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Diciembre 2021

TIEMPO DE

REFLEXION

in duda, diciembre es un mes que nos indica que un afio mds esté
llegando a su fin y es una época perfecta que nos invita a la re-
flexién, a analizar si las metas planteadas en enero las cumplimos, si
fueron reales o inalcanzables. Fue un afio dificil dado que seguimos
en pandemia, pero aun asi fue un tiempo de retos y mucho aprendi-
zaje. Y 10 gya hiciste tu andlisis de las metas cumplidas y las que se
quedaron en el camino?

En ofro tema y entrando al contenido de Mujer Actual, en esta edicion fraemos
como nuestra mujer del mes a la Dra. Mileidy Ferndndez Ribot, especialista en Me-
dicina Familiar, Anestesiologia y Medicina Estética, cuya misién es servir y dignificar
la practica médica, primero en su natal Cuba y ahora en Tijuana; en tanto, en la
seccion de Perfil y Obra presentamos a Estefany Maya Valdez, quien plasma senti-
mientos, emociones, arte y personalidades en cada una de sus fotografias que van
desde lo conceptual hasta el refrato.

En la seccién de Mujeres Inspirando Mujeres les traemos la historia de Diva Ca-
rolina lomas Ledn, una mujer de Hermosillo, Sonora, conocida por muchos en el
mundo de la imagen y la comunicacion, que le hace honor a su nombre
siendo parte transcendental del éxito de importantes marcas de moda
infernacionales.

Y no podia faltar la seccién de Recetas para la Vida, donde
su autora Becky Krinsky nos dice como vivir con problemas
que no se pueden resolver; para endulzar esfas fiestas navi-
defias, te decimos paso a paso cémo hacer un rico cheese-
cake chocolate, con el que sin duda tus invitados quedardn
complacidos.

Dado que en enero se vislumbra el regreso a clases, por ello
en nuestro Especial de Universidades, el Lic. Adrién Flores nos
da cinco recomendaciones para profegemos y concientizar a
nuestros hijos, para que su adaptacién a esfa nueva realidad sea
lo mas placentera posible. Entre estos y muchos temas mas traemos
para nuestros lecfores.

iGracias por hacernos parte
de tu dia y parte de ta vida!
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{CAmo vivir con

PROBLEMAS

que no se =
pueden

resolver? :

Cuando no se pueden solucionar, hay que aprender a entender,
aceptar y validar los sentimientos que han sido lastimados

POR BECKY KRINSKY - LIFE COACH

s dificil poder re-
solver un problema
cuando se discute
mas de lo mismo
cada vez que resur-
ge la misma cues-
tién. Hay que acep-
far que hay personas o situaciones que
no pueden cambiar entonces: sPor qué
seguir discutiendo una y ofra vez algo
que no tiene solucion?@

Existen problemas que simplemente
no se solucionan porque ya sucedie-
ron o porque son cuestiones fuera del
control personal, por lo tanto, hay que
aprender a vivir con ellos. No se trata
de resignarse, convertirse en una victi-
ma v sufrir cada vez que algun inciden-
fe o discusién detonen y remuevan su
recuerdo. Mds bien se trata de apren-

6 | Mujer actual

der cémo hablar del tema sin que sea
un motivo para iniciar ofra discusién sin
salida.

Evitar hablar del tema no es una solu-
cion. Negar lo que sucede tampoco es
una buena salida. Justificarse cada vez
o fraer nuevos argumentos para apelar
a un problema sin solucién solo desgas:
ta la relacién. Confrontar algo por la mi-
lesima ves. .. solo empeora, incrementa
la frustracién y la intensidad de este.

sEntonces que se puede hacer?
5Cémo se puede solucionar
un problema, agobiante

Son tres condiciones importantes que
deben de suceder para poder hablar
sin ofuscarse cuando se trata de
platicar de problemas que no tienen
solucién:
Hay que reconocer abierta-
mente que el problema existe
y aceptar que no se va a solucionar.
(un poco de humor no lastimal)
Aprender a calmarse sin
esperar que la ofra persona
infervenga en su proceso personal.
Ser capaz de escuchar sin re-
accionar para poder entender
y validar los sentimientos que han
sido lastimados. Hay que ser su-

QIS e deio de crecer ¢YA ERES ficientemente neutral para no
y se complica cada PARTE DE convertirse en juez o parte
dia mdas? lo mds NUESTR? del problema.
recomendable es: GRUPO?

Dejar de TRATAR. LU va efectiva para apren-
No h lu- www.recetasparalavida.com der hablar ; del
lo hay que solu FACEBOOK er a hablar acerca de
cionar el problema, recetasparalavida tema, reconociendo sus
buscar una alternati- TWITTER limitaciones.

@recipesforlife



Quizd el conllicto sea una oportunidad
oara crecer y aprender a ver
el mundo con ofros ojos, ©

simplemente sea un
refo que se fenga
que superar

para vivir en paz

E—— ==

Lo recomendable seria aprender a reco-
nocer los senfimientos que esfan en juego.
Es decir, entender qué es lo que el inciden-
te o la persona que crea el problema pro-
voca senfimientos. En realidad, estos son
los que se deben de tratar de entender,
porque de alguna manera el problema ya
no es el problema principal.

Para que la persona lastimada o eno-
jada pueda superar la forma como se
siente cuando resurge el problema, es
necesario escuchar sin juzgar y desper-
tar una curiosidad legitima para enfen-
der qué es lo que se esta sintiendo y
para después poder validar y sanar.

2Cudndo surge el problema la persona
se siente ofendida? sMaliratada? slgnore-
da® sSola? sFrustrada? Esos son los sen-
fimientos que han sido dafiados y, por lo
fanto, son estos los que hay que atender
para poder superar el conflicto.

*La autora es egresada de la Universidad Anéhuac de México
con la licenciatura de Ciencias de la Educacién, es diplomada
en Desarrollo Humano, maestra universitaria y organizadora de
simposios. Fundadora en conjunto de Receta parala Vida.
*Prohibida su reproduccion 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.

@

%

INGREDIENTES

CONCIENCIA - Aceptar y dejar de insis-
tir en problemas que no tienen solucién.

FORTALEZA - escuchar sin reaccio-
nar, ni juzgar y poder calmar los propios
sentimientos.

PERSPECTIVA - Ubicarse en el presen-

-

te, ajustar el impacto a la realidad.
TIEMPO - Tener paciencia, dar espa-
cio a que las cosas fluyan y se acomo-
den sin forzarlas.
EMPATIA - Validar y poder enfender el
impacto del sentimiento que fue lastimado.

AFIRMACION PERSONAL PARA VIVIR EN PAZ CON LO QUE

NO SE PUEDE SOLUCIONAR...

Reconozco que hay problemas que no tienen solucién. Los acepto y los incluyo
en mi vida sin que me causan tensién. Entiendo que mds que el problema vy los
hechos que suceden me tengo que enfocar en lo que siento y lo que la cuestion
me provoca. Puedo escuchar sin provocar ni juzgar. Respeto el sentir de los de-

mds. Valido los sentimientos y los dejo fluir.

Si se reconoce que hay cosas

que quizd no tengan solucién se
puede cambiar la actitud que se tfoma
ante el conflicto. Cuando el problema
no se puede solucionar es importante
aceptarlo y cambiar la forma como
se trata el problema de los sentimien-
fos que provoca y no atorarse en los
hechos que lastiman.

Los problemas son ensenanzas

que fortalecen el cardctery la
mision de vida. Cuando se reconoce
que la vida tiene muchas formas de
ensenar sus lecciones uno cambia su

actitud y agradece el aprendizaje y el
desarrollo personal.

Validar los sentimientos es una

forma de superar la incomodidad
qgue los conflictos ocasionan. Validar a
los demds no requiere que uno deje de
ver, sentir o entender su punto de vista,
solamente ayuda a comprender cobmo
se siente la ofra persona para poder
iniciar un didlogo sin agredir u ofender.
Validar los sentimientos de los demds
es la llave que abre la comprension
para superar el dolor que provoca la
tensién.

