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OJALÁ FUÉRAMOS CÓMO 

LOS NIÑOS

E l mes de abril es un mes primaveral hermoso, que nos permite 
además disfrutar de la semana santa; días en los que podemos 
reflexionar sobre lo que Jesús hizo por nosotros en la cruz, días en 
los que sobre todo la comunidad católica acostumbra recordar su 
vía crucis, y trata de imitar su sacrificio haciendo algunos propios.

Son tiempos de pasarlo en familia e incluso de poder tener unos 
días de esparcimiento y viajar, por ello te damos en esta edición 

algunos consejos para tener unas vacaciones seguras. 
También en este ejemplar recordamos a lo más puro e inocente que hay en la vida, que 

son nuestros niños y niñas. Ojalá fuéramos tan sencillos, transparentes y honestos como lo son 
ellos. Por ello, en esta edición, recordamos cómo eran de niños seis personajes sobresalientes 
de Tijuana: La reconocida periodista de televisión y radio, Elia Manjarrez, la presidenta y 
fundadora de Entijuanarte, Cecilia Ochoa, el multipremiado y conocido internacionalmente, 
chef, Javier Plascencia, el empresario y fundador de Tijuana Innovadora, José Galicot, el presti-
giado e innovador, cardiólogo, Dr. Juan José Parcero, y el experto y consentido en planeación 
de eventos, Álvaro Ávila, quienes nos confesaron cuáles eran sus sueños de niños.

Además, nuestra experta en decoración, Ana Galena, nos compartió cómo inculcarles 
a los pequeñitos el amor a la naturaleza, específicamente a las flores, mientras que Ana 
Laura Martínez de Culinary Art School, nos habló de cómo adentrarlos en la cocina. 

Por otro lado, en Mujeres Inspirando Mujeres, les compartiremos la historia de la 
ingeniera Mariana Montalvo, quien ocupa un lugar jerárquico en la industria, y quien 
reflexionó sobre lo que tanto hombres como mujeres tenemos que hacer para sin dis-
tingo de géneros, trabajar en conjunto como equipo. Sus logros se los atribuye a su 
determinación, pero también a la confianza que en ella depositó su padre. 

El mes de abril también es el mes en que se busca concientizar sobre el autismo, y por 
ello te hablaremos de la fundación presidida por Patricia Quintero, que lo que busca 
es ayudar a quienes están transitando por este camino del espectro autista con alguno 

de sus hijos, o con alguien más en casa. 
Esto es sólo una probadita de todo lo que el equipo de 

Mujer Actual preparó para ti, así que esperemos que no 
sólo disfrutes de esta edición, sino que sea muy utilita-

ria para tu vida. ¡FELIZ DÍA DEL NIÑO Y DE LA 
NIÑA! Disfruten el mes de abril a plenitud. 

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 04-2018-
070912030600-102. Mujer Actual es una marca registrada ante IMPI, 
expediente no. 43797. Certificado de licitud de título y de contenido 
(en TRAMITe). Año 11, edición 136, inicio de impresión el 15/01/2019. 
Los autores son los únicos responsables por su opinión y no nece-
sariamente 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, Valle de Guadalupe 
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.

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

SAIDAMuriel Hid

Mujer

soymujeractual

@soymujeractual

@soymujeractual_
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A 8:00 PM
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FEDERICO CAMPBELL

LUGAR

¡ENTRADA LIBRE!
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EXHIBICIÓN Y VENTA DE PRODUCTOS
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• Moda • Gastronomía • Altruismo •
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Tips

REDACCIÓN MUJER ACTUAL

M uchas de 
las reco-
mendacio-
nes que te 
da remos 
aquí, se-
guro te 

parecerán de simple sentido común, 
pero nunca está de más recordarlas, 
pues con la emoción del viaje, a veces 
lo que menos hacemos es prevenir. 

1. MIRA SIEMPRE 
A TU ALREDEDOR 
a) A VECES ESTAMOS TAN ABSORTOS 
VIENDO EL MONUMENTO, el paisaje, o 
al chico o chica guapos que están a lo 
lejos, que olvidamos: NO perder la vista 
de nuestro entorno. Así que, aunque sea 
la torre Eiffel, el Taj Mahal, o el coliseo 
Romano lo que esté frente a nosotros, no 
olvides de vez en cuando mirar a tu alre-
dedor.  Una mirada por sobre el hombro 
bastará.
b) UN ESTUDIO DE SEGURIDAD REVELÓ 
que un ladrón evitará atacar a las perso-
nas que ellos observan, están más alertas 
de su entorno.

2. NO ACTUAR O 
PARECER UNA 
VÍCTIMA
a) DE ACUERDO A UN ESTUDIO QUE 
INTEGRA UN VOLUMEN DEL DIARIO DE 
VIOLENCIA INTERPERSONAL, escrito por 
Kimberly Costello, Joseph A. Camillery, 
las personas seleccionan a sus víctimas 
tomando en cuenta ciertos rasgos, entre 
estos, qué caminan o actúan como 
víctimas. Por ello, eso es justo lo que de-
bemos evitar demostrar. Debemos evitar 
reflejar miedo, aunque lo sintamos. 
b) SI APARENTAS SER UNA PERSONA 
SEGURA, que al menos va a oponer 
resistencia ante un ataque, lo más pro-
bable es que no te ataquen. 

3. SÍ NO OBSTANTE 
TE CUIDASTE, YA TE 
ASALTARON. LET IT 
GO. NO OPONGAS 
RESISTENCIA
a) ASIMILA LO QUE ESTAS VIVIENDO Y 
DÉJALO IR. Nada es tan valioso como tu 
vida, así que, si alguien te pide tu dinero, 
cartera, celular, computadora, etc., 
dáselo y no opongas resistencia.
b) ACTÚA CON CALMA LO MÁS QUE 
PUEDAS, y no busques confrontación. 
c) NO BUSQUES una pelea, no vale la pena.

4. SEPARA TU DINERO
a) ANOTA POR AHÍ ESTE CONSEJO QUE 
NUNCA DEBES OLVIDAR: Jamás pongas 
los huevos en una sola canasta. Es decir, 
nunca lleves tu dinero en un mismo lugar, 
porque si cualquier cosa sucede cómo 
un robo, podrás estar seguro que no has 
perdido todo, y aún puedes continuar 
viajando. Divide tu dinero y guárdalo en 
diferentes sitios.

5. CIERRA TU 
BOLSO O MOCHILA 
TODO EL TIEMPO
a) CUANDO ESTAS DE VISITA POR UN 
PAÍS EXTRANJEROS, o simplemente 
cuando vas a un lugar nuevo para ti, es 
normal que estés embebido por todo 
lo que ves a tu alrededor, tanto así 
que no quieres perderte de nada y al 
contrario, quieres captarlo todo con tu 
lente. Por ello tienes que abrir tu bolsa 
o tu mochila lo más rápido posible para 
sacar tu cámara, pero lo más probable 
es que se te olvide cerrar de nuevo la 
bolsa. Un descuido de esa naturaleza 
podrá invitar a quien quiera que esté al 
lado tuyo a meter mano, o simplemen-
te, tus cosas se te podrían caer sin que 
te des cuenta.

¡Prepárate para 

VIAJAR!
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FUENTE: www.miviajeporelmundo.com

¡SEMANA SANTA…!
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POR DIOSA DOMÉSTICA

SabíasQUE...
*Experta en cuidado del hogar y la familia.

ROTA

CIÓN
A los seis meses sacas los juguetes que guardaste, limpias y lavas 
los que estaban usando tus hijos, y entonces los guardas. Los que 
acabas de sacar, te aseguro que serán apreciados como nuevos

L a técnica de rota-
ción es maravillosa 
con los niños, sólo 
hay que esconder 
la mitad de sus 
juguetes en el ga-
rage, en el closet 

o en algún otra área que ellos no 
sepan. Así, créeme, juegan mucho 

mejor; los juguetes se acomodan más 
fácilmente, y no hay caos. 

A los seis meses sacas los juguetes 
que guardaste, limpias y lavas los 
que estaban usando tus hijos, y en-
tonces los guardas. Los que acabas 
de sacar, te aseguro que serán apre-
ciados como nuevos. Consigue cajas 
donde puedas clasificar los juguetes: 

carritos juntos, animales juntos, dino-
saurios juntos, etc. 

La rotación sirve en los adultos en re-
lación a las colchas, toallas o adornos. 
Cambiar los muebles de un cuarto a 
otro, así como los cuadros y los acce-
sorios. Igual puedes hacer esto con la 
ropa que ya te aburrió. Lo viejo en unos 
meses se vuelve nuevo, créeme. 
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Tu
PERSONAl RECETAS PARA LA VIDA©

POR BECKY KRINSKY 

V ivir con abuso 
emocional-verbal  
es algo muy co-
mún y difícil de 
tratar. Y es que 
las heridas no se 
perciben a sim-

ple vista, aunque dejan marca de por 
vida. Cuando se vive en un ambiente 
agresivo, uno tristemente cree que esa 
es la ÚNICA manera de vivir.

Los padres que  lastiman a sus hijos 
creen que tienen el derecho de decir lo 
que creen que es necesario, e insisten 
en que  ellos tienen que educar, y que 
te quieren o te dicen las cosas por tu 
bien. 

Sin embargo, muchas veces también 
ofenden y gritan porque no tienen una 
mejor manera de hablar, o porque ellos 
mismos se sienten menos, y no pueden 
hablar con amor y palabras nobles.

Sea cual fuera la situación, el dolor y 
el daño que causan es fuerte, muchas 
veces casi imposible de sanar.

Cuando un hijo/a se siente criticado 
constantemente, se acostumbra a escu-
char un lenguaje rudo, injusto y tóxico.  
Con el pasar del tiempo hasta hace 
suyo aquello que escucha.  Esas falsas 
creencias impactan profundamente el 
alma, causando dolor, miedo y una 
frustración terrible.

A pesar de que en una relación sana 
no hay padres que les desean el mal a 
sus hijos, cuando se da el abuso emo-

cional es importante reconocerlo 
y poderlo parar.

La violencia

VERBAL,
TAMBIÉN LES DEJA CICATRICES 

¿Cómo afectan los gritos, insultos y las malas palabras, 
el desarrollo emocional de tus hijos?

*La autora es egresada de la Universi-

dad Anáhuac de México con la licen-

ciatura de Ciencias de la Educación, 

es diplomada en Desarrollo Humano, 

maestra universitaria y organizadora 

de simposios. Fundadora en conjunto 

de Receta para la Vida. 

*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 RECETA
SANANDO DE PALABRAS 
TÓXICAS
INGREDIENTES
>> AMOR PROPIO – confianza y 
seguridad en uno mismo.
>> VALOR – fortaleza para dejar ir 
las palabras tóxicas y humillantes.
>> DETERMINACIÓN – compromiso personal para tener una 
buena vida y ser feliz.
>> APERTURA – mente abierta para escuchar otros puntos de 
vista.
>> VALIDACIÓN PROPIA – reconocer el valor propio, y aceptar 
que uno puede estar mejor.

AFIRMACIÓN POSITIVA:
>> Estoy consciente de mi valor como padre de familia. Mis 
hijos necesitan un buen ejemplo, y aprender a vivir con digni-
dad. Vivo y atraigo  bondad, abundancia y alegría. Tengo la 
fortaleza para escuchar las opiniones de mis hijos, sin tenerlos 
que criticar u ofender. Amo la vida, amo a mis hijos, y soy la 
mejor persona que puedo.                                                                     

CÓMO SE PUEDE SANAR EL ABUSO EMOCIONAL:

1. NADIE TE PUEDE MALTRATAR SI TÚ NO LO PERMITES. 
El valor personal proviene del respeto y la confianza 

propios, nunca del reconocimiento y del cariño que se recibe 
de los demás.

2. ACEPTAR Y SANAR EL PASADO, ALIVIA LA CARGA DEL 
PRESENTE Y PERMITE VIVIR EL FUTURO CON PLENI-

TUD. Si bien la cicatriz del dolor no desaparece, ésta se llega 
a transformar en un buen maestro que da incentivos para ser 
mejor. Aceptar, perdonar y dejar ir, para crecer y vivir en paz.

3. SÓLO SANA LA PERSONA QUE QUIERE SANAR. No es 
posible ayudar a quien no desea tener una mejor calidad 

de vida. Tampoco se puede fortalecer quien no es capaz de 
enfrentar su propio dolor. 

