Por Alejandra Enciso 

A demás de ser la vocalis-
ta del grupo ‘Madame Ur 
y sus hombres’, es tam-
bién esposa y mamá. 

En entrevista con Mujer Actual, 
esta ecléctica tijuanense comparte 
cómo se va por la vida al portar va-
rias cachuchas.

Vamos empezando por 
lo básico ¿Qué estudiaste?
La licenciatura en Artes Visuales por 
la Escuela Superior de Artes Visuales 
en Playas de Tijuana.

¿Cómo te describes?
Yo pienso que soy una artista mul-
tidisciplinaria, porque he trabajado 
en diferentes disciplinas escénicas 

como la música, el teatro, ‘el per-
formance art’ que es entre visual 
y escénico, al igual que mis exhi-
biciones, también escribo. Ahorita 
todo está más concentrado hacia 
escribir canciones, pero tengo años 
escribiendo poesía. Creo que ‘mul-
tidisciplinaria’ queda bien.

Bien, describes a Azzul la artista. 

artista en toda la extensión 
de la palabra

Azzul 
Monraz,

Yo pienso que soy 
una artista multidisciplinaria, 

porque he 
trabajado en diferentes 

disciplinas escénicas 
como la música, el teatro, 

‘el performance art’ 
que es entre visual y 

escénico, al igual que 
mis exhibiciones, también 

escribo. Ahorita todo 
está más concentrado 

hacia escribir 
canciones, pero tengo 

años escribiendo poesía
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Opinión religiosa
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Por Padre Jorge Echegollén Flores

A) ¡Parecería         
que consa-
grarse a Dios 
es sólo para        

los clérigos         
o los religiosos!
Posterior al Concilio Vaticano II de los 
años 60’s, en la Iglesia Católica se ha 
venido dando una serie de transfor-
maciones interesantes y sobre todo 
de apertura y de acción participativa 
de los laicos en la comunidad cató-
lica, abriéndose cada vez más a las 
transfiguraciones que va haciendo el 
Espíritu Santo a través de los movi-
mientos laicales católicos en todo el 
mundo. Una de estas comunidades 
laicales que han dado mucha vida a 
la Iglesia últimamente se llama “Mi-
sión Por el Amor de Dios en Todo el 
Mundo”. Este grupo no es un movi-
miento más sino una misión concreta 
del amor de Dios por el mundo, tan 
necesitado de su gracia y de su mi-
sericordia, y quiere ser un retorno a 
los principios profundos y firmes raí-
ces de la fe en todo el mundo. Estas 
raíces que han sido puestas a prueba 
a través del tiempo y por ello se ha 

comprobado que son verdaderas. Es 
un llamado al cambio personal, día a 
día, un día a la vez. Es un llamado a 
buscar ser misioneros y discípulos de 
Cristo en nuestras parroquias, para 
renovar nuestras comunidades y ba-
rrios en la fe católica. Principalmen-
te a través de cenáculos de oración, 
con el santo Rosario y con la firme 
consagración de las personas a Dios, 
en especial a los sagrados corazones 
de Jesús Nuestro Señor y de María 
Santísima.

B) ¿CóMO CONSA-
GRARSE 
A DIOS EN ESTE 
MUNDO 

TAN MATERIA-
LISTA Y ATEO?
Vivimos en una época en que la con-
fusión crece en el corazón de muchos 
creyentes; la inmoralidad, la corrupción 
y la maldad aumentan cada día en sus 
comunidades, ciudades y países alre-
dedor del mundo. Muchos han comen-
zado a sentir la necesidad imperativa 
y urgente de hacer algo contra la ini-
quidad que nos rodea, pero no saben 
qué hacer o cómo hacerlo. Esa Misión 
es un llamado a convertirnos en ejem-
plos y testigos a través de nuestras vi-
das diarias de la existencia de Dios, de 
su amor por nosotros y para declarar 
que somos sus hijos. Te invito a que 
te unas a nuestro grupo y que te pue-
das comunicar con nosotros y así hacer 
algo juntos por este mundo que cada 
vez más está alejándose de Dios y de 
sus designios salvíficos. Aquí te mostra-
remos como consagrarte, haciendo una 
verdadera conversión de vida, orando 
desde el corazón, con toda confianza a 
Dios y haciendo buenas obras.

¿Consagrarse
a dios siendo laico?

Consagración al Sagrado Corazón
de Jesús y al Inmaculado Corazón de María

 padrejorgee@gmail.com
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Por Yan GonzáLez

D urante el paso del tiem-
po, los muebles del ho-
gar se van deterioran-
do, van perdiendo color, 

brillo y textura, elementos principa-
les que logran que los espacios de 
tu casa luzcan radiantes, es por ello 
que tu mejor opción es renovarlos 
y qué mejor que dejarlos en manos 
de expertos: TapizArte.