Diciembre 2021 | www.revistamujeractual.com | 7
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POR MARU LOZANO CARBONELL

ivimos en fronte-
ra y nos enfren-
famos  fambién
a la frontera del
fiempo,  fransita-
mos 2021 y nos
preparamos para
el siguiente afio. jQué friol sCémo nos
fue y cémo nos 42 De aqul el sen-
timiento porque si vemos al pasado,
fodo lo que sucedié y lo que no se pue-
de modificar, seguro nos dard fristeza
y se enfriard el ambienfe. Si vemos al
futuro que de pronto y desde ese esta-
do gélido imaginamos, lo incierfo nos
partird de miedo.

Cada uno de nosotros tenemos una
version Unica de lo que ha sido esta
pandemia en términos econdémicos, la-
borales, familiares, personales, sin em-
bargo, lo que este diciembre ya no se
puede ver fruncada es nuestra libertad
en las relaciones. Tomemos la emocién
desde la reunién virtual enlazando a
todos aun con la sensibilidad, frustra-
cién e impotencia con los que tenemos
que buscar nuestro balance. Por eso,
este diciembre, que nuestra meta sea
estar conscientes de nuestras tres men-
fes, viajar a nuestro interior ya con mds
calma que los diciembres pasados y
aprender cémo nuestra energia influye
y afecta positiva o negativamente.
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Si bien es cierto, este virus nos hizo ver la fragilidad,
fambién nos revelé de qué estamos hechos. jHemos
aprendido fanfo! Ya sabemos usar muchas plataformas
virtuales, en fin, jcrecimos de repentel!

Si este diciembre la peculiaridad incluye la pérdida de
un ser querido, lo que aplica es no negar que fe sientes
débil, que existen esos espacios fisicos libres y que se
sienfe un vacio importante. La fentacion natural es aislarse
y negarse a las celebraciones, pero puedes comenzar
por esa parte en el encuentro. Destina unos minutos para
recordar a modo de fributo, resume lo bueno que esa
persona te dejo y verbaliza tu grafitud. Eso desahoga y
permife la bienvenida a lo que prosigue.

No nos queda ofra opcién que aprender a respirar
con ofro ritmo, a dejar de sentimos los mega-pudientes
que controlamos todo. Reflexionemos hacia nuesfro co-
razén como centro de sabiduria, conscientes de nues-
fros fres cerebros, nuestras tres mentes, jcomo la friada
que nos hace ser!.

¢SE PUEDE PENSAR
Y DE AHI SENTIR?

Asi que esta época decembrina es ideal para reconfigu-
rar nuesira mente, en realidad jnuestras mentes! Tenemos
tres planos que estd muy bien conocer: El subconsciente,
el consciente y el superconsciente, segin la americana
Florence Scovel Shinn, escritora de metdfisica.

EL CONSCIENTE ES LLAMADO ESPiRITU MORTAL O
CARNAL. jEs fodo aquello que pensamos y sentimos! Es
el espiritu humano que ve la vida tal y como ésta se ma-
nifiesta. Observa la muerte, los desastres, la enfermedad,
la miseria, y las limitaciones de todos los tipos. También
puede observar bienestar, belleza... e imprime todo esto
en el subconsciente.

EL SUB CONSCIENTE NO ES MAS QUE FUERZA SIN
DIRECCION. Se parece al vapor o a la electricidad y
manifiesta aquello que se le ordena; no tiene un po-
der intrinseco. Todo lo que sentimos profundamente o
imaginamos claramente en nuestra mente consciente,
queda impreso en el sub consciente y se manifiesta en los
menores detalles.

EL SUPERCONSCIENTE es el Espiritu de Dios que estd en
cada hombre, es el plano de las ideas perfectas. Es ahi
donde se encuentra el *modelo perfecto” del que habla
Platén, el Plan Divino, pues hay un plan divino para cada
persona.

SOMOS UNA GRAN MAQUINA CAPAZ DE CREAR Y
RECREAR TODO. Cabe aclarar que el subconsciente no
detecta silo que piensas es verdad o mentira, jte obe-
dece sin preguntar! Todo empieza con tus palabras, lo
qgue dices y te dices a ti. Conoce su poder, presta mucha
atenciéon a tu conversacion. Vigila tus reacciones, identi-
fica cémo te sientes y busca sentirte mejor. ;Qué se sabe
de las frases que dices? Que definitivamente ninguna
de ellas retornard al mismo punto sin haber causado su
efecto. Asi vas propiciando tus propias leyes, tus propias
vivencias.

Cuando llegamos a conocer nuestro propio poder vy el
proceso de nuestra mente, el mayor deseo consiste en en-
contrar el medio més fécil y répido que permita impresic-
nar su subconsciente a través de la idea del bien, ya que
un conocimiento intelectual de la verdad no da resultados.

Asi que este diciembre peculiar, engafiemos al subcons-
ciente para ver materializado algo mucho mejor.

*La autora es Lic. en Educacion, Gestalt, docente y capacitacion empresarial.

. ADOLFO JESUS
CASTRO CHINOLLA

:sunvestmx () :Sunvest

TELEFONO

@ wventas@sunvest.mx 664_1 2?036
www.sunvest.mx
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HIJOS

DISCIPLINA

CINCO PASOS BASICOSI

POR GABRIEL BELLO

os padres se frus-
fran pronto cuando
no obtienen los re-
sultados esperados
al exigir que sus
hijos adolescentes,
cumplan sus obli-
gaciones, y ya frustrados, comienzan
los gritos y malos tratos, los abusos y

[ 10  Mujer

castigos, convirtiendo la “disciplina”
en un proceso al que le temen tus
hijos, y que no da resultados.

Disciplina y tolerancia; una mez-
cla necesaria, que permite lograr
el comportamiento adecuado de tus
hijos, sin que se sientan obligados
a ello.

Déjame hablarte de cinco pasos
basicos para que el proceso de dis-
ciplina sea exitoso.

1. PONGANSE
DE ACUERDO
COMO PADRES

» LA FALTA DE ACUERDOS Y UNIR
CRITERIOS COMO PADRES, es uno de los
mds grandes errores que se comenten en
el intento de disciplinar.

» ES RESPONSABILIDAD DE LOS PADRES
LOGAR ACUERDOS PARA ESTABLECER
REGLAS Y LIMITES; determinar qué se
debe reglamentar a cada hijo, y cudles
serdn las consecuencias. Cuando no

hay un comun acuerdo, la autoridad de
ambos padres se afecta, y los hijos se
empoderan en un comportamiento no
apropiado.

PSIC.
GABRIEL
BELLO
TELEFONO
664 386 9773
PORTAL
www.capdacitacionpara-
padres.com

Ced. 6357192



» LA FORMACION DE LOS HIJOS REQUIERE ARMONIA

Y COORDINACION PATERNA, y esto sélo se logra cuando am-
bos padres se sientan a platicar para definir las expectativas
sobre la crianza de sus hijos. No hay peor experiencia para un
adolescente, que tener padres que no se ponen de acuer-

do en aspectos bdsicos como son los permisos para salir, los
horarios para sus principales actividades, el permiso para tener
noviazgo, etfc. Si no se ponen de acuerdo como padres en
todo aquello que demandardn de su adolescente, entfonces
La disci-plina serd un caos.

2. DETERMINEN LAS REGLAS
QUE ESTABLECERAN

» NO HAGAN REGLAS “PARA TODA LA FAMILIA”, estas de-
ben personalizarse; “reglas para Diego”, “reglas para Karen”,
etc. cada hijo debe tener sus propias reglas a cumplir.

» PONGANLAS POR ESCRITO, parece demasiado pedir, pero cono-
ciendo alos adolescentes, te sugiero que las reglas estén por escrito,
assi, sus argumentos tipicos perderdn fuerza; “‘es que no me acordé”,
“"apoco amime toca”, “mama, crei que lo harias tu”, etc.

» ADEMI:\S, DEBEN ESTAR REDACTADAS CON CLARIDAD, precision,
por ejemplo, si tu regla dice “haz tu tarea en la tarde”, no podrdn
exigir que la tarea esté lista alas 4, 5 0 6 de la tarde, porque laregla
deja abierta la opcién de redlizarla a cualquier hora de la tarde, un
término impreciso que o Unico que creard es conflicto al momento

de exigir su cumplimiento. Por Ultimo, que sean mdximo 5 reglas.