“Tú eres una persona valiosa, 
única e irremplazable. No malgastes 

ni regales tu vida porque 
alguien te lastima o te quiere ofender”

Para sanar y dejar de sufrir por humillaciones  irracionales, 
es necesario reconocer que nadie te puede lastimar si tú no 
lo permites, lo que es difícil de lograr cuando el pequeño no 
se sabe defender, y cree que sus padres saben lo que dicen.

Los gritos y las humillaciones son un reflejo de las caren-
cias del otro, nunca son un problema propio.  

Tomará mucho tiempo y trabajo personal para que los 
hijos que se han sentido humillados y lastimados aprendan 
a separar   el tono de voz del mensaje que se escucha.  

Aprender a tener amor propio y dignidad, no es un ca-
mino fácil cuando  uno vive en un ambiente hostil. Nadie 
tiene el derecho de lastimar, y no es bueno vivir sufriendo 
sin poder sanar.

Como padres de familia tenemos la obligación de fomentar, 
inspirar y ser un buen ejemplo para los hijos. Los gritos, el eno-
jo y las humillaciones son tratos que se pue-den evitar, siempre 
y cuando uno como adulto este cons-
ciente del valor de las palabras, y 
del cariño que los hijos sienten 
por sus padres.

¿YA ERES 
PARTE DE 
NUESTRO 
GRUPO? 

PAG WEB
www.recetasparalavida.com

FACEBOOK
recetasparalavida

TWITTER 
@recipesforlife
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PAREJA
Tu 

POR MAYRA MEDINA DE HIJAR

E l deseo de dominar 
o intimidar a la pa-
reja para obtener 
lo que queremos, 
representa una for-
ma violenta del po-
der que queremos 

ejercer sobre el otro, y una vez que la 
primer expresión violenta surge, ya no 
se puede parar la escalada.

La conducta violenta dentro de una 
pareja no es exclusiva hacia las muje-
res, en su mayoría sí, pero también los 
hombres resultan ser víctimas. Cuando 
hablamos de violencia en una pareja, 
rápido pensamos en golpes, lesiones, 
fracturas, ojos morados, etc., es decir, 

nos limitamos a manifestaciones de vio-
lencia de tipo físico.

Sin embargo, aunque nos resulte difícil 
de creer, en la mayoría de esas parejas 
hoy violentas, hubo un tiempo, quizá 
durante el noviazgo, al principio de su 
matrimonio o trás años de vida juntos, 
en que su trato era cariñoso, con mani-
festaciones de amor y compañía; pero 
este trato simplemente se deteriora y se 
transforma en más violencia.

PINCELADAS DE VIOLENCIA 
PSICOLÓGICA
Sobre la marcha de la vida juntos, su-
ceden eventos muy sutiles que no ve-
mos (a veces sí son muy claros), y que 
por alguna razón vamos dejando de 
lado, ignorándolos o minimizándolos 

al ponerlos casi todo el tiempo sobre 
una balanza, que más que equilibrio, 
resulta en una justificación de conduc-
tas dolorosamente violentas para un 
miembro de la pareja.

Por ejemplo, cuando cariñosa y deli-
cadamente le decimos a nuestra pareja 
que “debiera” ser, decir o hacer alguna 
cosa porque nos ama, y que por ese 
amor ciego hacia nosotros “tendría” 
que modificar su conducta para nues-
tro placer. Otro ejemplo sería humillar 
o hacer menos a la pareja, ya sea en 
privado o en público, pues esto también 
hace sentir ganador al violentador.

Controlar desde la ropa, el camina-
do, las acciones, palabras y hasta las 
ideas, resulta algo muy frecuente tam-
bién. Por más justificación, por más 

Evita la comunicación 

AGRESIVA,
ES VIOLENCIA EMOCIONAL

Cuando las malas experiencias son más que las buenas, 
entonces la relación comienza a fragmentarse, 

alcanzando frustración y problemas en la intimidad



que finjamos que no fue nada o que 
estamos arrepentidos por agredirle, 
simplemente hay algo que ya comen-
zó, es decir, los límites de respeto ha-
cia la otra persona se cruzan, la ilusión 
de control y dominio se vuelven cada 
vez más fuertes. Al mismo tiempo, la 
sensación de minusvalía y sufrimiento 
aumentan en la víctima.

COMUNICACIÓN
AGRESIVA
La comunicación efectiva en una 
pareja la mantiene en una relación 
sana, pero cuando la comunica-
ción es agresiva, entonces genera 
deterioro a través de la violencia 
psicológica ejercida. 
Cuando las malas 
experiencias son 
más que las 
buenas, enton-
ces la relación 
comienza a 
fragmentarse, 
alcanzando 
frustración y 
problemas en 
la intimidad.

>> A través de ofensas y/o groserías.
>> Haciendo uso de apodos o etiquetas 
para menospreciar, ridiculizar y humillar 
en público y/o en privado. General-
mente la agresión tiene que ver con el 
aspecto físico, la conducta o la capa-
cidad intelectual de la pareja.
>> Buscando el crear confusión a 
propósito, adjudicándole a la otra 
persona cosas como una supuesta 
locura, ideas extrañas, errores, malos 
entendidos, influencia de amistades o 
amigos, etc.

>> Tratando de impedirle tomar 
decisiones o imponiendo las suyas 
sobre la ropa, peinado, uso del dinero 
personal, elección de amigos o de 
empleo, etc.
>> Culpando a la pareja de todos sus 
problemas y de los de la relación en 
general.
>> Siendo indiferente absoluto o muy 
intimidante.
>> Mostrando una bondad aparente 
frente al agredido y/o frente a los 
demás.

ALGUNAS FORMAS DE COMUNICACIÓN 
AGRESIVA, SIN IMPORTAR EL ESTADO CIVIL 
DE LA PAREJA SERÍAN:

>> CUALQUIER PERSONA puede 
ser agresor o víctima, sin importar 
raza, sexo, edad, religión, condi-
ción social o educación.
>> LA VIOLENCIA PSICOLÓGICA 
puede llegar a ser mortal. Aun-

que no se vean como conductas 
criminales, los ejemplos que he 

mencionado, sí pueden convertirse en 

violencia de tipo física, sexual o acoso.
>> INFÓRMATE E INFORMA a las perso-
nas en quienes confíes.
>> PREVIENE Y ATIÉNDETE profesional-
mente.
>> TEN EL CONTROL de tu vida y no le 
des permiso a nadie de agredirte sólo 
porque dice amarte, o peor aún, por-
que crees que te debe amar.

TOMA EN CUENTA:
DATOS 
PORTAL

www.psicofamiliaypareja.com
FACEBOOK

/psic.mayra.medina

*La autora es Licenciada 

en Psicología Familiar. Psicoterapeuta 

Familiar y de Pareja + Tanatología.
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Tus hijos

POR GABRIEL BELLO

N unca había sido 
tan complicada 
una adolescencia 
como la que esta-
mos viviendo con 
nuestros hijos en 
la actualidad, y es 

que no sólo estamos hablando de la ya 
existente brecha generacional, sino que 
ahora experimentamos una bre-
cha digital. Por un lado, están 
los niños y adolescentes que 
nacieron en esta era (la digi-
tal), para quienes el uso de 
la tecnología resulta algo na-
tural, y por otro lado están los 
padres que se han quedado reza-
gados, no sólo por haber nacido 
en otra era (la análoga), 
sino en parte porque 
muchos consideran que 
el internet es una moda y 
que su popularidad acaba-
rá en el corto tiempo. 

ENCUENTRO PUES AL 
MENOS, TRES FACTORES QUE 
HACEN MÁS COMPLICADA LA 
CRIANZA EXITOSA DE ESTA 
GENERACIÓN DIGITAL. 

1) PROPENSIÓN 
A LA DEPEN-
DENCIA DIGITAL

Los niños y los adolescentes son más 
vulnerables que los adultos hacia la 
dependencia electrónica, su poca 
madurez, el ambiente digital en el que 

están creciendo (entorno), las bondades 
de estas nuevas tecnologías y los 
escasos límites, le generan depen-
dencia digital que no le permite 
una funcionalidad básica para 
hacerle frente responsable-
mente a todos sus roles. 

PADRES 

A PRUEBA 
DE ADOLESCENTES DIGITALES



¿QUÉ HACER? 
Actualízate, capacítate, toma la información necesaria para liderar a 
esta generación digital. Hace 10 años, aprender a usar la computadora 
era una opción para los padres, hoy en día la capacitación sobre las 
nuevas tecnologías es una obligación, porque estás criando a la primera 
generación digital. 
Esta actualización o capacitación te permitirá dimensionar la para-
doja de que algo tan útil y fascinante llegue a convertirse en un serio 
problema de salud mental, y hacer lo adecuado para que no ocurra 
con tus hijos.

 2) PERSONALIDAD ADICTIVA
No todos los usuarios son propensos a una adicción tecnológi-
ca, deben existir elementos previos que lo predispongan a ello: 

Impulsividad, ansiedad, déficit de atención, negativista desafiante, hipe-
ractividad y trastorno límite de la personalidad, por mencionar algunos. 

¿QUÉ HACER? 
Mantente muy atento a los rasgos que presentan los tecno adictos, y 
actúa para ofrecerle ayuda. 

ALGUNOS SÍNTOMAS SON:
A) PÉRDIDA DE CONTROL o imposibilidad de auto regularse sobre el 
tiempo de estar conectado. 
B) AUMENTO PAULATINO del tiempo de conexión. 
C) MALESTAR CLÍNICAMENTE significativo ante la imposibilidad de co-
nectarse (síndrome de abstinencia). 
D) POSTERGAR LAS DEMÁS ACTIVIDADES o responsabilidades en casa 
por no desconectarse. 
E) DETERIORO SIGNIFICATIVO del desempeño académico. 

OJO: Si tu hijo ya presenta estos signos, busca ayuda profesional. 

3) NAVEGAR SIN LÍMITES
Hoy los niños manejan una tablet antes de aprender a hablar 
o caminar. Este fenómeno que cada día crece más, se debe 

en parte a la falta de límites de parte de los padres para el uso de las 
nuevas tecnologías. 
Es cómodo y funcional que la “Nani” sea una tablet, no cuesta y entre-
tiene al pequeño, pero uno de los problemas que esto genera es que lo 
hace tecno-dependiente desde temprana edad, además de volverlo 
demandante, irritable, impaciente, y de baja tolerancia a la incomodi-
dad. 
Prácticamente observamos en cualquier parte a adolescentes con un 
celular en su mano, obteniendo seguridad al tenerlo consigo. No hay 
espacios asignados para el uso del celular, puede ser a la hora de comer 
con sus padres, en la iglesia, en el salón de clases, compartiendo con su 
bolita amigos, estando con la novia, incluso en el cine.

¿QUÉ HACER? 
Algo que da tanto placer como los dispositivos electrónicos y las nue-
vas tecnologías, debe ser regulado, o en el corto tiempo se caerá en 
una dependencia. Sin embargo, la prohibición total de la tecnología a 
niños y adolescentes puede llegar a ser contraproducente, porque ésta 
favorece el desarrollo de ciertas habilidades. Ellos son nativos digitales, su 
mundo es el internet y las nuevas tecnologías, entonces prohibir no es la 
solución. 
PRIMERO. - Se deben establecer límites para darle un uso adecuado a 
los dispositivos electrónicos, videojuegos, redes sociales e internet, y los 
hijos a su vez, deben sujetarse a los tiempos y a los espacios asignados 

por sus padres. 
SEGUNDO. - Se debe combinar el uso de las 

nuevas tecnologías con ejercicio al aire libre o 
la práctica de algún deporte. Esto no es sólo 
para mantenerlos lejos del internet, sino para 
efectos de su salud. 
TERCERO. - Se debe prohibir la visita a pági-
nas de contenido pornográfico, o a cualquier 
otro sitio de internet que los padres conside-

ren nocivo para sus hijos. 

GABRIEL
BELLO

PSICOTERAPIA PARA 
ADOLESCENTES

PORTAL
www.gabrielbello.com

TELÉFONO
(664) 609.00.95

Ced. 6357192 

*El autor es psicólogo, especialista en adolescentes
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Especial
DÍA DEL NIÑO

NiÑOS
¡TAMBIÉN LO FUIMOS!

La etapa más transparente, genuina e inocente de la vida, 
es sin duda la niñez, cuando nada preocupaba y teníamos 
muchos sueños. Hoy  quisimos recordar esta bella etapa 
de seis distinguidos personajes de Tijuana, quienes nos 

revelan cuáles eran sus sueños, y nos comparten 
sus deseos para nuestros niños. ¡Recordar es volver a vivir!