Revista Mujer Actual platicó con 
los expertos en telas TapizArte de 
Almacenes Camarena, quienes te 
invitan a conocerlos para que le de-
vuelvas la vida a tus muebles; ta-
pizar tus muebles es una solución 
práctica, estética y económica. 

TapizArte es una marca de Almacenes 
Camarena, la cual lleva más de 40 años 
en el mercado de alfombras y telas. Los 
expertos en tapizado de muebles y auto-
móviles se percataron de que tenían que 
manejar una línea exclusiva, confiable y 
diseñada especialmente para la experta 
en la decoración del hogar: la mujer.

TapizArte te brinda un excelente 
servicio personalizado, y lo mejor 
de todo completamente gratuito, 
es decir, si necesitas hacer una co-
tización, asesorías o requieres que 
vayan por tus muebles  a domicilio, 
ellos te brindan todo esto sin costo 
alguno, además cuentan con perso-
nal  capacitado para brindarte una 
excelente asesoría de cómo renovar 
tus muebles, sala o sofá; también 
cuentan una amplia variedad en te-
las nacionales e importadas, siendo 
éstas más de 150 en colores y dise-
ños, con las cuales podrás darle un toque vintage, rústico, retro, mo-

derno o contemporáneo a tus mue-
bles y a un súper precio.

TapizArte cuenta con tres sucur-
sales en Tijuana: dos en el centro 
de la ciudad y una en la mesa; Al-
macenes Camarena tiene 15 sucur-
sales distribuidas a lo largo del país: 
B.C., Sonora, Sinaloa, Coahuila y 
San Luis Potosí para brindarte un 
mejor servicio.

¡Conoce su nueva línea 2014, 
enamórate y aprovecha 
sus grandes descuentos!

Renueva tus muebles 
con TapizArte
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n Servicio 
personalizado gratuito
(cotizaciones y asesorías)
n Tela de mueble 
n Tela de cielo automotriz
n Vinil
n Esponjas y hule espuma 
n Alfombras para casa, 
exteriores y autos
n Colchones ortopédicos

TapizArte te ofrece 



www.soymujeractual.com.mx xx

A
rq

ui
te

c
tu

ra
 e

m
bl

em
á

tic
a

Por Sara H. Leal Partida

E l 2 de septiembre de 1943 
se abrieron las puertas del 
Colegio La Paz en Tijuana 
como una respuesta a la 

ausencia de escuelas católicas en la 
ciudad y a la invitación de Monseñor 
Felipe Torres Hurtado, Misionero del 
Espíritu Santo a la Madre Ana María 
Gómez Campos, fundadora de las Hi-
jas del Espíritu Santo,  teniendo una 
gran aceptación entre la población de 
apenas 50 mil habitantes.

El pasado 6 de septiembre se fes-
tejó el 70 aniversario de su fundación 
con una celebración eucarística en la 
Parroquia del Espíritu Santo y una 
cena en el patio de la escuela, a la 
cual asistieron más de 900 personas.

La madre Elisa Gruhul explicó que el 
nombre de “La Paz” “se debió a que el 
mundo estaba viviendo la segunda gue-
rra mundial y  los 50 mil habitantes de 

Tijuana, por ser frontera con Estados 
Unidos, vivían en temor, cuando escu-
chaban las sirenas tenían que apagar 
las luces y cerrar las persianas de las 
ventanas de sus casas, tenían el deseo 
de ver reinstaurada la paz y el colegio la 
intención de que sus educandos comu-
nicaran al mundo ese espíritu”.

La madre Elisa Pérez López, quien 
ha laborado durante 30 años en el co-
legio como directora general y direc-
tora de los distintos niveles escolares 
señaló que “setenta años es toda una 
vida, es mucho trabajo de todos los 
que hemos estado aquí en el colegio, 
el mantener un estatus académico y 
formativo sobretodo ha costado mu-
cho sacrificio. Actualmente ha habido 
mucha competencia con otros cole-
gios, en metodología, algunos ofre-
cen escuelas bilingües, talleres de 
cómputo y educación personalizada”.

El colegio se ha vuelto más com-
petitivo, en el año 2012 se acreditó 
ante la Confederación Nacional de Es-
cuelas Particulares, A.C. Actualmente 

tiene una población de 1070 alumnos 
desde maternal hasta bachillerato.