3. ELIJAN CONSECUENCIAS
ADECUADAS

» EL TIPO DE CONSECUENCIAS ES OTRO DE LOS ERRORES DE MU-
CHOS PADRES. Cuando se pretende aplicar la consecuencia por una
regla incumplida, muchos buscan un castigo que les hagan sufrir a los
hijos, “que les duela para que aprendan”, enfonces quitan lo que mds
les gusta, “enfrégame el celular” o “no videojuegos por un mes”.

» LOS DISPOSITIVOS ELECTRONICOS SON CONSECUENCIA,
solo si estaba reglamentado y se incumple a dicha regla, de lo
contrario, es un castigo.

» SUGIERO QUE PIENSEN POR LO MENOS EN 10 QUEHA-
CERES DOMESTICOS NO ORDINARIOS COMO; limpieza del
refrigerador por denfro y por fuera, limpieza de las ventanas,
limpieza del horno, del asador, lavar los botes de la basura,
etc. y asi conformar una lista de consecuencias.

4. APLIQUEN UNA
CONSECUENCIA SI INCUMPLE

No se limiten a advertir “si vuelves a fallar te aplico la conse-
cuencia”, si lo haces, tu hijo no tomara en serio ni a ti ni a tu
modelo de disciplina.

A. Si ya estdn de acuerdo como padres.

B. Si han fomado tiempo para redactar las reglas

C. Si ya tienen un listado de consecuencias adecuadas

No tiene sentido haber hecho todo esto silo Unico que hards
serd advertirlo o amenazarlo, y no aplicar consecuencias.

5. TENGAN DEMASIADA ,
TOLERANCIA A LA FRUSTRACION

Esta, es una herramienta indispensable los padres que tienen
hijos adolescentes. Un adolescente por mds rebelde que sea,
no fe puede hacer perder el control.

CUALES SON LOS BENEFICIOS
DE SER TOLERANTE

» Estds en control emocional

» Ves mds opciones de solucién porque fluyen las ideas

» Dialogas con racionalidad no con emocionalidad

» Haces que tu hijo viva en armonia, y generas un clima favo-
rable en el hogar

» Cinco pasos bdsicos para una disciplina exitosa para ado-
lescentes

*El auto es Psicélogo especialista en adolescentes y padres.
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Moda weanm

DESCUBRE
LA ULTIMA
COLECCION

PARA LOS PEQUENOS

Te presentamos

las tendencias

en moda infantil

que fienes que

conocer de

la temporada B

ofonorinvierno...

iTenemos

para todos

los gustos!

iNos encanta

consentir @ BABY BLUE
DIRECION

tus pequenos! [N

(e0]:{:{ 0]

boutique.babyblue@gmail.com
TELEFONO
(664) 634 00 07
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En BABY BLUE podrds encontrar (=<}
el look perfecto para estas fechas

donde damos gracias por estar
junfos v llenos de dicha...

iIFELICES FIESTAS!

FOTOGRAFIA JULIO JAUREGUI | INSTAGRAM @Hashtag.studiofj

Diciembre 2021 | www.revistamujeractual.com |13



Especial

DE UNIVERSIDADES

UN REGRESO
A CLASES SEGURO

Compartimos cinco recomendaciones para profegernos
y concientizar a nuestros hijos en esfe regreso a clases, para que
su adaptacién a esta nueva realidad sea lo més placentera posible

POR ADRIAN FLORES LEDESMA

vando iniciamos el
afio 2020, les pue-
do asegurar que nun-
ca nos imaginamos
que nos ibamos a ver
obligados o iniciar
un confinamienfo en
nuestras casas para profegernos de
una enfermedad desconocida, en ese
momento, y que llegaria a cambiar las
dindmicas de vida de todas las perso-
nas en el mundo entero.

Para las instituciones educativas,
fanfo de sostenimiento piblico como
privado, significé un momento de in-
novacion forzada por la  situacion,
que llevé a miles de docentes a tener
que cambiar sus estrategias didacticas
para adaptar sus clases en sesiones de
educacion virtual a fravés de las plata-
formas de videollamadas, que hoy ya
son parte de la cotidianidad, pero que
en esos momentos fueron conocimien-
tos nuevos para muchos de los que nos
encontramos involucrados en la educa-
cién, desde el nivel preescolar hasta
los niveles de educacion superior.

Esta pandemia, sin duda, nos trajo un
aprendizaje en el uso de aplicaciones
y herramientas tecnolégicas que en al-
gunas escuelas o centros educativos ya
se habian implementado, pero no eran
parte del uso diario y de la forma de
interactuar entre docentes y alumnos.

Para los padres de familia, se convir
fi6 en un tiempo muy dificil de adap-
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tarse a tener a los hijos conectados
en las computadoras para tomar sus
sesiones de clases en casa, teniendo
que adapfar espacios fisicos, aumentar
banda ancha de infemet y, sobre todo,

ajustar horarios de trabajo para poder
apoyar a los mds pequefios en sus ac-
tividades académicas y, en muchos de
los casos, asumir labores de mentores
o docentes de sus propios hijos.
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UNA UNIVERSIDAD

ESTUDIA TU LICENCIATURA EN IBERO TIJUANA
Y SE MAS PARA LOS DEMAS

-Administracion de empresas -Enfermeria
-Administracion de Negocios Internacionales -Arquitectura
-Ingenieria Industrial -Comunicacion
-Ingenieria Mecatronica Industrial -Derecho
-Nutricion y Ciencias de los Alimentos -Psicologia

ATENCION PREUNIVERSITARIA
& Whatsapp. [354] 6310560 atencion.preuniversitaria@tijuana.ibero mx

www.tijuana.ibero.mx

IBERO TUUANA: [BERO #IBEROT{juanaSomosMas



Especial

DE UNIVERSIDADES

UN PANORAMA
ALENTADOR

Ante este panorama que hemos vivido en
los Gltimos 20 meses, luce un futuro mds
alentador, ya que la gran mayoria de los
adulios ya estd vacunada y muchos de
los nifios que en nuestra region tienen la
doble nacionalidad, ya estén siendo va-
cunados en los establecimientos de salud
de los Estados Unidos de América.

Esta realidod que hoy fenemos nos
permite vislumbrar que para enero del
2022, nuestras escuelas en Baja Cali-
fornia ya regresardn a la presencialidad,
con algunas adecuaciones que foda-
via se fienen consideradas para evitar
los confagios, pero con un panorama
mas alentador respecto a lo que serd
un regreso a clases seguro para todos
nuestros nifios, jévenes y adulios que se
encuentran forméndose en un programa
educativo en Baja California.

En lo educacién bdsica de nuestro
pais, fueron aproximadamente 22 mi-
llones, 483 mil, 153 estudiantes de es-
cuelas de sostenimiento piblico y apro-
ximadamente 2 millones, 877 mil, 324
estudiantes de escuelas de sostenimien-
fo privado que estuvieron en modelos
de educacién remota desde marzo del
2020, esperamos que a partir de las
primeras semanas del 2022, nuestras
escuelas regresen a ser esos espacios
fisicos que se caracterizaban por el bu-
llicio, ruido y risas de los alumnos que a
fravés de la convivencia diaria, se logra-
ban los aprendizajes significativos que
se convierten en hermosos recuerdos de
nuestra efapa como estudiantes.
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RECOMENDACIONES

Compartimos 5 recomendaciones para protegernos y concientizar a nuestros hijos
en este regreso a clases, para que su adaptacién a esta nueva realidad sea lo mds

placentera posible.