POR ANA PATRICIA VALAY

¿QUÉ SOÑABA CUANDO 
ERA NIÑO? 
Siempre fui muy soñador, pero tuve la suerte de saber qué 
es lo que quería hacer cuando fuera grande desde muy 
pequeño, y siempre quise ser chef, cocinero. Sé que se 
puede escuchar como un cliché, pero me pasó eso desde 
temprana edad, porque crecí en la cocina de mis padres.

¿QUÉ QUISIERA PARA
LOS NIÑOS DE HOY? 
Que tuvieran una mejor alimentación, una mejor salud. 
Creo que las enfermedades feas hoy en día, tienen que ver 
mucho con la alimentación. 

¿CON QUÉ SOÑABAS DE NIÑO? 
Soñaba con ser piloto, con ser embajador. Soñaba con 
darles a mis papás todo lo que yo quería. Soñaba con ir 
a India, no sé porque mis sueños de niño siempre estaban 
adelantados a mi edad, jaja.

¿QUÉ DESEAS PARA LOS NIÑOS 
ACTUALES?
Me gustaría que disfrutaran más cada una de sus etapas, y 
que desde pequeños sepan la responsabilidad que tienen 
de cuidar el mundo que les estamos dejando.

JAVIER PLASCENCIA
CHEF, NOTABLE EMBAJADOR DE LA COCINA 

MODERNA MEXICANA

ÁLVARO ÁVILA
DIRECTOR GENERAL DE ÁLVARO ÁVILA MASTER EVENT PLANNER
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SUEÑOS DE NIÑO
Soñaba con ser bombero para rescatar a los que se encontraban en peligro, luego 
pensé en ser sacerdote, y finalmente como amaba la velocidad, soñé con manejar 

autos de carreras y romper marcas mundiales. 

DESEO PARA LOS NIÑOS
Que no pierdan la oportunidad de ser niños, no tengan prisa por crecer, 

y disfruten esta etapa de sus vidas. Que siempre conserven al niño que 
todos llevamos dentro, y que sueñen con un mundo mejor. 

¿CON QUÉ SOÑABAS CUANDO ERAS NIÑO? 
 Soñaba con ser un constructor de edificios, yo quería hacer casas.

¿QUÉ DESEAS PARA NUESTROS NIÑOS?
Deseo que el futuro de los niños sea lo mejor. Que el futuro los cuide, los proteja y 

no los atropelle. Que vivan con un mejor acceso a todo lo bueno: la salud, el 
conocimiento, la naturaleza, y el uso responsable de la tecnología.

¿CON QUÉ SOÑABAS DE NIÑA?
Desde que me acuerdo siempre soñaba y jugaba a dar noticias en la televisión.

¿QUÉ DESEAS PARA NUESTROS NIÑOS?
Deseo que tengan tranquilidad, que los dejemos ser niños. Que les enseñe-
mos que la vida no es una fotografía en Instagram buscando aprobación. 
Que disfruten como nosotros de algo tan sencillo y gratificante, que es tener 
amigos de verdad sentados frente a una mesita con un juego de té. Que 
estén seguros de que todo trabajo y esfuerzo vale la pena.

SUEÑOS DE NIÑA
¡Soñaba con crecer! soñaba con lo que deseaba hacer cuando fuese grande, 
y soñaba con tener mi propio carro… y lo más inaudito para mi niñez, soñaba 
con aprender a manejar. Soñaba que transitaba la vida en felicidad.

¿QUÉ LES DIRÍAS A LOS NIÑOS 
DE HOY?
Por el amor de Dios… ¡Suelten esa tableta y salgan a la calle a jugar! a correr, 
a ensuciarse, a estirarse, a vivir su libertad, despreocupación e inocencia.

DR. JUAN JOSÉ PARCERO
CARDIÓLOGO CLÍNICO E INTERVENCIONISTA

JOSÉ GALICOT BEHAR
PRESIDENTE FUNDADOR DE TIJUANA INNOVADORA

ELIA MANJARREZ 
PERIODISTA-CONDUCTORA DE TV Y RADIO 

CECILIA OCHOA 
PRESIDENTA DE LA FUNDACIÓN ENTIJUANARTE A.C



Moda l ASESORÍA DE IMAGEN

POR HECHO CON CHE CHÉ

N o hay nada peor 
que estar sufrien-
do por la moda o 
por las piezas que 
utilizamos para 
vestirnos. Es por 
ello que debemos 

de buscar prendas y accesorios  que 
hagan el trabajo opuesto, es decir, 
que nos den ese aire interesante, que 
nos favorezcan, que nos hagan sentir 
guapas y atractivas, que nos impriman 
un toque sexy, y sobre todo, que nos 
hagan sentir orgullosas y súper seguras 

de nosotras mismas cuando 
las utilicemos. 

Ahora bien, ¿y qué cuándo 
estamos en la adolescencia? 
¿qué tan difícil es a esa edad 
aceptarnos, encontrar lo que 
nos favorece y sacarnos el me-
jor provecho? La seguridad en 
ti misma sin duda es un arma 
poderosa, y aquí te enseñare-
mos cómo irte encontrando a ti mis-
ma, para ir cómoda y tranquilamente 
diseñando tu belleza. Y aunque estos 
consejos los pensamos para ti joven 
mujer, lo cierto es que son muy útiles 
para cualquier mujer.

PERSONALIDAD Y SEGURIDAD

POR ELLO, A CONTINUACIÓN,
TE DOY UNOS PASITOS A SEGUIR: 
1. HAZ LOS CAMBIOS MENTALES QUE NECESITES HACER PARA ACEPTARTE: 

2. ADOPTA UNA RUTINA DE EJERCICIOS:

Un ejercicio ideal para esto podría 
ser pararte frente a tu espejo en 

ropa interior. Iniciaremos hacien-
do una lista de aquellos detalles 

en tu figura que te causen 
conflicto a la hora de vestirte. 

Después de ello, (proba-
blemente tenderemos a 

apuntar bastantes detalles que no nos 
encantan), vamos a escribir aquellas 
partes de nuestra silueta que Sí nos 
gusten. Puede ser desde tu cabello, 
tus manos, tus hombros, los puntos más 
significativos para ti, y  con base a este 
estudio, vas a poder redibujar tu silueta 
con estilo.

Por más sencilla que ésta 
sea, buscaremos con 

ella dotes de energía que 
ayuden a formar y cuidar el 

templo en el que habitas: ¡tu 
cuerpo! Si tenemos en mente 
que este es el cuerpo en que 

nos tocó vivir, ¿no querrás hacerlo lo 
más funcional y cómodo posible? No 
importa la talla ni el color de piel, tam-
poco si tiene una cierta forma, etc., es 
tu cuerpo, y el único que tienes, y que 
por supuesto: es especial y está lleno de 
posibilidades para recibir tus cuidados.  
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CONTACTO
MA. FERNANDA
HALE ALCAZAR
(664) 368.62.72
MICHELLE A.

SANTANA BUJAZAN
(619) 598.38.17

CORREO
hechoconcheche@gmail.com

FACEBOOK
/hechoconcheche

INSTAGRAM
@hechoconcheche

3. DEBES REPETIRTE CONSTAN-
TEMENTE QUE LA BELLEZA Y AU-
TOESTIMA DE UNA PERSONA, NO 
SE DEBEN BASAR EN EL TIPO DE 
CUERPO O ROSTRO QUE SE TIENE:
Lo que determina la belleza y la 
autoestima, son tus cualidades 
como persona y tus logros. Esto lo 
pongo al último  porque muchas 
veces es lo que más se nos compli-
ca aceptar, pero si vamos hacien-
do esta lista de la que hablábamos 
en un inicio, podemos irnos un 
paso a la vez, y así lograremos 
aceptarnos y sacarnos el mejor 
provecho. 
¡Ahora bien, iremos trabajando por 
partes cada aspecto de nuestra 
persona, para ir rediseñando nues-
tro estilo!.

No olvides que la belleza 
es un camino, algo que se 

puede trabajar y mejorar
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Moda l INFANTIL

MODA BABY BLUE & PETIT LULU KIDS | FOTOGRAFÍA MAYA

BABY
BLUE

MODA INFANTIL



Se acerca la nueva temporada, llena de ideas FRESCAS 
y divertidas para los más pequeños de la casa. 

Esta PRIMAVERA-VERANO viene cargada de color y alegría
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DEL MES
Mujer

A costumbrada a 
trabajar en base 
al cumplimiento de 
objetivos, median-
te la eficiencia en 
el manejo de re-
cursos humanos y 

materiales, así como a una constante eva-
luación de resultados, María de Los Ánge-
les Olague, oficial mayor del XXII Ayunta-
miento de Tijuana, ha mantenido en un 
bajo perfil, su gran pasión por el servicio 
público a lo largo de casi 29 años.

Nacida en la ciudad de Tijuana, en 
1958, se ha dedicado a realizar su traba-
jo en el gobierno, pero lejos de los reflec-
tores. Luego de estudiar el bachillerato en 
la Preparatoria Federal Lázaro Cárdenas, 
ingresó al Instituto Tecnológico de Tijuana, 
para estudiar Relaciones Industriales.

En 1990 recibió la invitación para traba-
jar en la función pública, ella se fijó la meta 
de probar durante tres meses, los cuales 
se convirtieron en 11 años ininterrumpi-
dos en el Ayuntamiento. Ocho, laboró 
como jefa de administración de Ser-
vicios Médicos Municipales, (ahora 
Dirección Municipal de Salud).

 “La clave es la constancia, y 
el profesionalismo, acompañado por 
el amor a lo que haces, la gente es la 
que hace a las organizaciones, los tra-
bajadores se deben comprometer con 
los objetivos de la institución”. 

En el plano personal, considera que fue 
estricta con sus dos hijas, Brenda y Maria-
na quienes trabajan desde los 17 años 
porque –explicó- valorar lo que cuesta 
la vida, lo que deben invertir en sus gus-
tos fue parte de la formación que las 
llevó a concluir estudios profesionales. 

Es cuando allí la mujer de voz recia sus-
pira porque sus hijas –narra en voz baja-

, le han podido regalar verlas realizadas 
como mujeres profesionistas, entregadas a su 
trabajo como buenas ciudadanas”. 

“En mi función al servicio de la ciudad 
he buscado siempre cuidar y eficientar 
la utilización de los recursos de los tijua-
nenses, mediante el establecimiento de 
diversos controles en la contratación de 
servicios, aquí no realizamos pagos que 
no tengan un soporte bien justificado”.

Le llaman “La jefa”. María de los Án-
geles Olague dejó su cargo en la ofi-
cialía mayor. Mujer de convicciones 
aceptó el reto de una campaña porque 
hacerlo significa, aseveró contundente, 
aportarle a Tijuana; tierra que mucho 
nos da y por la que bien vale la pena 
apostarle a un futuro claro, transparente, 
con finanzas sanas y sobre todo impul-
sar que la comunidad viva mejor. 

María de 

Los Ángeles Olague,
TIJUANENSE ENTREGADA AL SERVICIO PÚBLICO

LA PASIÓN POR SERVIR ES EJEMPLO DE VIDA
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Un gobierno donde la equidad 

de género lo fortalece

FUERZA FEMENIL AL SERVICIO DE TIJUANA
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S u corazón se hinchó de 
dicha. Los ojos se rasaron 
de lágrimas. Por su mente 
pasaron aquellas correti-
zas en el patio donde cur-
só la educación primaria, 
Juana Sandoval Partida 

delegada de Otay Centenario experimen-
tó así la enorme dicha que da servir a la 
comunidad. Cuando llegó a la administra-
ción del alcalde Juan Manuel Gastélum, 
explicó, 4 ó 5 salones de la escuela 18 de 
Marzo, estaban clausurados. Con recursos 
del ramo 33 entregaron las aulas y ella, la 
mujer con 20 años en el servicio público 
no pudo más que refrendar con hechos el 

ejemplo para su hija: dar por los demás es 
cumplir a cabalidad en la vida. 

Y entonces la directora administrativa de la 

Sindicatura Procuradora, Rosa Ángela Carlos 
Gerardo sonríe. A su mente llegó la imagen 
de cuando jovencita se integró al trabajo de 

“La función pública me ha dado la satisfacción 
de contribuir en el buen manejo de los recursos 

públicos para que se puedan atender con eficiencia 
las necesidades de los habitantes de la ciudad. 