Madre Elisa Pérez
La Madre Elisa Pérez López es originaria 
de Tijuana, B.C., ingresó a estudiar en el 
Colegio La Paz  en el año 1945, el cual 
tenía 2 años de haberse fundado y entre 
sus compañeras recuerda a Tere Cetto, 
Alicia Elena Ibáñez y Luchi Dávila.

 “Siempre me gustó la docencia, desde 
chica yo jugaba a la escuelita, pero era la 
directora. Tenía muchos deseos de tras-
mitir el evangelio, a la medida de mis po-
sibilidades y de mi edad, a los demás. Por 
tal motivo, cuando estaba en sexto año 
empecé a dar catecismo en la colonia Hi-
dalgo y en la Catedral de Nuestra Señora 
de Guadalupe”, señaló la religiosa.

“Me llamó mucho la atención la vida 
de las hermanas, especialmente la 
de la Madre Elisa Guruhl, yo las veía 
como ángeles.  A los 14 años entré a 
la congregación, hice mi noviciado en 
San Luis Potosí, fuimos 7 hermanas, de 
las cuales solamente sobrevivimos 3. 

Colegio La Paz,
70 años fomentando el amor y los valores
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En Tijuana, hice mis votos perpetuos 
y me regresé a Jesús María”, continuó.

En 1976, estando en San Luis Potosí 
recibió su cambio para radicar en Ti-
juana como religiosa y duró 28 años, 
siendo directora de primaria, directora 
general, directora de la secundaria y 
directora de la preparatoria. Estuvo 7 
años fuera de la ciudad y en el 2011 
regresó al Colegio La Paz. Reciente-
mente, fue nombrada directora del Co-
legio México de Ensenada.

La Madre Elisa siempre se ha supe-
rado con el objetivo de impartir una 
educación de calidad a sus alumnos 
y compartir sus conocimientos a los 
maestros de la institución que dirige. 
Estudió la normal para maestra de pri-
maria, licenciatura en pedagogía, filo-
sofía y teología, además de diploma-
dos en educación, cursos y talleres.

“Mi vida ha sido simple y sencilla, 
la he vivido intensamente con mucha 
alegría desde mi juventud hasta los 
años que Dios me permita seguirlos vi-
viendo”, concluyó la Madre Elisa.

Las Hijas del Espíritu Santo
Las fundadoras del Colegio La Paz fue-
ron la Madre Ana María Gómez Cam-
pos, fundadora de la congregación y la 
Madre Carmen Ruiz de Chávez, directo-
ra del Colegio México, en ese entonces.

Las primeras religiosas que llegaron 
a impartir clases en las instalaciones de 
la Calle H. No. 856 fueron las Madres 
María Elena Fernández,  Bertha Yánez, 
Margarita Villaseñor, Adela González, 
Inés de Alba  y las jóvenes Francisca 
Enríquez y Cirila Lázaro. Ellas traían 
como equipaje su preparación acadé-
mica,  un gran amor a la niñez y la ilu-
sión de  moldear esas vidas jóvenes.

“Lo que ha caracterizado a las reli-
giosas es trasmitir el amor del Espíritu 
Santo, que es el amor entre el padre 

y el hijo, la idea es que el colegio sea 
una familia en donde hay comunica-
ción, perdón, solidaridad y práctica de 
valores”, afirmó la Madre Elisa Pérez.

Plantel colonia Hipódromo
Por el aumento de alumnado tuvieron 
que comprar un terreno en la colonia 
Hipódromo que estaba despoblada. En 
1953 se construye un nuevo edificio 
en la colonia Hipódromo. Su domicilio 
calle La Paz No. 1, a éste se traslada 
primeramente la sección de Pre- esco-
lar en 1959, iniciando con la sección de 
niñas y por último, la de varones.

La Madre Elisa Guruhl recuerda que 

no había casas, todo era terracería y 
sólo era una escuadra de salones.

 Ex Alumnos
La Madre Elisa recuerda con mucho 
cariño a sus ex alumnos, quienes le 
han dicho que en el colegio les ense-
ñaron a darle a los demás una fe en 
valores y el amor hecho servicio.

“Hay muchos ex alumnos que están 
comprometidos con la sociedad, como 
profesionistas, religiosas, sacerdotes, 
en los medios de comunicación, en 
instituciones de gobierno y culturales. 
Ha habido una cadena interminable de 
entrega de amor y de cariño a Dios y a 
Tijuana,” indicó la religiosa.

Grupos Mixtos
“Los grupos son mixtos porque así vive 
una familia, es una riqueza que las niñas 
crezcan con la presencia del niño, ya que 
el día de mañana formarán una familia. 
Hay mucho equilibrio y armonía en una 
formación, en una orientación y en una 
instrucción cuando hay dos sexos. El 
niño aprende a respetar a la niña”.