. ESTABLECER DE NUEVO
HORARIOS Y UNA ES-
TRUCTURA EN CASA. En la
mayoria de los hogares,
al no tener que salir de
la casa para llegar a la hora de
enfrada de la escuela, muchos
ninos dejaron de tener una
estructura en su horario de
banarse, dormir, levantarse
y tener que estar listos para
salir de la casa rumbo a la
escuela. Es importante que
empecemos a estructurar en
nuestros hijos esas rutinas de
establecer tiempos en casa,
para organizar su uniforme, dor-
mir sus 8 a 10 horas que requieren
para un buen descanso y estar listos
para salir temprano a la escuela.
. ESTABLECER DESDE CASA
EL FILTRO SANITARIO. Es
importante que los ninos y
jévenes sepan identificar los
sinfomas de la enfermedad
del coronavirus y puedan antes de salir

de casa, hacer una revision de su salud,

siguiendo las recomendaciones que
durante todo este tiempo ha estableci-
do el sector salud, como lo son tomar la
temperatura, revisar que no se tengan
sinfomas de gripa o algun malestar que
pudiera ser un sintoma de enfermedad.
. PROMOVER EN LOS NI-
NOS EL USO ADECUADO
DEL CUBREBOCAS Y SEGUIR
LAS INSTRUCCIONES Y RE-
COMENDACIONES DE SUS
DOCENTES EN LA ESCUELA. Deriva-
do de que llevan aproximadamente
un ciclo escolar y medio sin convivir
fisicamente con ofros companeros,
serd muy importante que los ninos y
jévenes sigan las recomendaciones
de sana distancia, procurar tomar sus
alimentos en espacios abiertos y seguir
las instrucciones que establezcan los
maestros y personal de la escuela ante
la concentracién de los alumnos en las
zonas comunes de la escuela.
. TRANSMITIR CONFIANZA
EN LOS NINOS Y JOVENES,
PROCURANDO NO TRANS-
MITIR EL MIEDO QUE NOS
PUEDE SIGNIFICAR DEJAR
SALIR A LOS MENORES A LA ESCUE-
LA. Muchos menores de edad no han

Wt

salido de casa regularmente en los
Ultimos meses, ya que tampoco se les
permitia ingresar a lugares publicos, por
lo que, para muchas mamads y papds,
el dejar ir al nino de nuevo a un espacio
publico como la escuela puede signifi-
car miedo, angustia o ansiedad, pero
tfenemos que transmitir confianza en
ellos mismos y que sepan que pueden
acudir ante sus maestros en la escuela
ante cualquier situacion que puedan
vivir en su escuela.

. FAVORECER LA ESTABILI-
DAD EMOCIONAL DE LOS
ESTUDIANTES, A TRAVES DE
LA ESCUCHA ACTIVA Y EL
FOMENTO DE ACTIVIDADES
DINAMICAS DE INTEGRACION EN EL
AULA. Para muchos ninos, este tiempo
significo también un duelo respecto a
la pérdida de seres queridos, como lo
fue la muerte de abuelitos, abuelitas

o personas que formaban parte de su
dia a dia. Por lo que es importante que
las instituciones educativas organicen
momentos de recuperacion socio emo-
cional, a través de la implementacion
de dindmicas y juegos que les permitan
a los ninos y jbvenes compartir sus senti-
mientos y sentir el respaldo y apoyo de
SUS Companeros.

*El autor es Lic. En Derecho y cuenta con Maestria
y Doctorado en Educacién. Actualmente,
es Director Académico de Pacifico Universidad.



Conoce nuestra oferta educativa
y cambiate a CETYS Universidad.

Pregunta por nuestro nuevo plan de becas
y apoyos financieros para la comunidad.

INICIAMOS CLASES EN ENERO

Te asesoramos en todo el proceso.
Tel. 664 3319022 | infocetystij@cetys.mx

/

CETYS.

UNIVERSIDAD
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*Fuente: www.elmueble.com

iALEGRATE!

POSTRE .

BENEFICIOS
DEL CHOCOLATE...

LEVANTA tu estado
de dnimo
RETRASA el
envejecimiento

NAVIDENO
facil y rapido!

Esta Navidad impresiona a tus invitados
con este postre fécile de cocinar, rapido
vy buenisimo. Avisales para que dejen

un hueco y verds como repiten...
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CHEESECAKE
CHOCOLATE

INGREDIENTES (PARA 6 PERSONAS)
PARA LA BASE

» 250 gramos de galletas molidas
» 70 gramos de mantequilla

PARA EL RELLENO

» 400 gramos de requesén

» 4 ldminas de gelatina sin sabor

» 1 cucharadita de aroma de vainilla
» 100 gramos de azucar

» 130 mililitros de nata para montar

PARA DECORAR

» 50 gramos de chocolate fondant
» 50 mililitfros de leche

» 3 galletas mds

PREPARACION

PASO 1. Primero hay que preparar la
base. Para ello, moler las galletas y
mézclalas con la mantequilla derretida.
Forma 6 aros de acetato de unos 8 cm
de didmetro, ponlos en platos y reparte
la galleta en la base.

PASO 2. Deja la gelatina 5 minutos en
remojo de agua fria. Mezcla el requesén,
el azdcary la vainilla en un recipiente, y
batir por dosminutos. Ahade la gelatina
escurrida y diluida en 35 mililitfros de agua
hirviendo y mezcla bien.

PASO 3. Monta la nata bien fria con y
agrégala a la mezcla anterior, mezclan-
do con suaves movimientos. Vierte sobre
las bases de galleta y deja reposar en el
refrigerador durante dos o tres horas.
PASO 4. Calienta la leche en una olla
hasta hervir. Pique el chocolate en un
bolw, vierte la leche y remueve con una
espdtula hasta conseguir una mezcla ho-
mogénea. Vierte una cucharada sobre
cada pastelito y decora con las galletas.



zeek

Mi Auto

Mantente cerca de tu auto
en todo momento

» Apaga tu auto desde el celular
> Recibe alertas cuando mueven o si alguien mads maneja tu auto

> Entérate a qué velocidad lo conducen o cuande llega a su destino

Telcel la mejor Red con la mayor Cobertura v Velocidad

. 4
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Diario
DE UN CHEF

PERALTA CASTILLO

ESTE SOY YO...

Soy originario de Baja California, en
realidad no me identifico con un lugar
en especifico, nact en Mexicali, he vivi-
do la mayor parte de mi vida en Tijuo-
na, me enamoré de Rosarito y el mar,
y creci como cocinero en el Valle de
Guadalupe en mi esfancia de 5 afios.
Desde muy joven empezd mi pasion
por la cocina; desde que mis papds
me permitieron usar la cocina y la
estufa, empecé a cocinar para mis
hermanos, luego para mi familia. A
partir de los 16 afios, todos mis tra-
bajos formales fueron en la cocina.
Desde joven, enfendi que el ser coci-
nero, chef o restaurantero significaba
mas que un turno de 8 horas y “ya me
voy”, se convierte en fu vida, suefos,
desvelos, frustraciones... y como todo
en la vida que te hace sufrir, fambién
te hace crecer, eso me ha formado en
el ser humano que soy.

Tuve la oportunidad de vivir 2 afios
en ltalia, donde fui a una escuela de
oficios donde reforcé y comprendi

ENAMORANOS DE TUS

ESPECIALIDAD
Cocina mexicana

RESTAURANTE

Los Compas y Txoko
FACEBOOK
@loscompast]
@txokofj
INSTAGRAM
@loscompast]
@txokofj

e

CREACIONES CULINARIAS...

¢TE CONSIDERAS UN ARTISTA

DE LA COCINA? ¢POR QUE?

¢ROMPES LAS REGLAS EN TU COCINA?
la verdad creo que cualquier coci-
nero que se respefa es por derecho
directo un artista. Hay que tener
mucha sensibilidad para llegar no
solo al paladar sino a los recuerdos
de los comensales, cocinar para mi
es recordar y regresar a un Egor
que nos hace sentir mejor. Romper
las reglas siempre te va a llevar a
lugares nuevos donde puedes escribir
y descubrir algo nuevo.

muchas cosas que solo sabia porque
leia libros de recefas que mis papds
me regalaban. Vivir en lalia en la zona
prealpina de Varese, me hizo enamo-
rarme mas del estilo de cocina de reco-
leccion y de lo que es, por decir, una
manera normal de comer y no forzar a
querer tener un ingredienfe que no es
tipico de la zona o de la temporada,

¢COMPARTENOS ALGUN SECRETO DE
TU COCINA?