Poniendo el mayor esfuerzo y dedicación 
al desempeñar mis actividades laborales, deseo 
contribuir a que Tijuana sea una mejor ciudad

MARISA CRUZ

DELIA ÁVILA 
SUARÉZ.

MARISA CRUZ 
LOZANO.

FELICITAS RANGEL 
GONZÁLEZ.

ROSA ÁNGELA 
CARLOS 

GERALDO.

JUANA 
SANDOVAL

PARTIDA.

MARTHA 
ÁLVAREZ
ROMERO.



gobierno. “uyy –suspiró-, son muchos años y 
lo mejor es aportar un grano de arena para 
tu comunidad. Eso, dijo, sin duda es la me-
jor recompensa para un empleado. Su rostro 
mantiene una eterna sonrisa. “Biby” como la 
llaman sus amigos ha tenido diversos cargos 
en gobierno del estado y ayuntamientos don-
de las cuentas claras, son soporte en la vida 
y genera prestigio. 

En el XXII ayuntamiento las mujeres, mu-
chas tras bambalinas, llevan a cabo funcio-
nes que marcan, que cambian vida o que 
inciden en modificar conductas como lo 
hace Martha Álvarez Romero en el IMCAD. 
La drogadicción es un grave problema con 
el cual hay que trabajar desde el ámbito 
de la salud. La invitación del alcalde para 

estar en su equipo me ha permitido dar mi 
tiempo y trabajo en el fortalecimiento de la 
salud comunitaria, ya que solo trabajando 
en equipo, podemos hacer frente a esta te-
rrible enfermedad. Se describe como “una 
mujer feliz, plena y con muchas metas y lo-
gros aún por cumplir al lado de su cómplice 
fiel, su esposo con quien procreó 3 hijos y 
ahora la mueven con ilusión y esperanza de 
un mundo mejor sus 7 nietos. 

Allá rodeada del trigo y el algodón, la 
chiquilla – hace muchos años-, preguntó 
a su padre “hay licenciadas”. No tiene 
claro porqué pero ella eso quería. Nativa 
del municipio de Mexicali, la directora de 
enlace en el IMPLAN, Felícitas Rangel Gon-
zález, a quien en el servicio público le ha 

dado la oportunidad de incidir en la defi-
nición de políticas públicas, de acciones 
y obras, para mejorar el entorno y la vida 
de los habitantes de la ciudad debe ser el 
compromiso cotidiano. Se siente realizada. 
Cinco hijos profesionistas y emprendedores 
a quienes educó siempre con la visión de 
honradez, claridad y saber “persistir y resistir 
porque los caminos no siempre son fáciles 
sobre todo cuando el empeño es mejorar 
el entorno, apostarle a la prevención; a la 
paridad y fortalecimiento municipal”.  

Ellas las directoras, secretarias, dele-
gadas son funcionarias públicas quienes 
cimientan la fortaleza de una administra-
ción que encabeza Juan Manuel Gasté-
lum, quien en estas mujeres confía en que 
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DEL MES
Mujer

su preparación tiene un destino: la comu-
nidad con un trato con calidad y calidez. 
Porque el servicio público con rostro de 
mujer es sinónimo de honestidad, sensi-

bilidad y compromiso porque al final en 
cada una de ellas se concentra la tarea 
de que Tijuana siga siendo próspera y 
grande como lo es. 

“Amo esta ciudad que me recibió hace más 
de treinta años y se convirtió en mi hogar, 

aquí nacieron mis hijas. Me mueve la pasión 
de contribuir para que cada día el municipio 

sea un lugar mejor. Estoy agradecida por 
la oportunidad maravillosa de servir a Tijuana

MARÍA GUADALUPE BARRÓN

MARÍA GPE. 
BARRÓN
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Gastronomía

LA COCINA COMO
LABORATORIO PARA 

L@S NIÑ@S
POR ANA LAURA MARTÍNEZ GARDOQUI

E l típico “vamos a ju-
gar a las comiditas” 
esconde una delicio-
sa  magia; un juego 
simbólico que dura 
toda la vida. Ade-
más, es el aliado per-

fecto para retirarlos de las pantallas.
En la pedagogía de hoy en día se 

buscan los escenarios donde se den 
aprendizajes significativos, y la cocina 
es uno de ellos. Es el lugar donde se 
afianzan vínculos de manera lúdica.

Siempre he considerado que hay que 
ver, oír, tocar, oler, saborear, es decir: 
sentir, sentir y sentir. Es así como la co-

cina toma un lugar muy importante y se 
convierte en ese laboratorio donde se 
experimenta lo sensorial.

Así que bienvenid@s  l@s niñ@s a la cocina esta primavera; esa zona desde donde 
los alimentos se transforman, y salen aromas, ruidos, sabores, y texturas increíbles.

1. LOS UTENSILIOS OFRECEN 
TODO UN MUNDO REVELA-

DOR: no es lo mismo el sartén para 
hacer el huevo frito que la cacerola 
para el arroz, ni tampoco el cucha-
rón para la sopa que la pinza para 
los espaguetis. Ahí empieza el juego, 
poniendo los utensilios necesarios a 
mano para el plato seleccionado, a 

lo que las cocinas profesionales lla-
mamos MISE EN PLACE. El orden entra 
en acción.

2. PESOS Y MEDIDAS: una receta 
siempre saldrá mejor si se pesa 

y mide con exactitud, sobre todo 
cuando de pastelería y repostería se 
trata. Aquí las matemáticas entran a 
la fórmula.



RECETA DE CUARESMA
SE NECESITA:
>> 2 filetes de pescado blanco 
cortado en tiras de 1 cm. aproxi-
madamente.
>> Sal y pimienta.
>> 2 cucharadas de harina.
>> 1 huevo.
>> 120 gramos de pan molido o 
panko.

>> 1 cucharadita de perejil picado 
finamente.
>> 2 papas grandes lavadas y 
cortadas en 8 gajos.
>> Aceite de oliva para barnizar las 
papas; una cantidad suficiente.
>> Catsup, mayonesa, mostaza y 
limón para acompañar el pesca-
do y las papas.

UTENSILIOS:
>> Cuchillo de cocina
>> Tabla de cortar
>> Plato grande
>> Bowl
>> Tenedor
>> Platos extendidos
>> Bolsa de plástico limpia
>> 2 charolas de horno 
con papel antiadherente 
(parchment) o silpat
>> Brocha de alimentos
>> Pinzas de cocina

1.PRECALENTAR el hor-
no a 200 C. Mezclar la 

sal y pimienta con la harina, 
y poner en un plato extendido. 
Enharinar las tiras de pescado.

2. BATIR EL HUEVO en un 
bowl y pasar las tiras de 

pescado enharinado por el 
huevo.

3. EN LA BOLSA poner el 
pan molido con el perejil, 

y pasar las tiras a la bolsa para 
rebozarlas. Refrigerar la bolsa 
con los trozos de pescado re-
bozados, durante media hora.

4. COLOCAR LOS GAJOS 
de papa barnizados con 

aceite de oliva por ambos 
lados en una charola de horno 
con papel antiadherente. 
Salpimentar y hornear por 40 
minutos aproximadamente o 
hasta que estén doradas.

5. SACAR EL PESCADO y 
colocarlo en la otra cha-

rola, barnizando con el aceite 
de oliva, y hornear por 15-20 
minutos.

3. NORMAS BÁSICAS DE HIGIENE Y SEGURIDAD: manejo de 
gas, fuego, conociendo la estufa, el horno; manipulación de 

moldes, charolas, cacerolas y sartenes  calientes; el uso correcto 
de sujetadores etc. Una verdadera inducción que les dará segu-
ridad mientras se trabaja en la cocina. Lavado de manos, des-
infección de verduras y frutas; recogerse el cabello; superficies y 
utensilios limpios, y los porqués, son vitales de enseñar.

4. LA SENSORIALIDAD ES MI PARTE FAVORITA: hay que enseñar 
a los niños a conectarse con los alimentos, con sus sentidos. 

Que toquen, huelan, prueben, sientan las texturas y lo expresen. El 
mundo de los alimentos está lleno de texturas, aromas, densidades, 
formas, colores que es fascinante describir antes de ser cocinados y 
después, cuando ya han sufrido las transformaciones de la coci-

na. Cómo la harina, el huevo, el azúcar, la vainilla  y 
la mantequilla se convierten en unas deliciosas 

galletas. Que se sorprendan de cómo la clara 
del huevo batida con azúcar se convierte en 
merengue; de cómo los frijoles duros si se 
remojan y se cuecen en la olla de presión se 
transforman, en fin…

5. TAMBIÉN MUCHAS DE LAS TRADI-
CIONES SE ENSEÑAN EN LA COCINA 

como la Cuaresma, y justo aquí es donde 
pondremos por ahora manos a la obra con 

estas delicias de pescado.

CORREO
analaura@culinaryartschool.

edu.mx

*La autora es fundadora 

y directora adjunta del 

Culinary Art School en Tijuana,

 Sommelier y Chef 





—¿POR QUÉ DECIDISTE 
SER CHEF?
—Bueno pues creo que decidí ser chef 
por que en mi casa siempre se ha comido 
muy bien. Mis papás y abuelos siempre 
fueron muy buenos cocineros, y les apa-
sionaba la comida. Desde chico me trans-
mitieron ese deseo por cocinar  y enten-
der que el acto de cocinar es un acto de 
amor y de entrega a los demás. 

—¿CUÁL ES TU PROPUESTA 
CULINARIA? 
—Está basada en el ingrediente, en cono-
cerlo, en entender donde estamos parados 
y no forzar a querer tener algo que no está 
hecho para nuestro entorno; gozar el acto 
de cocinar. La creatividad y el gusto por 
comer son piezas claves en mi cocina. 

—¿COMO DESCRIBIRÍAS 
TU ESTILO EN LA COCINA Y 
CÓMO LO PRESENTAS?
—Mi estilo de cocina es muy espontáneo, 
está 100% basado en el gusto por comer. 
Cocino como a mi me gusta comer y trato 
de llevar esa experiencia a mi comensal. 

Es un proceso muy na-
tural que está inspira-
do en los mercados, 
huertos, y en lo que 
me intriga cocinar. No 
ponerme tiempos para 
desarrollar un platillo creo 
que es clave. 

—ENTRE TANTA COMPETEN-
CIA, ¿QUÉ CONSIDERAS 
QUE TE DISTINGUE COMO 
CHEF?
—Creo que lo que me distingue como coci-
nero es mi personalidad y pasión por el pro-
ducto. Me considero un nerd de la cocina. 
Me gusta saber todo lo que se pueda saber 
de lo sea que voy a preparar y cocinar, y 
cómo la personalidad no se puede imitar 
entonces creo que eso me hace sobresalir y 
ser diferente a los demás. 

—¿QUÉ OPINAS DE ESTA 
NUEVA GENERACIÓN DE 
CHEFS QUE ESTÁ DEJANDO 
HUELLA EN BC? 
—Me emociona que somos muchos los 

que levantamos la bandera de la cocina de 
BC; saber que somos una generación que 
ha ayudado a llevar la cocina y el producto 
de la Baja a todo el mundo me llena de 
orgullo y me provoca querer saber más.

EN BREVE...
¿QUÉ NO PUEDE FALTAR 
EN TU COCINA? En mi 
cocina no puede faltar el 
comino, lo amo y se me hace 

un ingrediente muy elegante 
y con mucha historia.

¿CUÁL ES TU PLATILLO 
FAVORITO A PREPARAR? 

Las Carnitas y el Chicharrón. 
¿QUÉ ES LO QUE TE HACE AGUA 
LA BOCA? Me brillan los ojitos 
cuando veo un cazo de carnitas. 
¿A QUÉ CHEF ADMIRAS DE BC? 
A Javier Plascencia por su liderazgo 
en la escena de Baja, a Diego 
Hernández por que me identifico 
mucho con su forma de pensar 
en cuanto a los alimento.
¿QUÉ PLATILLO NO SE DEBEN PERDER 
DE TU RESTAURANTE? El Taco Chino, 
es muslo de pollo al carbón, con seta 
y coliflores en una salsa agridulce de 
chile chilhuacle y chorizo chino, obvio 
con tortillas de nixtamal del día. 
¡No se lo pueden perder!.