Centro Comunitario y Colegio 
Ana María Gómez Campos
El 2 septiembre de 2003 abrió sus 
puertas el Colegio Ana María Gómez 
Campos para atender a estudiantes 
de bajos recursos de la delegación 
San Antonio de los Buenos.

La familia Negrete donó un terreno 
de casi una hectárea, cerca de la co-
lonia Ricardo Flores Magón, además 
del colegio se logró construir un cen-
tro comunitario que lleva el mismo 
nombre, por las tardes se imparten 
talleres para los padres de familia, 
hay clases de catequesis, formación 
religiosa, computación, entre otros.

Se manejan colegiaturas diferen-
ciadas y se puede becar a niños.

Lema
Amar al Espíritu Santo y hacerlo amar

Con María todo, sin ella nada
Félix de Jesús Rougier

El nombre de “La Paz” 
“se debió a que el mundo 

estaba viviendo la segunda 
guerra mundial y  los 50 mil 
habitantes de Tijuana, por 
ser frontera con Estados 
Unidos, vivían en temor, 
cuando escuchaban las 

sirenas tenían que apagar 
las luces y cerrar las 

persianas de las ventanas 
de sus casas, tenían 

el deseo de ver 
reinstaurada la paz y 
el colegio la intención 
de que sus educandos

 comunicaran al mundo 
ese espíritu
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Por Yan González

Pablo Llana es un artista plástico tijuanen-
se, que realiza sus piezas con envoltorios 
reciclados de producto chatarra; desde 
su infancia descubrió el gusto por las ar-
tes plásticas debido a que sus padres lo 
llevaban a cursos cada verano, desde pe-
queño tuvo facilidad para desarrollar su 
creatividad, compartió Pablo Llana.   

En 1997 tuvo su primer acerca-
miento con el arte, ya que cursó dife-
rentes diplomados de artes plásticas. 
A partir de 1999 decidió dedicarse de 
lleno a esta disciplina para satisfacer 
su necesidad de expresar, de manera 
irónica, lo evidente e incongruente de 
lo cotidiano, aseguró el artista.

En el lapso del 2000-2002 fue 
alumno del programa de profesionali-
zación artística para artistas visuales 
(PROPAVIS), impartido por destaca-
dos artistas como: Felipe Ehrenberg, 
Carmen Mariscal, Pablo Camacho y 
Cristina King Miranda en el Centro de 
Humanidades de Baja California, con 
el apoyo de CONACULTA.

“Yo inicié mi carrera con pintura 
convencional, pero hoy en día trabajo 
en material de desperdicio, el cual lo 
utilizo como nuevo material pictórico. 
Me siento muy cómodo realizando 
pintura y escultura con este material, 
que para nada es convencional”

 El objetivo de Pablo Llana con sus 
piezas es evidenciar el sometimiento 
que tenemos al binomio consumis-
mo-capitalismo, afirmó.www.revistamujeractual.com42

Arte reciclado
Debido a la transición que ha experi-
mentado Pablo Llana durante su vida 
y su trayectoria artística en los últi-
mos años, decidió convertir su paleta 
de color de un material que todos los 
días desechamos: envolturas de pro-
ductos chatarra; con el fin de mos-
trarle a la sociedad las consecuencias 
por dejarse llevar desmedidamente 
por la publicidad, aseguró el artista.

Durante este año exhibió la serie lla-
mada “mouthful” en el Instituto de Artes 
Gráficas en Oaxaca. En abril presentó 
“Yo código comunidad” en  CECUT, dicha 
obra se basa en una serie de códigos QR, 
agregó, que mediante dispositivos elec-
trónicos conducen al público a una serie 
de mensajes, refranes, estadísticas y 
otros datos sobre el problema de la obe-
sidad; toda la serie fue realizada con en-
voltorios reciclados de comida chatarra.

Proceso creativo
El proceso creativo de Pablo Llana defi-
nitivamente es muy interesante y poco 
común, su primer paso consiste en re-
colectar la materia prima, es decir,  las 
envolturas recicladas de comida chata-
rra que familias tijuanenses le donan o 
que él mismo recolecta en la calle; ya 
que considera tener suficientes envol-
torios continúa con el proceso de des-
infectarlas y separarlas por colores. 

Una vez que cada envoltura se en-
cuentra en su respectiva caja, separa-
da por color, Pablo se toma el tiempo 
de pensar qué es lo que quiere realizar 
y qué envolturas (colores) le serán úti-
les para después separarlas del resto, 
platicó, después debe recórtalas del ta-
maño que desea para pisarlas y pegar-
las con silicón caliente en la superficie 
de lo que será su siguiente pieza.