El mayor secreto para descubrir es
cuong/o entiendes que la cocina nos lleva
a recordar y que la comida esté muy
relacionada con el calor de la familia, el
primer recuerdo de alimentamos viene de
nuestra madre y del carifio que sentimos
cuando ella nos cocinaba :jgo y Nos
hacia sentir amados. Cuando descubri-
mos esta férmula y la podemos llevar al
comensal, hemos descifrado el verdade-
o significado del acto de amor que es la
cocina, ese es el mayor secrefo.

de probar la cocina de ingrediente y
de haber convivido con muchos perso-
najes apasionados por lo que hacen,
de escuchar tanta discusién acerca de
una receta y de defender las costum-
bres que la rodean, eso me hizo amar
y enamorarme mds de lo que ya era
una pasion. il

*Coordinacién Ejecutiva: RP Maribel Moreno.

www.nissantijuana.com.mx
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En estas fechas comparte con tus invitados

aﬁ& tneretblomenls dolicioss!

Elabaradas con nuestros
preductos de alta calidad.

* CHAROLAS
* CANASTAS

- TABLAS DE QUESOS " %
Y CARNES FRIAS. "o 8
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Diario
DE UN CHEF

ESTE SOY YO...

Soy fijuanense, aunque naci en la
Ciudad de México, llevo aproxima-
damente 20 afos viviendo en esta
ciudad. la conexion que fengo con
la cultura, el arfe y, también creo,
el vinculo con el centro del pafs, me
permitié en su momento conocer el
sur, con el sureste de México del que
me enamoré; yo y mi esposo Herndn
del Riego, amante del café, nos fui-
mos encontrando poco a poco con
el cacao y decidimos emprender
esta aventura. Motivé a mi esposo a
iniciar con el proyecto de la choco-
latera, a una usanza evocativa por-
fiiana, que hablara del mundo del
café y del chocolate, y estamos, lo
digo con mucha humildad, de forma
sencilla, trayendo una muestra de lo
que nos da el sur al norfe. Y pues
bueno, de ahi surge la idea de poner
la chocolatera.

*Coordinacién Ejecutiva: RP Maribel Moreno.

ENAMORANOS DE TUS

ESPECIALIDAD
Bebidas a base
de cacao y cafés
mexicanos

RESTAURANTE
Origenes La Principal
FACEBOOK
Origenes Principal
Barra Doble
INSTAGRAM
Origenes Principal
Barra Doble

CREACIONES CULINARIAS...

¢ROMPES LAS REGLAS DE LAS CAFETE-
RiAS O DE LAS CHOCOLATERAS?

No consideraria “romper una regla”, lo
que sf creo es que podriamos decir que

la gente en Origenes La Principal puede
fener la experiencia de ver el chocolate,
conocerlo antes de beberlo, incluso, deler
farse con los sabores direcios de las pastas
porque offecemos degustaciones para que
pueda probar entre las siete diferentes que
fenemos: cuatio especiadas v fres que son
en porcentaje de cacao confra azdcar.

COMPARTENOS ALGUN

SECRETO DEL CHOCOLATE

la industria se ha encargado de confun-
dimos; nos ofrecen cocoa, cuando esta
es el residuo del cacao saborizado y,
entonces, algunas marcas lo venden en-
dulzado o, por lo menos, este residuo lo
pulverizan y le ponen aparte saborizante;
en el caso de tablillas de chocolate para
bebidas, es el mismo caso. jOjo! Son
fablillas de azicar con sabor a choco-
late, es muy diferente la cocoa confra el
cacao, esfe es la semilla pura.

¢CUAL CONSIDERAS QUE
ES LA CLAVE DE TU EXITO?
Si se pudiera decir éxito, creo que

refiero a la experiencia que ofrecemos

a nuestros clientes, no es solamente el
chocolate por si solo o el café, insisto,

es la experiencia y es que estamos
convencidos de lo que implica el cacao
para los mexicanos. El poder ofrecer una
faza de chocolate y que esa persona “se
vaya" a recordar “la casa de su abuela”
o su infancia es algo muy especial.

¢EN QUE ERES DIFERENTE
A LAS DEMAS CHOCOLATERAS?
Origenes La Principal se distingue porque
queremos ofrecer una experiencia, no
solamente el chocolate o el café. Primero
ue nada, frabajamos bajo el concepto
39 barra doble, barra de cafés mexi-
canos, de diferentes origenes y donde,
ademds, fransformamos ese cacao en
chocolate. Creo que ese es el principal
diferenciador, lo que nos distingue cfao
cualquier ofro conceplo que ademds
ofrece una experiencia completa cuando
nos visitan en Nosofros cuidamos mucho
el tema de la materia prima, no utilizamos
polvo como se pudiera pensar. Traemos
el mejor cacao que viene de Tabasco y
Chiapas, y cuidamos mucho a nuesfros
proveedores que son directamente los
produciores.

www.nissantijuana.com.mx
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o] Conoce nuestro espacio
Wellness disenado para

+ YOGA - SPA + RETREAT - tomarte un tiempo para
VALLE DE GUADALUPE L, una oportunidad de
descanso vy relajacion en

( >—la naturaleza.—¢ )
Yoga

Ven a estirar el cuerpo, abrir el corazon y relajar la mente.

Los Sdbados y Domingos tenemos clases de Yoga a las

10:00am, todos los niveles bienvenidos.

Asi mismo en en este espacio puedes realizar tus propios

talleres, ofrecemos también certificaciones para maestros de

de Yoga, asi mismo ceremonias de cacao, circulo de mujeres

y sound healing.

Disfritaun__&
ESPACIO WELLNESS
“En el chlle de Guczdczlupe ?

Nuestros Paquetes

% - Ritual para embarazadas
- - Paquete despedida de soltera , . R
; : fenomenal, podrds apreciar nuestra alberca infinito, jacuzzi,
= Paquete entre amigas ] area de damas y caballeros, banos de vapor y barios sauna.
<L Celebrando mi aniversario Contamos con todas las amenidades para disfrutar después
Hinn ; ;i de un masaje o haber tenido la oportunidad de hacerte un
i Paquete I‘ela]acmn-perfecta; cmpezar el facial herbal, con nuestras plantas y hierbas del huerto que
dia con una Clase de Yog'a y terminar con dejardn tu cara RADIANTE, con el glow perfecto.
un masaje o facial.
* Contamos con certificados de Regalo
para estas temporadas navidenas que se
aproximan.

Nuestro espacio nos regala una vista hacia los vifedos

Reservaciones:

- WhatsApp : +52 664 389 5819 - Instagram : Luna_desol
- Facebook: Luna de sol baja  -Mail : Lunadesolbaja@gmail.com

www.lunadesolbaja.com



Una ventana
AL VALLE

DESMITIFICANDO CONCEPTOS DEL VINO CON

Christoph Gaertner
de VINISTERRA

POR ANA LAURA MARTINEZ GARDOQUI

prender de vinos en
aprender la culura,
la ciencia'y fambién
la magia solo que
hay que diferenciar
las narrativas que lle-
van a confusiones.
Es por eso por lo que en esfa ocasion
invitamos a Christoph Gardner de la
Vitivinicolas que con Guillermo Rodfri-
guez fundan en 2002 Vinisterra.
Subrayo vitivinicola porque no es lo mis-
mo, bodega, vinicola o vitivinicola, pero
eso seré en ofro articulo que lo aclaremos.
la vinicola de Vinisterra esté consfruida
con ladrillos hechos con la tierra del Iu-
gar, ademds de que trabajan con enclo-
gia de minima infervencion.
Como parte fundamental de Gardner
Radriguez, estd el que le dan un valor

diferencia entre uno y ofro vino.

Asi empezo la charla, no es lo mismo
varietal que variedad y es comin que
se usen indistintamente, el error es que
la uva es la que es de tal o cual varie-
dad y el varietal es el vino que provie-
ne de tal o cula uva, asi comenzamos
a hablar del vino y su semantica.