MARIO
PERALTA 

ESPECIALIDAD
Cocina Mexicana 
Contemporánea
RESTAURANTE

Los Compas 

eralta
MARIO
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POR PSIC. SELENE SOSA Y LIC. DIANA SALCEDO

¿ Sabías que...? México ha sido desde 2014 el país con 
mayor porcentaje de mujeres en puestos directivos? 

Una encuesta de Grant Thornton Women in Business reveló 
que, durante 2016, México se mantuvo como el país con ma-
yor porcentaje de mujeres que laboran en puestos directivos en 
medianas y grandes empresas en el continente americano, aún 
sobre Estados Unidos y Canadá. Expone que, en el caso de 

nuestro país, los puestos directivos que regularmente son ocupados 
por mujeres son: la Dirección de Operaciones, en un 21%; la Di-

rección Financiera, con 20%; y la Dirección de Recursos Humanos, con un 18%. 

ECHEMOS UN VISTAZO... 
Sin duda, el esquema social en el que la mujer sólo tenía un rol secundario en 
el sector público y privado ha quedado atrás. La sociedad ha evolucionado y 

ello ha repercutido en la intervención de 
la mujer en puestos directivos. Es poco co-
mún encontrar un campo de acción en el 
que la mujer no ocupe un lugar importante 
en la toma de decisiones. Actualmente la 
comunicación, el manejo de la informa-
ción, la gestión del tiempo y el trabajo 
en equipo, son temas prioritarios en el 
ámbito laboral, y por tanto, las habilida-
des por las que la mayoría de las mujeres 
se caracterizan como la empatía, fluidez 
verbal, capacidad para interpretar el len-

guaje corporal, visión global, planeación estratégica, creatividad, manejo de 
conflictos, cooperación, etc., son necesarias ante estos nuevos retos. 

¿CUÁL ES EL IMPACTO DE QUE LA MUJER SUBA 
A PUESTOS DIRECTIVOS O SEA LÍDER DE SU PROPIA 
EMPRESA? 
Una mujer líder es capaz de conectar a nivel emocional y profesional tanto con 
otras mujeres como con los hombres, mejorando así las relaciones de trabajo y 
el ambiente laboral. Sin duda, un liderazgo con empatía ayuda a las mujeres 
en puestos directivos a superar dificultades en su campo de 
acción, llevándolas a un papel protagónico en la socie-
dad y en la economía del país. 

Y ¿QUÉ ES EL LIDERAZGO?
Es la capacidad que tiene una persona de influir en 
un grupo determinado para la obtención de metas. La 
mujer líder recurre a un estilo de liderazgo participativo, 
democrático y conciliador, ejerciendo su liderazgo de 
manera asertiva y segura, tanto en el ámbito profesional 
como en el personal.

Asesoría l DESARROLLO HUMANO

Si quieres conocer 
más sobre este tema

o asistir a nuestro 
próximo taller, te invitamos

a visitar nuestra 
PÁGINA moveup.mx 

y regálanos un like en nuestro 
FACEBOOK Move up Tijuana 

donde encontrarás
tips de la semana, y otros 

temas de desarrollo humano
que te ayudarán a 
ejercer un liderazgo 

de calidad.

MUJERES
INSPIRANDO 
A OTRAS MUJERES
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—¿POR QUÉ DECIDISTE 
SER CHEF? 
—Porque me encanta comer delicioso y 
me gusta trabajar en equipo, cómo se de-
sarrolla el liderazgo y se complementa el 
equipo para lograr el éxito en conjunto.

—¿CUÁL ES TU 
PROPUESTA CULINARIA? 
—Yo ofrezco opciones saludables que 
nutren no sólo el cuerpo sino el alma. 
Me encantan los vegetales orgánicos 
de nuestra huerta y estoy comprometida 
con el bienestar, la salud y la calidad 
de vida que vivimos. Mi cocina es cura-
tiva, saludable y deliciosa.

—¿CÓMO DESCRIBIRÍAS 
TU ESTILO EN LA COCINA? 
—Mi cocina se guía con la temporali-
dad de los ingredientes y por la natu-
raleza de los mismos, respetando las 
formas, colores, olores y sabor de cada 
ingrediente. 
—Cada platillo es único y se prepara 
con vegetales, frutas y hierbas recién 
cosechados de nuestra huerta, los cua-

les aportan todos los 
nutrientes y sabor que 
nuestro cuerpo nece-
sita para funcionar 
correctamente.

—ENTRE TANTA 
COMPETENCIA, 
¿QUÉ CONSIDERAS QUE TE 
DISTINGUE COMO CHEF?
—En realidad, más que competencia 
lo veo como un trabajo en equipo en 
pro del desarrollo de nuestra industria 
gastronómica nacional. Lo que a mí me 
apasiona es cocinar con los mejores 
vegetales de esta tierra, y ésta es mi 
manera de compartir con el resto de la 
comunidad.

—¿QUÉ OPINAS DE ESTA 
NUEVA GENERACIÓN DE 
CHEFS QUE ESTÁ DEJANDO 
HUELLA EN BC? 
—Me encanta ver tanto talento reunido 
en Baja California, mi tierra adoptiva, 
creo que todos tenemos mucho que 
aprender de los demás.

EN BREVE...
¿QUÉ NO PUEDE FALTAR 
EN TU COCINA? Sal de mar.
¿CUÁL ES TU PLATILLO 

FAVORITO A PREPARAR? 
Cada preparación es muy 

especial, lo que disfruto mucho 
es el proceso creativo y el desarrollo 
de nuevas recetas? Siempre puede 
ser mejor tu platillo.
¿QUÉ ES LO QUE TE HACE AGUA LA 
BOCA? Los platillos de las abuelitas.
¿A QUÉ CHEF ADMIRAS DE BC? 
Admiro a todos por el gran trabajo 
que hacemos en equipo por BC. He 
aprendido de cada uno de ellos, y por 
lo tanto todos merecen mi admiración 
y respeto.
¿QUÉ PLATILLO NO SE DEBEN PERDER 
DE TU RESTAURANTE?
Mas que platillos los invito a disfrutar 
de la experiencia única de conectar-
se con la naturaleza en un ambiente 
mágico al pie de la montaña sagrada 
Cuchumá. Los invito a disfrutar de esa 
energía positiva que nutre a nuestros 
vegetales de temporada, es algo que 
sólo encontrarás en El Cafecito.

DENISE ROA
ESPECIALIDAD

Cocina Vegetariana
RESTAURANTE
El Cafecito en 

La Cocina que Canta

oa
DENISE 

CHEF´S
Especial

R
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DESTACADOS
Hombres

D eterminante, de-
cidido, cálido, y 
con una riqueza 
de espíritu que de 
inmediato deja 
entrever, así es 
Kurt Honold Mo-

rales, presidente del Consejo Coordi-
nador Empresarial de Tijuana, a quien 
por buscar lo mejor para su comuni-
dad, le ha tocado estar en puestos de 
jerarquía que le han colocado en los 
reflectores, a pesar de buscar huir del 
protagonismo. 

Con la sonrisa que le distingue, Kurt 
nos dejó conocer un poco más del ser 
humano, más allá del empresario que 
desde hace años vemos como uno de 
los pilares importantes de nuestra que-
rida Tijuana.

UN POCO DE SU HISTORIA
Kurt nació en la ciudad de México, 
pero desde pequeño llegó a tierras 
baja californianas. “Me toca vivir en 
muchos estados de la república por-
que mi papá trabajaba en Woolworth 
y le tocó abrir varias tiendas, y por 
eso vivimos en varios lugares, y nos re-
gresamos a Tijuana, y luego mi papá 

puso tiendas de perfumería y luego se 
fue a Mexicali y puso las tiendas Ho-
nold, y ahí estudié desde la primaria 
hasta graduarme de Contador Público 
en CETYS”, nos comenta. 

Una vez que egresó de la carrera, 
tuvo un ofrecimiento de trabajo que lo 
trajo a Tijuana donde ha permaneci-
do. Aquí conoció a su bella esposa 
María Elena, Tati, de quien Kurt no 
oculta el gran amor y admiración que 
le tiene.“No nada más es mi esposa, 

es mi mejor amiga y es mi consejera. 
Cuando platico con ella siempre me 
pone en orden. Cuando ando desu-
bicado es la qué me dice: ‘no, estás 
mal aquí, estás mal acá’, y siempre le 
hago caso. Gracias a mi esposa soy 
lo que soy”. 

Tienen dos hijos: “Mi niña, bueno, 
ya es toda una mujer, quien me hizo 
abuelo y espera a mi segundo nieto, 
y mi hijo que está trabajando en la 
CDMX”.

FORJANDO EL FUTURO DE TIJUANA, 
Y HONRANDO A SUS FUNDADORES

KURT 

Honold Morales

No sólo es un empresario de renombre 
en la ciudad, que ha hecho cosas importantes 
en COTUCO o CANACO, en la Asociación 
Pro-Bomberos, o como alcalde de Tijuana, 

sino que se ha esmerado en mentorear 
a jóvenes talentosos, además 

de honrar en vida, el legado de quienes 
han forjado lo que hoy es Tijuana 

POR ANA PATRICIA VALAY | FOTOGRAFÍA ABIGAÍL FOROGRAFÍA
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—¿CÓMO INFLUYÓ 
TU FORMACIÓN EN 
LO QUE HOY ERES? 
—Mucho. Mi formación viene de una 
religión católica muy profunda. Mi 
papá siempre ha sido muy católico, y 
los valores y principios siempre fueron 
muy importantes. Mi papá nos enseñó 
la cultura del trabajo. Desde muy chico 
nos llevaba a mis hermanos y a mí, a 
trabajar a los negocios, y aprendimos 
desde abajo cómo se gana un peso. 
Nos ponía a barrer y trapear, a subir y 
bajar apartados, a hacer los cortes de 
caja, a ir de compras con él. 

—Y en vacaciones, en lugar de estar 
con los amigos corriendo o haciendo tra-
vesuras, nos teníamos que ir en la mañana 
a trabajar con mi papá, y después de la 
comida ya nos íbamos a jugar, y cómo 
mis amigos tenían moto y nosotros quería-
mos una, nos decía: “está bien, gánate la 
moto”, y nos hacía creer que con lo po-
quito o mucho que trabajábamos, nos la 
estábamos comprando. Así aprendí la cul-
tura del trabajo y la disciplina, y levantarse 
temprano, porque, pobre de ti que no te 
levantaras a tiempo para irte a trabajar.

UN NOMBRE QUE CUIDAR
“El que remató mi formación fue mi 
abuelito. Cuando me vine titulado, viví 
unos meses con él, y me enseñó mu-
chas cosas. Me decía que tenía que 
ser siempre puntual, porque a la otra 
persona que vas a ver o recibir, si no 
eres puntual, le estas quitando su tiem-
po, que la puntualidad es parte de la 
cortesía de cualquier ser humano”.

Cuando le dije que sería papá, me 
preguntó, “¿y qué le piensas dejar de 
herencia a tu hija?”, y yo le decía: “¿la 
educación?, ¿dinero?, ¿una casa?, y a 
todo respondía que no. “No, pues no 
sé”, le dije…” tu nombre”, me contesta, 
“cuida tu nombre para que se lo dejes 
de herencia a tus hijos”. Eso fue lo que 
más me impactó y me movió el tapete. 

APOYO A LOS JÓVENES, 
HONOR A LAS PASADAS 
GENERACIONES
Kurt siempre está preocupado por ser un 
apoyo en consejo y guía de las nuevas 
generaciones, y por ello es consejero de 
CETYS Universidad. Pero además, no se 
olvida de quienes han sido un ejemplo de 

trabajo, de esfuerzo y de visión, instituyen-
do en CCE, el galardón al Mérito empre-
sarial que por primera ocasión se entregó 
a: Don José Galicot Remar, Don Luis Agus-
tín Cetto, Don Salomón Cohen, y a los 
hermanos Fimbres Moreno. “Era impor-
tante no sólo reconocer a estos forjadores 
sino enseñarles a las nuevas generaciones 
que el éxito de cualquier persona viene a 
base del trabajo, a base del esfuerzo, de 
los principios, de los valores, del tiempo, 
de la pasión, de la evolución, de la inno-
vación, etc. de tus negocios. 

Sin lugar a duda, con su visión, su 
guía y su ejemplo, Kurt Honold Mora-
les está dejando no sólo un buen lega-
do y un bueno nombre a sus hijos, sino 
también a las nuevas generaciones. 