Un artista de logros
Las obras de Pablo Llana se han ex-
puesto nacional e internacionalmente; 
en 1999 participó en la XII Bienal Plás-
tica de Baja California obteniendo men-
ción honorifica en disciplina de pintura. 

También participó en colectivo con 
las obras “tapetes 01”, la cual fue ex-
puesta en CECUT y “fresh painting” en 
Luckman Fine Arts Gallery en Los Án-
geles, ca., la cual tuvo mención en los 
diarios Los Ángeles Times y LA Weekly. 

Además, de forma individual expu-
so las obras “entre el riesgo y el casti-
go” en galería de la ciudad y “makeu-
pmake-up” en el Instituto de Cultura 
de Baja, California. 

En el 2005 participó en colectivo en 
el Foro de la Cultura y las Artes en 
Madrid, España, siendo ésta su última 
participación artística de lo que Pablo 
llamaría “periodo de introspección”, el 
cual duró cuatro años y dicho proceso 
le serviría para replantear sus priori-
dades e ideas claras sobre la vida y el 
arte; fue en ese momento cuando las 
artes resurgen como algo natural, no 
inducido, convenido u obligado, dijo.

Durante el 2010, el artista deci-
de retomar su producción artística y 
participa con la pieza “Tijuana makes 
me happy” en Entijuanarte Revolu-
ciona plasmada hasta la fecha en la 
avenida Revolución, en dicha pieza 
utiliza a Joker, personaje interpretado 
por Heath Ledger en el filme  Batman 
el caballero de la noche. Además, 
participó en una exposición colectiva 
llamada “Obra negra”, en El Cubo, la 

cual es una aproximación a la cons-
trucción de la cultura visual de Tijua-
na, afirmó Pablo Llana.   

En el 2011 participó con su obra 
“miradas” en la 13ª Bienal de Artes 
Visuales del Noroeste y en la 5ta Bie-
nal Nacional, la cual obtuvo mención 
honorífica en ambas bienales.

Actualmente el artista Pablo Llana 
se encuentra realizando el cuerpo de 
una obra bidimensional y tridimen-
sional, la cual se basa en los bino-
mios que conforman a la sociedad, 
tales como capitalismo-consumismo 
y obesidad-identidad. El material con 
el que está realizando la obra son en-
volturas de productos chatarra que 
las familias de Tijuana, Mexicali, Gua-
dalajara, San Diego y Los Angeles, 
Ca., le han estado donando. 

“De esta forma resignifico y remate-
rializo lo que para muchos es material 
de desecho; no obstante,  es mi pale-
ta de color”, concluyó Pablo Llana.

crea
arte 
con envoltorios 

reciclados

Llana
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n Frase favorita: 
“Eres lo que comes”
n Libro favorito: 
Los comics de Mafalda
n Frase: “Resignifico y remateriali-
zo lo que para muchos es material 
de desecho; no obstante,  es mi 
paleta de color”

En breve...
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Por Arturo Martínez

¿Alguna vez te has pre-
guntado qué sentirá o 
qué pensará nuestra 
mascota, un toro, una 

gaviota o una mosca? ¿Si pen-
sarán y sentirán? ¿Sabrán qué 

son lo que son o sólo tendrán en mente 
buscar comida y procrear? En otras pa-
labras, ¿tendrán conciencia? La capaci-
dad de tener identidad propia, memoria, 
empatía, emociones y representación 
interna de la realidad. La conciencia es 
una característica que nos separa a los 
humanos del resto de las especies habi-
tantes del planeta; este ha sido el con-
cepto por el cual nos hemos regido por 
muchos años. Pues según la comunidad 
científica, este concepto es erróneo; la 
ciencia reconoce que no somos la única 
especie animal con conciencia, sino ma-
míferos, aves, algunos moluscos y sor-
prendentemente, insectos también.

Las mentes más brillantes y cientí-
ficos cognitivos, neurofarmacólogos, 
neurofisiólogos, neuroanatomistas y 
científicos neurocomputacionales de 
mayor prestigio a nivel internacional 
se juntaron en julio de este año para 
hacer oficial y dar a conocer al mundo 
la nueva postura de la comunidad cien-
tífica respecto a la conciencia animal. 