Nos dice Christoph que la gente cree
que el terroir, es decir el terrufio, tiene
una relacién directa con el aroma y
sabor de los vinos. Se imaginan que
el aroma o sabor a frambuesa sucede
porque la planta toma del suelo o sub-
suelo sustancias que pasan de forma
directa al vino y esfa es la confusién.
Que si tiene aroma a pizarra es por-
que el suelo es pizarra o que, si
pasé por ahi un gato de ahi
el aroma a pipi de gato,
y soltamos la carcajada

por su siempre sentido

del humor. |
*La autora es fundadora " |‘ ’
y directora adjunta del
Culinary Art School en Tijuana,
Sommelier y Chef

reflejado en su web y en uno de

sus vinos emblemdticos, Pies
de tierra, y a que informan
a los consumidores para
que entiendan esfe con-
cepto que hace toda la

(of0]:{:{0]
analaura@culinaryartschool.
edu.mx



DEFINIR TERROIR NO ES TAREA FACIL,
YA QUE SE COMPONE DE MUCHOS
FACTORES:

» TEMPERATURAS, horas de insolacién, diferencias térmicas, fuerza y
tipo de vientos, humedad del suelo y del subsuelo, topografia, textura,
estructura, profundidad y composicién del suelo, fertilidad y drenaje,
orientacién y pendiente del vifedo, variedad, clon, y tipo de portainjerto,
microflora y microfauna, factor humano entre otra serie de factores.

» EL OBJETIVO DE UNA VITICULTURA conscienfe de todos estos facto-
res es obtener un vino con caracteristicas inimitables, que llegue a hablar
por si solo de su lugar de procedencia.

» EL PERFORMANCE DE LA PLANTA, en donde artistica o cientificamen-
te hablamos también de la geofisica.

» LA MINERALIDAD DEL SUELO, especificamente la salinidad de la que
tanto se habla, no es consecuencia de la absorcién de la sal y que la
planta la transporte a la uva que después dard origen al vino.

» LOS AROMAS MINERALES que se asocian a grafito o punta de Idpiz, el
licorice o regaliz y asi el resto de los aromas frutales o florales son produc-
to de la accién de la planta, con el suelo, con el clima y con el hombre
(terroir).

» LA PLANTA ES LA QUE SE ALIMENTA, la que absorbe los minerales y
esa misma planta serd diferente su fruto en una tierra con composiciones
diferentes de minerales, si la fierra es pobre en estos o no tanto.

» ELLA ES LA QUE COCINA y fransforma mediante la absorcién y los
procesos que dentro de ella se llevan a cabo.

» ASI UN SUELO VIGOROSO EN NITROGENO sea bueno para una plan-
ta y no para ofra, bueno para la papa pero no para la vid.

» EL SUELO Y EL CLIMA siempre estdn determinados por el lugar donde
se encuentra ubicada la vina, no es lo mismo el valle de Santo Tomds
que San Antonio de las Minas y tal pendiente de la otra.

la entidad de una zona vinicola suele estar determinada por la co-
tegoria de sus suelos. Las diferencias de categoria que enconframos
entre dos viédos de la misma denominacién con el mismo clima y las
mismas casfas radican en las caracteristicas del suelo.

*BIENVENIDO A CASA-

En el corazon de la Zona

Gastronomica de Tijuana.




Mujer
DEL MES

-Mileidy

FERNANDEZ

HUMILDAD PARA SERVIR

POR MONICA MARQUEZ | FOTOGRAFIA GARAGE PHOTOSTUDIO
OUTFIT OPULENZA | MAQUILLAJE Y PEINADO ALBERTHO ORTIZ

u paso por la medicina
ha dejado importantes
huellas en las diferentes
especialidades que tie-
ne: Medicina Familiar,
Anestesiologia y Medi-
cina Estética, en cada
una de ellas su mision ha sido senvir
dignificar la practica médica, primero en
su natal Cuba y ahora en Tijuana, nos re-
ferimos a la Dra. Mileidy Fernandez Ribot,
una mujer espiritual, disciplinada y humil
de que hoy nos comparte su hisforia.

Desde muy pequeiia, la Dra. Mily,
como le dicen de carifio, sabia que
queria ser médico, “nunca me imaginé
haciendo ofra cosa, creo nuestro paso
por la vida ferrenal tiene un objetivo
mucho mds grande que simplemente
vivir o ser beneficiadas en lo personal;
todos hemos sido creados para gran-
des cosas, para dejar huella, para ayu-
dar, fenemos los dones vy falentos nece-
sarios para hacer cosas extraordinarias
y ser personas extraordinarias.

"Desde siempre recuerdo tener un gusto
genuino por la excelencia, probablemen-
fe fenga mucho que ver con el ejemplo
que fuve de mi madre vy, luego, de mi for-
macion como Médico Estético y 15 arios
dedicados a esta practica, generando
congruencia enfre cbmo se ven y como
se sienfen mis pacientes, nacid en mi un
profundo deseo que hoy he convertido en
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“ |
Nunca dejen

de cultivar y pulir
el diamante que
siempre han sido,
creo que es lo
mas imporfante.
Fuimos disenados
0Ara Cosas muy
grandes. .. siempre
VayEmos
a buscarlas

mi visién profesional: dignificar la practica
de la Medicina Estéfica”, compartio la es-
pecialista, quien recienfemente publicé su
libro “El Arte de Pulir un Diomante”.

UN PARTEAGUAS

la Dra. Mily es una persona imparable,
siempre con ese espiritu de aprender,

ayudar y servir a los demds, primero en
su natal Cuba, en el drea de medici-
na familiar, luego como anestesidloga
y finalmente en México como médico
estético y empresaria, drea en la que se
prepard inicialmente en el TEC de Mon-
ferrey, donde curs6 dos diplomados:
Direccién Gerencial y Habilidodes Ge-
renciales y Directivas, respectivamente.
Actualmente, confinia su preparacion
como empresaria, siendo parfe de un
programa llamado Empresarios de Alfo
Rendimiento en Monterrey, liderado por
los coach de negocios Dave Gaona y
Sebastian Abramowicz.

Nos cuenta, cada faceta profesional
ha marcado su vida personal, aunque
lo especialidad de Anestesiologia fue un
parteaguas en ella, “significd un anfes y
un después, porque es una especialidad
en la que se formé mucho mi cardcter,
la infeligencia emocional y la capacidad
de fomar decisiones bajo presion, esta
especialidad me ensefié: tienes un minu-
fo para salvar la vida de un paciente o
para que se fe vaya, es decir, fienes un
minuto para pensar y actuar.

“llegar primero a Estados Unidos, lue-
go a México, viniendo de un pais so-
cialista y haber ejercido siempre en un
sistema de salud publico en verdad fue
complicado, diria yo, fue todo un reto,
pero esas bases iniciales me sirvieron
muchisimo”, consideré.



¢

‘Pienso antes de que naciéramos
~ Dios planeé ese momento,

El cred nuestra vida vy la cred
con un propdsito, y para
que desarrolldramos

ese propdsito, nos otorgd
los dones v talentos
necesarios; tengo la firme
conviccion de que

con awestra simple
oresencia, podemos
imp@ctar el mundo

.
ki d
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Mujer
DEL MES

DE LA ANESTESIOLOGIA

A LA MEDICINA ESTETICA
Su inicio en la Medicina Estéfica fue acci-
dental; una persona que me conocid me
dijo: “quiero que seas el médico estético
de mi negocio”; en ese tiempo esfaba es:
perando la validacion de anestesiologia,
no conocia nada de Medicina Estéfica, en
Cuba no existe. .. Me preparé v la verdad
me gusté mucho y termind conviriéndose
en mi pasion”, expuso la Dra. Femndndez,
quien es Socio Director y fundadora de la
empresa Clinica GEN'S. De RLde C.V.,
misma que incluye la clinica ImagenArt y
la farmacia Dermatolégica Campestre.

‘A
T R R

e ARTE DE PULER UM

I)I:XMANTE



Aseguré que de alguna manera
siempre ha estado vinculada a temas
de belleza, pues es capaz de admirar
las cosas hermosas, encontrar talentos
ocultos, visualizar procesos de transfor-
macién en las personas o las cosas.

Para su formacién inicial en esta es-
pecialidad lo que primero estudié fue
un diplomado en la UNAM y, desde
entonces, ha permanecido en capaci-
facion continua.

SU PASO COMO ESCRITORA
la reconocida carrera profesional de
la Dra. Mileidy no se centra solo en la
medicina y el dmbito empresarial, sino
que recienfemente incursiond como
escritora presentando su libro “El Arte
de Pulir un Diamante”, mismo que es
una invitacion a construir el personaje
que somos, en aras de vivir el propd-
sito para el cual fuimos disefiados, sin
olvidarmos de nuestras emociones y
espiritualidad.