EN BREVE...
>> LIBRO FAVORITO: La Biblia.
>> MAYOR FORTALEZA: No me rajo 
hasta que termino.
>> MAYOR DEBILIDAD: Mi nieto, y viene 
otro. ¡Es lo máximo ser abuelito!.
>> FRASE FAVORITA: “Haz lo que te 
apasione, y nunca trabajarás un día 
más en tu vida”. 



POR ANA PATRICIA VALAY

M a r i a n a 
Montalvo, 
integra el 
pequeño 
un i ve r so 
de mujeres 
que ha lo-

grado obtener una posición de liderazgo 
dentro de la industria, un ámbito aún lide-
rado en su mayoría por hombres.

Su determinación ha sido clave para 
el éxito que ha alcanzado, pues ade-
más de ser Gerente de Operaciones, 
de Galvanizadora Tijuana S.A. de 
C.V., también es socia, además de 
que está activa en organismos empre-
sariales como en el Consejo Directivo 
de CANACINTRA Tijuana, así como 
en el de INDEX Zona Costa. 

De sus múltiples logros destacan haber 
participado en el programa del Departa-
mento de Estado de EU, así como en un 
viaje de intercambio comercial a Alemania. 

Hoy, Mariana nos cuenta un poco de 
su historia: De sus logros académicos, 
de la visión y el apoyo de su padre, 
así como de su reflexión sobre lo que 
tanto hombres como mujeres debemos 
cambiar para un futuro mejor. 

SUS INICIOS
Mariana nació aquí en Tijuana, y es la 
mayor de tres hermanos. Estudió en la 
Preparatoria Federal Lázaro Cárdenas 
en el Bachillerato Internacional, eligien-

do la opción de físico-matemático donde 
se perfiló hacia las ciencias exactas, ob-
teniendo mención honorífica y la beca 
por excelencia que sólo se le otorga a 
un alumno de su generación, lo que le 
permitió estudiar Ingeniería Industrial y de 
Sistemas en el TEC de Monterrey. 

“Yo sabía que quería estudiar algo 
más absoluto; me gusta lo tangible. 
Algo que sea cuantificable y medible, 
y dije voy a buscar una ingeniería, y 
desde el momento en que me enteré de 
la beca en la preparatoria, supe que 
era mi objetivo conseguirla, y me enfo-
qué para lograrlo”.

La determinación y la perseverancia las 
cultivó Mariana mientras estudiaba su ca-
rrera, porque el nivel académico y las exi-

gencias eran muy altos: “no podía sacar 
menos de 85, porque me quitaban la beca 
inmediatamente y yo no podía perder eso 
porque me regresaba. Además de esa pre-
sión, de toda la carga estudiantil, tenía que 
trabajar, tenía que hacía servicio becario”. 

—¿EL SER FORÁNEA, 
¿CÓMO FORJÓ TU 
CARÁCTER?

—Pienso que me hizo muy fuerte. Me 
enseñó a resolver yo sola. Mi papá 
me llevó a Monterrey, me acompañó, 
y me acuerdo que tenía exámenes de 
ubicación, y yo me levanté para mi 
examen a las 7:30 de la mañana y ya 
se había ido: no me despedí de

Él. Después de los años mi mamá me 
dijo: tu papá llegó llorando a Tijuana 
porque te dejó allá sola.

—Fue así que me di cuenta: “tengo que 
hacer esto sola, nadie va a ver por mí en 
nada”, entonces fue difícil al principio. 
Puedes tener un grupo de apoyo, pero 
a final de cuentas, tú tienes que resolver

El penúltimo año de Universidad, Maria-
na lo hizo en Inglaterra a donde decidió 
regresar para hacer su maestría en Adminis-
tración de Operaciones en la Universidad 
de Birmingham, justo en el momento en el 
que le acababan de dar una promoción en 
su trabajo y  tenía una relación sentimental, 
pero sabía qué quería prepararse a otro ni-
vel, y tuvo que ser determinante. “Mi jefe en 
aquel entonces no me apoyo, me dijo que 
tenía que estar quieta, pero no estuve de 
acuerdo, y me fui. Yo sabía lo que quería”.

Mujeres
INSPIRANDO MUJERES
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MARIANA 
MONTALVO

DETERMINACIÓN, LA LLAVE QUE 
LE HA ABIERTO MUCHAS PUERTAS
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SE NECESITA UN CAMBIO 
AÚN MAYOR
Sin duda ha habido una apertura y cam-
bio de mentalidad en los hombres, en tor-
no a la superación de la mujer, pero Ma-
riana todavía ha tenido que lidiar con el 
machismo en su vida personal y laboral. 

“Sí lo he sentido, que en lo personal 
intimido a los hombres, y hasta me lo han 
comentado abiertamente: “tú ganas más 
que yo”. Por eso ahora mi no-
vio es extranjero, — suel-
ta la carcajada — … 
pero sí me pregunta-
ban, ¿por qué con-

vives con muchos hombres?, o te querían 
minimizar. Por ejemplo, si decía: “voy a 
ser panelista”, respondía: ¿y tú qué ha-
ces ahí?, como una manera de hacerme 
sentir menos y bajar mi autoestima. 

—¿Y EN EL TRABAJO?
— También. Sobre todo, esto del ma-
chismo está más marcado en los hom-
bres mayores, y en mi experiencia y en 

mi ámbito laboral, me han tocado 
gerentes de planta que me di-

cen que dónde está mi jefe, 
que conmigo no van a 

negociar”.

—¿Y QUÉ REFLEXIÓN 
HARÍAS DE LO QUE FALTA 
EN MATERIA DE IGUALDAD 
DE GÉNERO? 
—Siento que ha habido mucho avan-
ce, sin embargo, siento que la cultura 
del país lo hace difícil. Yo pienso que, 
para poder avanzar, hombres y muje-
res deben trabajar juntos y deben de 
tener una mente abierta. 

—¿Y EN QUÉ CONSIDERAS, 
DEBEMOS TRABAJOS PARA 
MEJORAR?
—Yo creo que tanto hombres como 
mujeres, debemos trabajar en varios 
ejes: La Comunicación asertiva, el li-
derazgo, el manejo de emociones, el 
no tomarnos nada personal y el ser 
objetivos. 

—¿LA VISIÓN DE TU PADRE 
Y SU CONFIANZA HACIA TI 
COMO MUJER, ¿QUÉ TAN 
IMPORTANTE FUE EN TU 
VIDA?
— “Muy importante, fundamental. Sien-
to que se conjugaron dos cosas: que su 
mentalidad si es diferente y abierta, pero 
obviamente también mi empuje para ha-
cer las cosas. Recuerda que, de niña, ni 
siquiera me resolvía comprar un cono de 
nieve. Me daba el dinero y me decía: 
ve tú. Me enseñó a manejar a los 15 
años, a cambiar un carburador. Él no me 
resolvía las cosas, ni decía: pobrecita mi 
hija, ay no, no le vaya a pasar nada’. 

—¿QUÉ CONSEJO LES
DARÍAS A LAS MUJERES QUE 
SE INSPIRAN POR LO QUE 
HAS LOGRADO Y QUIEREN 
SALIR ADELANTE?
— “Les diría que el 90 por ciento es pre-
sentarse y no tener el miedo, porque ya 
te vieron, pero si no te presentas, no hay 
nada que hacer. Que deben confiar en 
lo que saben y que pueden aportar”.

EN BREVE…
LIBRO FAVORITO: El Psicoanalista 
de John Katzenbach
>> ARTÍCULO INDISPENSABLE: 
El Celular
>> MÚSICA FAVORITA: Rock alternativo
>> MAYOR FORTALEZA: Determinación
>> MAYOR DEBILIDAD: En algunos 
momentos me gana la sensibilidad.  
>> FRASE FAVORITA: Sin lo amargo, 

lo dulce no es tan dulce. 
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Y GENTE
Valores

POR ANA PATRICIA VALAY

Q uienes conocemos a 
Patricia Quintero, presi-
denta de la fundación: 
El autismo y otras dis-
capacidades, sabemos 
que no para. Es una 
mujer que está levan-

tada todos los días antes 
de las seis de la mañana 

para que le rinda su jornada;  trabajadora, 
tenaz, persistente, luchona, y quien cumple 
lo mejor que puede con los roles que decidió 
asumir en la vida, el de empresaria, esposa y 
madre, éste último, el “que roba” su vida en-
tera, corazón, pensamientos, tiempo, dine-
ro, esfuerzo y dedicación, pues fue justa-
mente su hijo Alfredo quien le vino a dar 
un vuelco de 360 grados a su vida; el 
motor para la creación de su fundación. 

EL AUTISMO TOCA 
A SU PUERTA
Hace 18 años, la llegada de Alfredo a su 
vida estuvo llena de amor, pero acompaña-
da de un cúmulo de sorpresas, entre estas, 
el que el niño padecía autismo funcional, lo 
que ella desconocía. “Aquí en Tijuana fui 
con tres neurólogos, y como no estaba de 
moda el autismo no me lo diagnosticaron”. 

—¿POR QUÉ PROCESO 
ENTONCES TUVISTE QUE 
PASAR PATI?
—Esto es como un duelo. Viene la nega-
ción y luego la aceptación, y creo que la 

actitud que tengas 
en la vida determina-

rá cómo vas a vivirla. Un 
día me levanté y dije: a un lado tristezas, 
depresión, todo, ¿esto es lo que tengo que 
vivir? a ponerme las pilas. Vamos a ver si 
en dos años, mi hijo va a estar cómo me lo 
diagnosticaron, voy a ver cómo empiezo. 

Pati Quintero se llevó a su hijo a Es-
tados Unidos porque cuando tenía tres 
años y medio, en Tijuana no estaban tan 
estudiados y tan entrenados. Hoy en día 
es un joven funcional y lo están entrenan-
do porque será apto para trabajar 4 ho-
ras, y lo entrenan para nadar.

¿POR QUÉ DECIDISTE 
CONFORMAR UNA 
FUNDACIÓN? 
—Como agradecimiento por el apoyo que 
los papás me dieron. Me encontré muchos 
ángeles en mi camino, que me ayudaron 
con papeles, con situaciones y por eso me 
prometí: “Yo voy a ayudar a papás de bajos 
recursos, y voy a abrirle el camino a varias 
personas. Y creo que, aunque yo no soy psi-
cóloga ni soy doctora, mi experiencia es la 
mejor ayuda que puedo brindar. Que pueda 
platicar lo que he vivido, con una mamá que 
está empezando, que está desesperada, 
pienso que será de mucha utilidad”. 

FUNDACIÓN: 

“EL AUTISMO 
Y OTRAS DISCAPACIDADES”

Siendo abril el mes en que se busca concientizar 
sobre el espectro autista, es que quisimos hablar 

de esta fundación. Ojalá que la experiencia 
de su presidenta, te guíe y oriente en tu camino de vida

NOTA
Los síntomas del autismo 
los encuentras en nuestra 
revista de Salud Actual.
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—¿Y POR QUÉ EL NOMBRE 
DE LA FUNDACIÓN QUE 
PRESIDES HABLA DEL 
AUTISMO Y OTRAS 
DISCAPACIDADES?
— Creo que requerimos trabajar mucho 
por la inclusión, y por eso no me quise 
centrar sólo en el autismo en mi funda-
ción.  Aquí entran todas las discapacida-
des, incluso porque hay autistas con sín-
drome Down, o autistas que son ciegos. 
Esta fundación busca ayudar o canalizar 
a todas las personas que se acerquen.

— En cualquier discapacidad no hay 
fortuna que te alcance, y si lo vemos con 
el autismo o con quienes tienen síndro-
me Down, aunque su físico se vea bien, 
detrás de ese aspecto, están neurólogos, 
medicinas caras, terapias ocupaciona-
les, de lenguaje, etc., 

—¿Y CÓMO SE PUEDE 
APOYAR EN LA FUNDACIÓN? 
—A mí en lo particular no me gusta eso 
dar dinero, sino en especie, y lo que ha-
cemos es directamente tratar el proble-
ma. Por ejemplo, a los papás a los que 
se les dificulte pagar terapia, llámenos 
y personalmente los canalizamos. Noso-
tros apoyamos de la siguiente manera, la 
fundación paga directamente a la escue-
la o a la psicóloga. 

—Detrás de mi hay mucha gente, mu-
chas amigas voluntarias que están listas 
para apoyar cualquier discapacidad. 
Hay personas que son profesionistas y 
empresarios que quieren permanecer en el 
anonimato pero que están ayudando, y lo 
mismo estamos haciendo en el Colectivo 
Las Ferias, que es un colectivo con causa.