Para todos los que tenemos perros, 
gatos  o aves de mascotas, el que 
nuestra mascota (un animal) sienta 
culpabilidad, coraje, miedo, tristeza, 
tenga memoria, personalidad dis-
tintiva y sentido de individualidad y 
pertenencia a un grupo, es algo de 
sentido común, que vemos día a día 
en nuestro hogar; entonces, ¿por qué 

le tomó tanto tiempo a los científicos 
reconocer lo que nosotros ya había-
mos notado desde hace tiempo? Hay 
dos razones principales:

1- La complejidad del estudio de 
la psicología y la conciencia

Es mucho menos difícil estudiar la inteli-
gencia, que la conciencia. La concien-
cia y la física quántica son campos de 
la ciencia muy nuevos, en los cuales 
apenas estamos profundizando. Sin 
tener un completo entendimiento de 
la conciencia humana, es muy difícil y 
tardado estudiar la conciencia animal. 

2- Los valores culturales del 
Occidente hacia los animales

El énfasis e importancia en la inteligencia 
en el occidente ha tendido a suprimir 
interpretaciones de la conciencia y a 
etiquetarlas como irracionales, desa-
creditando cualquier valor observable y 
“científico” en investigaciones al respecto

Históricamente, en el occidente, los 
animales han sido relegados a un es-
tatus de bestias  incapaces de tener 
sentimientos, más que de hambre y 
dolor. Los grandes pensadores griegos 
y Aristóteles, que tanto influyeron en 
la historia humana, tenían la noción 
de que los animales son inferiores a la 
especie humana y existen para servir 
a los humanos; concepto que se di-
vulgó aun más por la Biblia, que hace 
referencia a esta misma idea. Charles 

Darwin, quien propuso el concepto de 
la evolución, estaba convencido de que 
así como los humanos compartimos ca-
racterísticas fisiológicas con otras crea-
turas, también compartimos caracterís-
ticas mentales. Postuló que la habilidad 
de pensar y sentir era una adaptación 
a la incertidumbre, peligros y a la vida 
en un grupo social; que no hay razón 
congruente por la cual esa sería una ca-
racterística única del humano. Incluso, 
postuló que los insectos son capaces de 
sentir coraje, miedo, celos y amor. Pero 
así como con el entusiasmo con el que 
fue aceptado el concepto de evolución, 
así mismo fue rechazada la noción la 
consciencia en los animales. 

Conforme ha avanzado la tecnología 
ha sido posible medir y observar ac-
ciones y características antes no medi-
bles. La ciencia ya reconoce que cada 
vez son más los casos documentados 
de animales que demuestran tener un 
sentido de identidad, compasión, em-
patía, memoria y emociones tal como 
los humanos. Una de las especies en 
las que ha sido más notoria esta ca-
racterística es en elefantes, que son de 
gran longevidad y tienen familias muy 
unidas; la muerte de un miembro de 
la familia puede ser devastador para el 
resto. Se ha sabido de ocasiones en las 
que entierran al difunto y atienden al 
cadáver en un ritual de luto. También 
se han observado rituales de muerte 

sentimentales

Moscas
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en delfines y primates, incluso en aves, como la urraca; que 
dejan ramas arriba del cadáver. 

En estudios, se ha observado que las moscas machos 
presentan sentimiento de tristeza al ser rechazados sexual-
mente por una hembra, así como sentimiento de coraje y 
venganza de animales en cautiverio. Un caso muy sonado 
fue el de una tigresa que en el 2007 en el  Zoológico de San 
Francisco atacó a tres personas que la habían estado  hos-
tigando. Después de haber sido atosigada y hostigada, ya 
que se habían ido las tres personas, logró escaparse de su 
jaula y entre los cientos de visitantes  corrió directamente a 
atacar a las personas que la habían estado agraviando. De-
mostrando que no fue una reacción animal de depredador 
atacando a la primera persona que se encontraba, sino que 
fue selectiva a quién atacar. 

Así mismo, cada vez es más documentado la compasión 
en animales.  Se ha observado que en lugar de comer, ratas 
preferían liberar a otras ratas intencionalmente atrapadas 
por científicos, demostrando que la liberación era mayor 
recompensa que comida. Ha habido casos de perros que 
arriesgan su vida cruzando una transitada carretera para 
salvar a otro perro, primates que prefieren no comer que 
dañar a otro primate, delfines que salvan a humanos de 
tiburones, incluso hay un video (muy famoso en Youtube) 
de un gorila, que rescató y protegió a un niño de 3 años que 
se cayó y quedó inconsciente en el  recinto de gorilas, hasta 
que personas pudieron darle atención medica. 

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

de organizaciones  de la sociedad civil en Tijuana y San Diego.