“El libro es un viaje por 5 capitulos
que fratan la importancia de la autoi-
magen, invita a tomar control cons-
ciente de como nos queremos ver,
qué imagen queremos proyectar, qué
pasos o acciones debemos tomar
para lograrlo, conociendo que cuan-
do nacemos tenemos la piel, el cuer-
po y el rostro perfecto, y para cuando
somos adultos tenemos el cuerpo, el
rostro y la piel que merecemos, justo
alineado a los cuidados que nos he-
mos profesado.

El quinto capitulo es una invitacién
a ser luz para el mundo; el conoci-
miento no nos pertenece, ‘la obse-
sién consigo misma/o es un callejon
sin salida. Lla afencién en los demdés
nos orienfa a una vida libre y espa-
ciosa”.

2Qué la motivo a escribirlo? “Hace
5 afios, vivi una situacion personal
muy importante que me hizo reac-
cionar de manera muy significativa y
enfocarme en otras dreas de mi vida,
porque senti que era la Gnica manera
de salir de esa situacion. Me di cuen-
fa que tenia todo y no tenia nada,
enfonces entendi que podemos estar
llenos y sin embargo sentiros vacios.

“Eso me llevo a buscar a Dios y sa-
ber mas de temas relacionados a de-
sarrollo espiritual y desarrollo huma-
no... Todo eso que aprendi en esos
5 afios quise se quedara plasmado.
También lo hice en agradecimiento a
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Soy una persona espiritual, de hecho,

todos lo somos.

.. De un tiempo a la

fecha, me he dedicado a cultivar esta
parte de mi, antes iba logrando las
cosas en mis fuerzas, ahora cuido
mucho distribuir mi tiempo. Sé que
lograr las cosas en nuestras fuerzas

es muy pesado, muy desgastante gelijo
tener una relaciéon con BDigs v disfruto
cada dia como si‘fuera elddliimo

México que ha sido un pais muy bon-
dadoso conmigo”, aseguré la Dra.
Fernandez Ribot.

NACIO PARA SERVIR

la carrera de éxitos y diversos logros,
sin duda, me hacen sentir complacida;
sin embargo, no me detengo dema-
siado tiempo en ello, he aprendido a
disfrutarlos solo el tiempo suficiente, en
cambio nada, absolutamente nada,
me hace fan feliz y me complace fanto
COMO servir.

“Creo que el que no vive para servir,
no sirve para vivir. Me gusta mucho lo
que hago; por eso, el permitirme cam-
biar en las personas lo que ven en el
espejo, y que lo que ven esté alineado
a lo que sienten es muy gratificante. Sin
duda, la congruencia entre lo que senti-
mos y lo que vemos de nosotras mismas
genera un impacto positivo en nosotros
y en las personas que nos rodean.

EN BREVE...

» ARTICULO INDISPENSABLE: Celular
» MUSICA FAVORITA: Baladas cristianas
» MAYOR DEBILIDAD: La nieve

Dairy Queen

» MAYOR FORTALEZA: La humildad

» LIBROS FAVORITOS: La Biblia,

Satdn una autobiografia y El millonario
instantdneo de Mark Fisher.

» FRASE FAVORITA: "Verte bien

es servir de amor propio”

Diciembre 2021

UNA PERSONA ESPIRITUAL

la disciplina y la humildad son los
dos valores que la definen y que, a su
vez, le ha transmitido a su hijo de 26
afos, quien también sigue sus pasos
en la medicina y ahora hace equipo
con ella.

“Si 10 crees que lo sabes fodo y que
eres perfecta, ya llegaste a donde
ibas a llegar. Si entendemos que veni-
mos a evolucionar y siempre fenemos
areas de oportunidad que podemos
mejorar para crecer, eso nos manten-
drd en crecimiento”.

“Soy una persona espiritual, de he-
cho, todos lo somos... De un tiempo
a la fecha, me he dedicado a cultivar
esta parte de mi, antes iba logrando
las cosas en mis fuerzas, ahora cuido
mucho distribuir mi tiempo. Sé que lo-
grar las cosas en nuestras fuerzas es
muy pesado, muy desgastante, elijo
fener una relacién con Dios y disfruto
cada dia como si fuera el tltimo”.

“Todos los dias me levanto, agro-
dezco, hago cosas para mi, fluyo vy
disfruto. He aprendido mucho a sol-
tar, considero que nada me pertene-
ce, y cuando algo me genera inquie-
tud, entendi es momento de cambiar
el rumbo”.

"A veces queremos que todo siga
como esfaba, pero para eso, es
necesario hacer que todo cambie”,
concluyé.
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Hombres
DESTACADOS

LUIS

NARANJO

£l HOMBRE QUE CON
"LA PERRONA" VENCIO BARRERAS

Tijuanense atrapado por el picor y el aroma de las salsas de
su abuela El temor es lo que frena las posibilidades de emprender

POR MARi CARMEN FLORES

| momento perfecto
fue hacerlo y pun-
to. Hace 7 afios el
fijuanense Luis Na-
ranjo Lara, ingenie-
ro industrial y quien
era director de los
negocios de marisco de su familia
agarré la licuadora y el secreto de los
abuelos, heredado a su padre
le fue legado. Salsa de chil-
fepin, un chile silvestre que
se recolecta inmaduro y
se seca. "No se trata "de
le pegd” no es cuestion
de suerte. Nosotfros hici-
mos que pegara por el
esfuerzo que se hace fo-
dos los dias. Lo que busca-
mos es el sabor original que crédito incluso se pre-  ofrecian millones de pesos como inver-
la receta que mi abuelo hacia sentd en el programa  sién con altisimas tasas de interés y -de
hace 60 afos sea la misma a pesar Shart Tank México y alli el  haber caido-, pudo haberle costado
de los volimenes de produccién”. joven de 36 afios superd las tenfacio-  empresa. “Mi suefio era esfar en un su-
Tocod muchas puertas. En busca de  nes de esos “viejos lobos” quienes le  permercado; lo logramos a los 7 meses
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¢
La perrona

porque es algo
arriesgado, es
algo tijuanense
y es bien bravo
como fodos

los tijuanenses”.

Acd decimos
"estd bien perrén

de haber lanzado el producto y, el afio
pasado entramos a Walmart y asi, nos
convertios en la Unica marca tijuanen-
se que fiene presencia en todo el pais y
ya enframos a California y pronfo esfa-
remos en Chicago en Estados Unidos”:

Sencillo en su vestir y forma de expre-
sarse el nativo de Tijuana dijo que la
resistencia para no vencerse, asf como
la disciplina le han permitido superar
los obstaculos y romper las barreras
que van desde como negociar con las
grandes cadenas.

2Cudl es la receta secreta para em-
prender? - Lo que me enseiié mi padre:
la cultura del esfuerzo. No me conside-
ro que fengo un falento excepcional o
mayor que muchas personas, solo soy
muy disciplinado y perseverante. Es lo
que me enseiid mi papd y es lo que
cultivo y me ha funcionado. Me levanto
con la meta de vender una salsa més
que el dia anterior y lo hemos logra-
do”. Ahora embotella 40 salsas por
minuto v ya tienen 4 salsas adicionales
a la original: habanero verde, naranio,
negra y tatemada.

El 2019 la Revista Entrepreneur junto
con Facebook México -dentro de los
proyectos PYME-, le otorgd el premio
como proyecto prometedor del pafs.