—¿QUÉ REFLEXIÓN NOS
PUEDES DEJAR PATI, 
PARA HACER CONCIENCIA 
SOBRE EL AUTISMO? 
— Creo que hay que tener un pensa-
miento amplio, y educar así a nuestros 

hijos y familias en cuan-
to a la inclusión, y darle 

oportunidad a quienes pa-
decen alguna discapacidad, 

no sólo autistas.
— Las personas Down son tan trabaja-

dores, tan inteligentes, que ya les empe-
zaron a dar trabajo. También a jóvenes 
con autismo. En las maquiladoras ya 
empiezan a contratarlos. Yo deseo que 
haya más inclusión e información para 
que nuestro país, sea un México mejor 
para todos. 

—¿QUÉ HACER SI CREES 
QUE TU HIJO ES AUTISTA? 
—Si tienes sospechas de que tu hijo tie-
ne algún rasgo de autismo, hay mucha 
información. Primero que nada, se tiene 
que ir con la psicóloga y las escuelas 
especiales. El psicólogo y el pediatra ya 
están más informados del tema, y el neu-
rólogo dirá que se tiene que hacer. Hay 
que entender que las terapias a tempra-
na edad son muy importantes”.

—Invito a papás a acercarse, a que 
se informen. No hay ningún niño igual 
con el espectro del autismo, todos son 
diferentes. Vamos a darles mejor ca-
lidad de vida, que no les de pena, 
concluye. 

CONTACTO: 
TELÉFONO

664 105 38 15 
En COLECTIVO LAS 

FERIAS y en la oficina 
de la Fundación. 

“Yo voy a ayudar 
a papás de bajos 

recursos, y voy 
a abrirle el camino 
a varias personas. 
Y creo que, aunque 

yo no soy 
psicóloga ni soy 

doctora, mi 
experiencia es la 
mejor ayuda que 
puedo brindar
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E n este mes que cele-
bramos a todos los 
niños, quiero recomen-
darles un libro para 
compartir con todos 
los pequeños. Cuen-
tos para niños que 

sueñan con cambiar el mundo es un libro 
que transmite un mensaje muy importante: 
todos podemos perseguir y alcanzar gran-
des sueños, siempre que tengamos pasión 
por ellos, disciplina, trabajo y compromiso.

Este libro incluye 50 biografías de 50 
superhéroes reales, muy diferentes entre 
sí, pero con la misma determinación 
para alcanzar sus sueños. Superhéroes 
con una voluntad sin fin para no detener-
se en el camino a pesar de tener alguno 
de ellos discapacidades físicas, y de vi-
vir bajo circunstancias muy difíciles, tra-
bajando muy duro y con paciencia para 
lograr sus sueños.

El libro presenta biografías con perso-
najes tan conocidos como Barack Oba-
ma, “el niño que luchó siempre por la 
igualdad y la justicia, y se convirtió en el 
primer presidente afro-americano de Es-
tados Unidos.”, y Lionel Messi, “ el niño 
que no podía crecer, pero que llegó a 
ser uno de los mejores futbolistas de la 
historia”. También incluye personajes no 

tan conocidos pero igual de extraordina-
rios como Haile Gebrselassie: “el niño 
que corría de casa al colegio, y se con-
virtió en el mejor maratonista de toda la 
historia”, y Vicente Ferrer: “el niño que no 
esperaba que los milagros cayesen del 
cielo, y ayudó a dos millones de hindúes 
a salir de la miseria”.

Cada una de las narraciones nos 
enseña a niños y grandes una gran 

lección: todo se puede lograr con 
determinación, trabajo y esfuerzo.
No hace falta ser un genio. Podemos ser 

felices y hacer un bien por nuestro mundo, 
aprovechando y trabajando las cualidades 
y talentos que cada uno tenemos, y que 
nos hacen únicos.

Quizás pudiéramos pensar que faltó 
incluir otros personajes, pero la selección 
hecha es muy buena, porque incluye ver-
daderos héroes. Lo importante es que cada 
uno transmite el mensaje de luchar por tus 
sueños, y de que nada es imposible cuan-
do crees en ti mismo.

El libro está escrito de una manera ame-
na y sencilla, que hace fácil la lectura para 
todos los niños a partir de los 6 años. Es 
muy buen libro para compartir con niños y 
adultos, y platicar sobre cada una de las 
biografías que se van leyendo.

Al final del libro hay una sección para que 
los niños escriban su propia biografía, sus 
sueños y metas. Asimismo viene un capítulo 
con lecciones y frases inspiradoras de algu-
nos de estos 50 superhéroes, para que los 
niños adivinen quien dijo cada frase des-
pués de conocer las distintas biografías.

Cuentos para niños que sueñan 
con cambiar el mundo es un libro 
fantástico para tener en casa, y 
compartir con nuestros niños.

POR MARITZA GONZÁLEZ

LecturaACTUAL
*Experta en cuidado del hogar y la familia.

TWITTER
@mtzaglez

“ Nos perdemos
en los libros... 

para encontrarnos
en ellos ”

CUENTOS 

PARA NIÑOS, 
que sueñan con cambiar el mundo

G.L. Marvel

“¿Y por qué no voy a ser el nuevo Einstein?”
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POR BECKY KRINSKY

L os hijos no son ni deben ser una moneda de cambio 
que sirva como un término de chantaje, o un medio 
para negociar las cláusulas del divorcio.

Los padres deberían actuar de forma responsable, 
y no manipular o poner los intereses de sus hijos 
en juego. Proteger el bienestar, la seguridad y el 
patrimonio de los hijos es un deber primordial de los 

padres, y ello no es opcional. 
El divorcio es doloroso, difícil de manejar y delicado, ya que los 

arreglos que  se tomen afectarán el futuro de todos,  especialmente de 
los que son menores de edad.

Es importante reconocer que la razón por la que los padres
se están separando, NO son los hijos.

Los adultos tienen sus propios problemas, y un sin número de razones 
por las que como pareja se dejan de entender o pierden el interés por 
el matrimonio, sin embargo, son los hijos los que sufren  más, y viven  
momentos de inestabilidad, miedo y soledad. 

La custodia, las visitas, el patrimonio, la responsabilidad financiera, 
la herencia etc., son temas que se deben de aclarar y determinar con 
detalle, y con la ayuda de un abogado que se dedique a llevar casos 
familiares.  Todo debe de quedar por escrito, y sin que queden dudas 
o  interpretaciones que confundan.

Es recomendable que los padres se pongan de acuerdo, y deter-
minen las cláusulas del divorcio sobre el cuidado y la protección de 
sus hijos.

CUANDO LOS HIJOS SON MENORES DE EDAD
En este caso, si los padres no pueden ponerse de acuerdo,  el juez 
tendrá que tomar la decisión de la custodia, las visitas y la pensión 
alimenticia. Así que la ayuda de un abogado calificado y con expe-
riencia, será la llave que asegure el futuro y el bienestar de los niños.     

El juez también dictará la orden de ma-
nutención de los hijos, que es distinta por 
cierto, que la de custodia y visita. 

Por cierto, esta última no se puede ne-
gar si algún padre no cumple con los 
pagos de manutención ordenados por la 
corte.  Tampoco se puede dejar de pagar 
la manutención, sólo porque el otro padre 
no le deja ver a los hijos. 

Los hijos menores de edad no tienen 
voz cuando se trata de disponer de su 
patrimonio o de su seguridad emocional, 
y tendrán que adaptarse a los cambios 
que el divorcio implica.

Los padres tendrán que aprender a res-
petar sus compromisos, y a pesar de que lleguen a tener una nueva 
vida y más hijos, un buen arreglo de divorcio servirá como protección 
y cuidado de los pequeños, que no tienen manera de defenderse o ver 
por sí mismos. 

EL JUEZ TOMARÁ 
EN CONSIDERACIÓN: 
>> La edad de los hijos y 
su salud.
>> Los lazos emocionales 
entre padres e hijos.
>> La capacidad y el esta-
do físico y económico de 
los padres para cuidarlos.
>> Cualquier antecedente 
de violencia en el hogar, 
drogadicción, o alcoholis-
mo, etc.
>> Los lazos de los hijos 
con su escuela, hogar y 
comunidad.

LOS HIJOS, LA DISPUTA
COMÚN EN UN DIVORCIO 

CUANDO LOS PADRES DECIDEN SEPARARSE,
SON LOS HIJOS QUIENES MÁS SUFREN



 Y OBRA
Perfil

44 | Mujer actual

POR ANA PATRICIA VALAY

C on una personalidad in-
quebrantable, la voz crí-
tica que llevará consigo 
hasta sus últimos días, 
y un talento reconocido 
internacionalmente que 
no mengua, es cómo 

disfruta el presente, el gran artista visual 
bajacaliforniano, Ángel Valra. 

El gusto por pintar le viene desde los 
diez años, época en que también afloró 
su férrea voluntad de destacar y distinguir-
se, por lo que se propuso dibujar bien. 
“Me hice el mejor dibujante que pude. 
Empecé dibujando a mis hermanos, y lue-
go pintaba a todos los que llegaban a 
casa, a los niños de la colonia Esperanza 
de Mexicali donde nací”, nos comparte.

—Y, ¿CÓMO ES QUÉ 
DECIDIÓ SER MAESTRO?
—Porque ser maestro es una tradición 
familiar. Era algo más económico y ha-
bía que ayudar a la familia.  Me vine a 
Tijuana porque el inspector escolar me 

mandó a esta ciudad y Tijuana era mi 
meta en la vida, salir del infierno para 
entrar al paraíso.

—Me hice maestro sin tener esa forma-
ción, pero cuando me di cuenta que esta-
ba frente a niños, me provocaban mucho 
respeto. Después estudié en la escuela 

normal de 1962-1965, luego en artes 
plásticas del 62-63, y también fui entrena-
dor de futbol, y fuimos campeones.

Actualmente el maestro Valra da clases 
en el CEART…  “hay una relación extraor-
dinaria. Es el lugar más armonioso donde 
he trabajado en mi vida”, confiesa.

50 AÑOS DE TRAYECTORIA…. Y VA POR MÁS

Una charla con el pintor bajacaliforniano que nos permite conocer 
un poco sobre la profundidad de sus pensamientos, 

sus convicciones  y su talento indiscutible, el que quiere compartir 
con los niños, porque ante todo: privilegia el servicio 

ÁNGEL
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 —…Y MIENTRAS 
PLATICAMOS, REFLEXIONA 
SOBRE EL SERVICIO
—La realidad más grande es que México 
necesita gente que le guste servir sin espe-
rar hacerse millonario. La educación es un 
servicio, yo soy un maestro por vocación. 

—Y ENTONCES, 
CENTRAMOS LA CHARLA 
EN SU PASIÓN: PINTAR
“El color tiene cinco dimensiones: identidad,  
la intensidad, la tonalidad, qué tanta cantidad 
de luz, etc.  Todo esto cuando estás pintando 
lo tienes que tomar en cuenta, pero con todo 
sinceridad, hay algunos a los que ello no les 
ha pasado por la mente, y a veces errónea-
mente se piensa que la emoción nos hace 
artistas, pero no es así. El oficio es la ciencia, 
y el trabajo de cincuenta años… es el estilo… 
Tampoco es una cuestión académica, eso es 
el reducto de los que creen que yendo a la 
escuela de arte, se convertirán en pintores”. 

“Se necesita honradez de alma de ofi-
cio, de espíritu. Tiene uno que trabajar mu-
cho y aprender”.

—Y VUELVE A 
LA REFLEXIÓN… 
—La falta de autenticidad, la trampa es lo 
que más me molesta en la vida. Hay una 
tendencia a eso. 

—MAESTRO, ¿Y CUÁL 
ES LA CLAVE DE SU ÉXITO? 
—Es importante el conocimiento del ofi-
cio... Me hice pintor con el óleo. Un color 
se seca en un año, primero en la superficie 
y luego lo de abajo. Permite trabajar con 

mucho cuidado porque la pintura está fres-
ca, y la regla de oro es no añadirle nada. 

Pinto en acrílico, con acuarela, he hecho 
grabado, dibujo directamente con el me-
tal, y no me niego a experimentar. Cuando 
pinto un cuadro no tengo la menor idea de 
lo que va a suceder en la tela…

—SÉ QUE USTED TAMBIÉN 
HA HECHO MUCHO 
RETRATO, ¿CUÁL ES EL 
QUE LE HA PARECIDO 
EL MEJOR? 
—El mejor retrato de mi vida es el de mi ma-
dre. Cuando ella falleció la pinté e hice su 
retrato de memoria, de la imagen que tenía 
de mi madre. Lo hice con carbón. Y entre 
los cuadros que me han marcado está el de 
Rumbo a Macondo que le vendí a una cos-
turera, y que pinté cuando tenía 25 años. 