La ciencia ya reconoce que cada vez son más 
los casos documentados de animales que demuestran 

tener un sentido de identidad, compasión, empatía, 
memoria y emociones tal como los humanos.
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DEPORTES actuales

Redacción Mujer Actual

E n fechas pasadas, Tijua-
na fue sede por octavo 
año consecutivo de la 
competencia de Frees-

tyle Motocross más impresionante 
de América Latina: Xpilots by Mons-
ter Energy, un evento que hizo vi-
brar y subir la adrenalina de 25 mil 
personas que se dieron cita en la 
casa de los Xolos.

Chicos y grandes se dieron cita 
en el Estadio Caliente, donde la le-
yenda australiana Robbie Maddison, 
Mike Mason de E.U;  Rich Kearns, de 
E.U.; Chris Meyer, de España; Mark 
Phillips, de Canadá; Johan Nunga-
ray, de México; Wiley Fullmer, de 
E.U.; y Gabriel Villegas, de Chile, 
ofrecieron un magno espectáculo, 
del cual resultó victorioso el cam-
peón Wiley Fullmer.

Xpilots by Monster Energy es un 

show de luces, pirotecnia, acroba-
cias y competencia, donde diferentes 
pilotos de distintas partes del mundo 
ponen todo su esfuerzo y destreza, 
desafiando las leyes de la gravedad 
al realizar trucos a 30 pies de altura 
en una distancia de 72 pies.

Sin duda, es una gran compe-
tencia de Freestyle Motocross que 
nació en el 2006 producido y pro-
movido por Pro3 Sports and Enter-
tainment, con la intención de reunir 
al público de diferentes sectores y 
edades, en un evento 100% fami-
liar que ha acaparado la atención, 
emoción y adrenalina de miles de 
aficionados. 

Este magno espectáculo recorre 
año con año las ciudades más im-
portantes de la República Mexicana. 
Este año,  Xpilots by Monster Ener-
gy reunió a familias enteras que 
disfrutaron  de un segmento espe-
cial nunca antes realizado, el cual 
involucró fuego y un helicóptero 
para crear una bomba de adrenali-
na resumidas en un rider envuelto 
en llamas que hizo un Kiss of Death 
Backflip sobre un helicóptero en ac-
ción, hazaña que estuvo a cargo del 
piloto Wiley Fullmer tras el acciden-
te de Jimmy Blaze.

Fuente: www.xpilots.com.mx

La adrenalina
de Xpilots

by Monster Energy
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Xpilots es un show de luces, pirotecnia, acrobacias
y competencia, donde diferentes pilotos 

de distintas partes del mundo ponen todo su esfuerzo 
y destreza, desafiando las leyes de la gravedad
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Por Yan González

A maranta Torres es una jo-
ven gimnasta originaria de 
San Diego, Ca., con raíces 
tijuanenses, práctica gim-

nasia artística en el club AGimnasia 
Tijuana, cursa cuarto semestre de pre-
paratoria en Tijuana y es perteneciente 
a una familia de cinco miembros, quie-
nes siempre la han apoyado.

Desde los dos años práctica gim-
nasia debido a que es muy hiperac-
tiva y a su mamá, quien desde joven 
también practicó gimnasia por hobby, 
aunque nunca se imaginó que su hija 
llegaría tan lejos dentro de la gimna-
sia artística, compartió Amaranta.

Su debut fue en el ciclo de selec-
ción baja en el 2005 en Cancún, ob-
teniendo clase 5 y segundo lugar en 
All around en todos los aparatos. Ha 
participado en copas regionales, es-
tatales, nacionales y en la olimpiada 
nacional; el año pasado compitió en 
la Copa Panamericana en Colombia y 
en agosto de este año participó en la 
Copa Panamericana en San Juan de 
Puerto Rico obteniendo el 5to lugar 
en la prueba de barras asimétricas. 

Ser gimnasta no es nada fácil, ya 
que quienes practican esta disciplina 
tienen que aprender a concentrarse y 
a trabajar con el dolor. 

“Dentro de la gimnasia he apren-
dido a superar obstáculos para salir 
triunfadora, estoy muy orgullosa de 
lo que he logrado gracias al gran es-
fuerzo, dedicación y disciplina”, co-
mentó Amaranta. 

Sus logros
Ser gimnasta es un deporte que re-
quiere disciplina, constante entrena-
miento, equilibrio y paciencia pero 
sobre todo las ganas de triunfar; el 
pasado mes Amaranta obtuvo un re-
conocimiento como Embajadora del 
deporte en Baja California. 