—¿Y CUÁL ES EL 
MOMENTO QUE HOY VIVE 

CON SU OBRA MAESTRO? 
—Mis cuadros son ahora más radicales por-
que los quiero de mayores tamaños, quiero 
decorar con mi obra instituciones educativas, 
y que hagamos museos pequeños. Son los 
proyectos que tengo para servir a mi estado
.
—¿Y QUÉ ES LO QUE MÁS 
LE IMPORTA EN LA VIDA? 
—Una cosa para mi central es la familia. 
“Y lo más importante para mí es el na-
cimiento de Sabina, porque las mujeres 
son la fuente de todos los grandes bienes. 
Creo que la inteligencia es femenina. Mi 
hija es el centro de mi vida”.

—¿Y A QUÉ ASPIRA 
HOY POR HOY?
—No soy extraordinario, pero quiero ser-
lo… no quiero controversias, porque lo 
único que logran es separar. Y algo de lo 
que estoy convencido es que quienes me 
critican, no me conocen.

ALGUNOS LOGROS IMPORTANTES 
DE SU TRAYECTORIA:
>> EN 1969 la Revista Siempre publicó 
un número especial de aniversario en 
el que presentó una pintura de Valra 
llamada Don Quijote. Ello le permitió 
alternar con grandes  como Siqueiros, 
Tamayo, y José Luis Cuevas entre otros.
>> EN LOS 70’S funda en T J su escuela 
de artes plásticas, afiliada a Bellas Artes.
>> DIO CLASES DE PINTURA por 14 
años, en las escuelas primarias públicas. 
>> EN BIENALES DE 1992 Y 1996 en las 
que fue seleccionado para exponer 
en el Museo Rufino Tamayo.
Su obra se expuso en 1991 en una 
muestra colectiva de los mejores pin-
tores de México en el Museo de Arte 
Moderno de la CDMX.
>> DE 1983 A1986 asumió la Dirección 
de la Casa de la Cultura de Tijuana
>> EN 2012, fue incluido en el paseo de 
la fama de Tijuana.
Su obra se sigue exponiendo en varios 
recintos culturales de Tijuana y es cate-
drático del ICAM.
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Especial

L os Xoloitzcuintles reba-
saron los 700 goles 
en su andar profesio-
nal; aquí recordamos 
aquellos momentos 
que marcaron la histo-
ria del Club Tijuana a 

base de goles. Raúl Enríquez se destaca 
como el jugador del Club Tijuana con 
mayor cantidad de anotaciones, 81 en 
todas las competencias que disputó, y 
el máximo artillero Rojinegro en Primera 
División es Dayro Moreno, con 50 goles 
en su trayecto con el equipo fronterizo.

“UNA SATISFACCIÓN 
ENORME”
RAÚL ENRÍQUEZ
GOLEADOR HISTÓRICO
>> El eterno “10” del Club Tijuana. Raúl 
Enríquez tiene su nombre marcado con 
letras de oro en el Estadio Caliente, donde 
se consagró como figura del Club Tijuana, 
ante todo en la etapa del ascenso, al ser 
una de las principales figuras en la etapa 
de fundación del equipo.
>> “Siento un orgullo, una satisfacción 
enorme, más por el cariño y por el agra-
decimiento que le tengo a la institución”, 
dijo el exdelantero Xoloitzcuintle.
>> Para Raúl, el gol que más recuerda es 
el que le anotó al Pachuca en 2011. “Era 
un tiro libre, por el entorno que generó 
ese juego, fue el primer triunfo en casa 
en  Primera División, algo que no se olvida 
fácilmente”, agregó Enríquez.

2 CAMPEON 
DE GOLEO EN 1RA
Dayro Moreno es el máximo artillero del 
Club Tijuana en Primera División; con 50 
anotaciones, el colombiano tiene un ré-
cord importante por alcanzar.

3 TOP10
LUGAR/NOMBRE GOLES JJ
1 Raúl Enríquez 81 203
2 Dayro Moreno 50 102
3 Darío Benedetto 23 50
4 Duvier Riascos 23 65
5 Valtencir Gómes 22 51
6 Fidel Martínez 21 79
7 Maurgo Gerk 20 74
8 Alfredo Moreno 20 79
9 Richard Ruíz 18 218
10 Miller Bolaños 15 58

4 GOLX100
>> 001 VALTENCIR GOMES
C2007 J3 Lobos BUAP 3-1 Tijuana
>> 100 NICOLÁS CARDOZO
C2009 J2 Durango 3-2 Tijuana
>> 200 MAURO GERK
A10 FI Veracruz 0-2 Tijuana
>> 300 ALFREDO MORENO
A2012 J8 Atlante 1-2 Tijuana
>> 400 CRISTIAN PELLERANO
C2014 J9 Veracruz 1-1 Tijuana
>> 500 DAYRO MORENO
A2015 J6 Tijuana 1-2 Tigres
>> 600 MARTIN LUCERO
C2017 J6 Tijuana 1-2 Necaxa
>> 700 MILER BOLAÑOS
C2019 J7 Tijuana 3-1 Veracruz

5 NACIONALIDADES
259 GOLES DE MEXICANOS
Mejor goleador mexicano: 
Raúl Enríquez (81)
187 GOLES DE ARGENTINOS
Mejor goleador argentino: 
Darío Benedetto (23)
90 GOLES DE COLOMBIANOS
Mejor goleador colombiano: 
Dayro Moreno (50)
41 GOLES DE ECUATORIANOS
Mejor goleador ecuatoriano: 
Fidel Martínez (21)
41 GOLES DE ESTADOUNIDENSES
Mejor goleador estadounidense: 
Joe Corona (15)
33 GOLES DE BRASILEÑOS
Mejor goleador brasileño: 

Valtencir Gómes (22)
15 GOLES DE URUGUAYOS
Mejor goleador uruguayo: 
Ignacio Rivero y Nicolás Cardozo (4)
12 GOLES DE VENEZOLANOS
Mejor goleador venezolano:
Juan Arango (12)
9 GOLES DE PARAGUAYOS
Mejor goleador paraguayo:
Pablo Aguilar (9)
3 GOLES DE CHILENOS
Mejor goleador chileno:
Felipe Flores (3)
AUTOGOLES: 12

6 POR DIVISIÓN
>> 238 ascenso
>> 348  Liga MX
>> 088  Copa MX
>> 013 Copa Libertadores
>> 018 Concacaf Liga de Campeones

8 12 GOLES MÁS
REPRESENTATIVOS
12 PRIMER GOL EN EL FUTBOL PROFESIONAL: 
Valtencir Gómes (Clausura 2007)
11 PRIMER GOL EN EL ESTADIO CALIENTE: 
Diego Olsina (Torneo Apertura 2007)
10 GOL DEL PRIMER TÍTULO DE ASCENSO: 
Raúl Enríquez (Apertura 2010 vs Veracruz)
9 GOL QUE VALIÓ UN ASCENSO: 
Mauro Gerk (Clausura 2011)
8 PRIMER GOL EN PRIMERA: 
Joe Corona (Torneo Apertura 2011)
7 GOL EN LA SEMIFINAL VS LEON: 
Richard Ruíz (Apertura 2012)
6 TÍTULO DE CAMPEÓN DE GOLEO APE2016: 
Dayro Moreno (Vs Veracruz) 
5 GOL NOMINADO AL PREMIO PUSKAS: 
Avilés Hurtado (Clausura 2017)
4 GOL PARA AVANZAR A SEMIFINALES 
DE LA LCC 2014: 
Darío Benedetto (Vs Galaxy)
3 PRIMER GOL LIBERTADORES: 
Richard Ruíz (Copa Libertadores 2013)
2 GOL VS CORINTHIANS 
EN COPA LIBERTADORES: 
Javier Gandolfi (Copa Libertadores 2013)
1 GOL DEL TÍTULO APERTURA 2012:
Duvier Riascos (Vs Toluca)

MEMORIAS 
ÚNICAS X 700 

(Y CONTANDO…)
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CONFERENCIA Magistral 
ANFITRIÓN: World Trade Center
Un grupo nutrido de mujeres se dieron cita para 
escuchar a la periodista, Paola Rojas, impartir la 
conferencia Magistral: Empoderamiento de la Mujer. 
El evento lo organizó Mujer Pyme Internacional, 
buscando que el ejemplo de mujeres destacadas, 

como el de la reconocida conductora de 
Televisa, sea de inspiración a otras. 
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INAUGURACIÓN 
de Sucursal Puerto Nuevo
ANFITRIÓN: GRUPO CALIMAX
La cuarta sucursal de Calimax en Rosarito, ubicada en 
Puerto Nuevo, se inauguró el pasado 21 de febrero con la 

presencia del Director General de Grupo Cali-
max, Ignacio Fimbres Sánchez, quien encabezó 
la ceremonia inaugural junto a Mirna Rincón 
Vargas, alcaldesa del quinto municipio.
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Conferencias 
de MUJERES 
DE COLORES
ANFITRIÓN: City Express 
Para consentir a 
quienes forman parte 
de Mujeres de Colores, 
es que se tuvo un 
evento privado con la 
presencia de la Cónsul 
general de Estados 
Unidos en Tijuana, de 
Hon. Sue Saarnio, y de 
la Cónsul General de 
México en San Diego, 
Marcela Celoso. 
Ambas compartieron 
con las asistentes, sus 
experiencias y retos en 

el creci-
miento 
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GALARDONES 
al mérito empresarial
ANFITRIÓN: Club Campestre 
Por primera ocasión en su historia, el Consejo Coordinador 
Empresarial Tijuana, presidido por Kurt Honold Morales, tuvo 
a bien reconocer a los grandes empresarios que sentaron 
las bases económicas en la ciudad. Los homenajeados 
en esta primera edición fueron: Don José Galicot Remar, 
Don Luis Agustín Cetto, Don Salomón Cohen, Jesús Fimbres 
Moreno, Gilberto Fimbres Moreno, Ignacio Fimbres Moreno, 
Luis Fimbres Moreno, Trinidad Fimbres Moreno, 
Rodolfo Fimbres Moreno y José Fimbres Moreno.
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CONFERENCIA 
de Manejo de Redes 
ANFITRIÓN: Arboleda Residencial
En dicho desarrollo inmobiliario, se impartió el pasado 
26 de febrero, la conferencia de manejo de redes de la 
Blogger Diva Lomas, especialista en marketing digital, 
quien dio a conocer estrategias para el manejo de 
redes sociales y ganar más likes. Lo anterior, como parte 
de las actividades que realiza la plataforma digital Lady 
Multitask, en conjunto con Lady Market y 
Arboleda Residencial.

Las Ferias
Colectivo 

Todo lo que necesitas

en un solo lugar…
Calle Alamo #1
Fracc Del Bosque
Ave. Las Ferias
Tijuana, BC. Mex

(664) 549-7601 colectivo_lasferias@ColectivoLasFerias
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FAMILIA y Patrimonio
ANFITRIÓN: CETYS Universidad
Bajo la organización de Fundación Valle Bibb A.C., Grupo Tersa, Álvarez 
Carmona y Asociados, Deloitte y CETYS Universidad, se llevó a cabo el 
evento: Familia y Patrimonio: “Cómo proteger y planear la sucesión de su 
empresa familiar”, con la participación de empresarios como: José Coppel 
Luken, Susana Coppel García, Armando Álvarez Carmona, Mario García 

Carrasco, directivos de las empresas arriba mencionadas, quie-
nes compartieron sus experiencias en la materia.
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Colocan PRIMERA PIEDRA
ANFITRIÓN: DIF TIJUANA
Arrancó la construcción del Centro Rifa, Redes Integrales 
para la formación de Adolescentes, lugar donde jóvenes de 
entre 12 y 17 años en situación de vulnerabilidad, se convier-
tan en líderes con responsabilidad comunitaria, que promue-
van el bienestar social y el desarrollo humano, a través de 

actividades recreativas, culturales y formativas. 
Este Centro formará parte del DIF TJ. 



¿Qué haría tu hijo/a 
sin el súper poder 
de su madre?
Evervital te aporta las vitaminas y minerales 
que tu cuerpo requiere diariamente 