Amaranta compitió con 12 gimnas-
tas mexicanas, que al igual que ella 
buscaban un lugar en el Campeonato 
Mundial de Gimnasia Artística en Am-
beres, Bélgica, dicho evento se llevó 
a cabo a finales de septiembre; logró 
quedar en primer lugar a nivel nacio-
nal y ser la única que clasificara para 
representar a Baja California y al país 
en el Campeonato Mundial de Gimna-
sia Artística con 52 puntos. 

La meta principal de Amaranta fue 
desempeñar un excelente papel en el 

Campeonato Mundial de Gimnasia Ar-
tística en Amberes, Bélgica, siendo éste 
su mayor logro durante su trayectoria 
como gimnasta; su propósito: quedar 
dentro de las 25 mejores gimnastas, 
ya que de éste se derivan diversas 
competencias que la harán prepararse 
para su ciclo olímpico, que la llevará a 
las Olimpiadas 2016, concluyó.

Amaranta Torres
digna representante
de BC en la gimnasia

Trayectoria 
de AmarantaTorres
n Desde los 2 años de edad 
práctica gimnasia
n Debutó en el ciclo de selección 
baja en el 2005 en Cancún 
n Cuenta con más de 100 medallas 
n En el 2009 formó parte de la selec-
ción nacional de gimnasia
n En el 2012 participó en la Copa 
Panamericana de Gimnasia en 
Colombia
n En Agosto de 2013 participó en 
el Campeonato Panamericano de 
Gimnasia en San Juan de Puerto 
Rico obteniendo el 5to lugar. 
n Fue la única que clasificó a nivel 
nacional con 52 puntos para el 
Campeonato Mundial de Gimnasia 
Artística en Amberes, Bélgica.

En breve...



Festeja CETYS
Universidad
su 30
aniversario
de la tradicional 
Cena de Gala

n Evento: CETYS Universidad, 30 aniversario Gran Cena de Gala
n Lugar: grand hotel tijuana
n Detalles: Directivos, empresarios y amigos de Cetys Universidad, 
campus Tijuana, festejaron el 30 aniversario de la tradicional Cena 
de Gala y 52 años de formar profesionistas que día a día contribu-
yen en el desarrollo económico y social del país. Además,  disfru-
taron del grato ambiente de convivencia y una exquisita cena.
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Gran noche 
en Colegio
La Paz
n EVENTO: 70 aniversario del Colegio La Paz
n LUGAR: Patio central del colegio
n DETALLES: Con motivo de sus 70 años de fundación, se llevó 
a cabo especial celebración que dio inicio con una misa de 
acción de gracias en la iglesia Espíritu Santo, donde padres 
de familia, organizadores, ex alumnos y demás asistentes 
levantaron sus copas y brindaron por estas siete décadas de 
contribuir en la educación de cientos de alumnos.
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Apoyan a
Cruz Roja

Abre sus
puertas
City Salads 
Tijuana
n EVENTO: Inauguración de City Salads Tijuana
n LUGAR: Plaza Paseo Chapultepec
n DETALLES: En un ambiente con un entorno van-
guardista, fresco, natural y confortable, se llevó a 
cabo la apertura de City Salads, un restaurante 
gourmet express, donde los asistentes tuvieron 
oportunidad de disfrutar platillos con el balance 
perfecto y al mismo tiempo brindar por los futuros 
éxitos del lugar.
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n EVENTO: Cena de gala de la Cruz Roja Tijuana
n LUGAR: Casa Baloyán
n DETALLES: Con la finalidad de reunir fondos pro consultorio y banco 
de sangre móvil de la Cruz Roja Tijuana, se llevó a cabo una especial 
cena encabezada por Salvador Gutiérrez, presidente del patronato.
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Acuden 
a charla 
 de Telcel
n Evento: Magna Conferencia 
Telcel ‘Liderazgo sin título’ por 
Robín S. Sharma  
n Lugar: Club Campestre, salón 
Agua Caliente
n Detalles: Clientes, empresarios 
y público acudieron a la Magna 
Conferencia  Telcel ‘Liderazgo sin 
título’ que impartió el escritor y 
empresario canadiense Robín S. 
Sharma; la cual fue todo un éxito 
ya que motivó a la audiencia a 
ser emprendedores y líderes en 
cualquier actividad que desem-
peñen. Al finalizar la conferencia 
los asistentes disfrutaron de un 
ameno coctel.
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Festejan XIV
Aniversario 
de IECH

n Evento: XIV Aniversario de IECH
n Lugar: Salón de eventos La Candelaria
n Detalles: Con motivo de celebración, directivos e 
invitados se dieron cita en La Candelaria para festejar 
el XIV Aniversario de IECH clínica de reproducción asis-
tida; en el cual disfrutaron de un ameno desayuno.
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