Hijo de Lluis Naranjo y Estela lara
"Wicho" el de la salsa la Perrona co-
menzo vendiendo enfre amigos y cono-
cidos y ahora -al menos en la region-,
ha logrado colocarse entre las preferi-
das de los consumidores. "De repente

me sienfo ese emprendedor que inicié
con la licuadora y a veces me toca ser
ese empresario cuando estoy nego-
ciando con las grandes cadenas. Es
una rulefa rusa esto de emprender y @
veces te sientes el empresario més fuer
fe de todos y a veces te sientes el més
desdichado. Creo que la resistencia es
un valor que tenemos que aprender y
es lo que nos permite pasar esos obs-
tculos que se presentan dia con dia”
Fue consejero de Coparmex en Ti-
juana y vicepresidente Nacional de la
comisién de jovenes del mismo organis-

mo. Es quien suefia inundar el mercado
nacional e infernacional y que el amor
heredado por el picor sea la distincion
de un producto netamente fijuanense.
“la perrona porque es algo arriesgo-
do, es algo fijuanense y es bien bravo
como fodos los tijuanenses”. Acé deci-
mos “estd bien perrén” como el haber
sido elegido para formar parte del Pa-
seo de la Fama de Tijuana Innovadora
que nacié hace 18 afios y que fiene en
su galeria a 230 personajes destaca-
dos de la region. il

*La autora es Periodista.
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Mujeres

INSPIRANDO MUJERES

Diva LLomas

APASIONADA DE LA MODA
Y LA COMUNICACION

POR MONICA MARQUEZ | FOTOGRAFIA JACKIE GALLARDO | STYLING LLENUEL FRO

do de lo imagen vy la comunicor
cién, Diva fuvo su primer encuen-
fro con la indusfria de la moda
en el 2007 cuando se mudé a
la Ciudad de México en bus-
ca de oportunidades, luego de
haber egresado de la carrera de
Derecho por la UABC.

Su primera oportunidad  la
fuvo como ejecutiva de cuenta
junior en Sara Cuéllar Comuni-
caciéon y Relaciones Pablicas;
posteriormente, estuvo al frente
del drea de Relaciones Pibli
cas de Swatch México.

Partiendo de aqui, Diva ha es-
fado defrés de importantes mar-
cas infemacionales como Capa
de Ozono, Andrea Calzado,
Bentley, NYX Cosmetics, Ponds
Coppel. Su enfoque y gran entenr
dimiento de lo que una marca ne-
cesita para colocarse en la mira
de su mercado, la llevd a in-
augurar su primera agencia
de relaciones piblicas en
el 2012: Bemol Co

municacion.
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i hablamos de pasion
por la moda vy la co
municacién, sin duda
pensamos en Diva Ca-
rolina Llomas ledn, una
mujer de Hermosillo,
Sonora, que le hace
honor a su nombre y que ha sido parte
franscendental del éxito de importantes
marcas de moda infernacionales.

Conocida por muchos en el mun-

COSECHANDO LOGROS
“Uno de mis mayores logros profesionales
es la marca NYX Cosmetics, esfa entrd
a México por una estrategia que hice;
yo la intfroduje a México por medio de
Bellisima, la involucramos y la mefimos a
Liverpool y después ya la compré L'Oreal
en México”, compartié la asesora de imar
gen y publicista en moda.
Sin duda, Diva es una mujer de
logros, entre ellos se encuentra el
 haber sido maesfra para la revista
InStyle y docente en la universidad
Andhuac. En el drea de marke-
ting, en Tijuana relanzé Exclu-
sivos Bdez, ademds de haber
parficipado como  columnista
en Periddico Frontera, Kena,
Marie Claire, el Heraldo de
México y revista Mujer actual.
Dijo que la mayor satisfaccién
que le da su profesion todos los
dias es ver como ofras mujeres
se sienfen divas, se empoderan
o regresan a su ser, el saber
que puede ayudar a ofras a re-
descubrirse, ser su inspiracién y
luego ellas convertirse en inspira-
cion de alguien mads.

SU CERTIFICACION
Su pasidn por la moda y la cor
municacion inicié desde muy
chiquita, dado que toda su
familia siempre ha estado
involucrada en este -
bro; lo cierto es que
su decisién de cerifi-
carse en moda fue



cuando se enconfraba en un periodo de
su vida en el que buscaba muchas res-
puestas e infentaba sobrellevar sentimien-
fos de baja autoestima, compartié Diva.

"Soy una mujer encarrilada a dar solu-
ciones, enfonces una manera de atacar
eso fue estudidndolo, encontré en la imaor
gen las herramientas para poder romper
las reglas que por mucho tiempo en un
pais tan tradicional como México se nos
han impuesto y nos restan esa libertad”.

Por lo anterior y con un objefivo claro, a fi-
nales del 2019 se certificd como consuliora
de Imagen en Esme Madrid, de esfa mane-
ra fusiond sus pasiones para posicionar ya
no solo marcas comerciales, sino fambién
marcas personales como una necesidad de
lo nueva tendencia de comunicacion.

A la fecha, Diva cuenta con diversas cer-
fificaciones y especializaciones relacionar
das con la imagen, como la de Imagen
lconolégica certificado por PS Shopper
School, Bridal y Colorimetria certificadas
por PS Shopper School, asi como un pos-
grado en Transformacién Digital para em-
presas de moda, impartido por la Complu-
tense de Madrid y Elle Education.

SU PROYECTO
MASCOOLTURA

En el 2020, desarrollé el proyecto de Mas-
cooltura, que consiste, por un lado, en un
puente de las PYMES de moda que buscan
relacionarse denfro de la industria y obtener
las herramientas necesarias para impulsar su
negocio fanto en México como en EU.

Por ofro lado, relne servicios presen-
ciales y online de imagen integral y es-
filismo personal de marcas personales.
A la fecha, Mascooltura cuenta con su
propio método de disefio de imagen y
ha influido en la estrategia de moda de
cientos de mujeres latinoamericanas.
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Soy una mujer encarrilada a dar
soluciones. .. encontré en la imagen
las herramientas para poder romper las
reglas que por mucho tiempo

en un pais tan tradicional gemo
México se nos han impuesto

y nos restan esa libertad

EN BREVE...

» ARTICULO INDISPENSABLE: Labial rojo
» MUSICA FAVORITA: Bossa Nova

» MAYOR FORTALEZA: Ser resiliente

» MAYOR DEBILIDAD: Soy muy emotiva
» FRASE FAVORITA: “La gente cree
que lo dices, cuando ve lo que haces”.

"Mascoolura es un UBER de asesores
consuliores de comunicacion e imagen, ahi
encuentras desde fotégrafos, asesores de
imagen, agencios de mercadotecnia y redes
sociales, periodisias... Te sive como esa plor
faforma que te entrega las heramientas para
desarrollar tu marca comercial o personal,
pero siempre con senfimiento de moda. Verr
der moda es muy diferente a vender ofro tipo
de producios o senvicios porque va muy co-
nectado con la parte emocional”, considerd.

LA IMPORTANCIA
DE LA IMAGEN

Definitivamente, la imagen que presen-
femos dice mas que mil palabras, para
Diva lomas representa fodo, desde
pulcritud, responsabilidad, flexibilidad,
autoridad, hermetismo...  “Nosotros

Diciembre 2021

nos creamos la idea de una persona
con solo verla”.

2Como podemos saber si nuestra ima-
gen nos estd ayudando a alcanzar los
objetivos deseados? De acuerdo con
Diva lomas, esto lo podemos saber @
partir de lo que las personas dicen de no-
sotros cuando no estamos. “La imagen se
compone de lo que dices, haces, cémo
lo haces vy, al tltimo, cémo te vistes”.

“Para lucir siempre bien, yo les reco
mendaria que se fijen en su enforno; por
ejfemplo si yo voy a solicitar frabajo en una
agencia de publicidad en donde estén
pidiendo creatividad, voy a fratar de usar
cosas que denoten que soy creativa. Es
estar presente en fu aqui y en fu ahora
analizar qué es lo que estd pasando con tu
entorno”, aconsejo la Fashion Couch.

COMO ALCANZAR EL EXITO
Para Diva Llomas, de 37 arios, la mejor
manera de alcanzar el éxito es tenien-
do congruencia, obijetivos claros y en-
foque en lo que deseas realizar.
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Ciudad actual
SAN DIEGO

NANCY
GUDINO

PRIMER DIRECTORA MUJER Y LATINA
DE CROSS BORDER XPRESS

SEMBRANDO CON LA COMUNIDAD
EN LA REGION SAN DIEGO- TIJUANA

POR OLIVIA MALDONADO | FOTOGRAFIA ABIGAIL FOTOGRAFIA

s un gusto tener la
oportunidad ~ de
enfrevistar a una
gran mujer que ha
realizado un traba-
jo binacional de
beneficio para esta
magnffica region Tijuana- San Diego;
a Nancy la conoci cuando trabajaba
para los alcaldes de San Diego Jerry
Sanders y Kevin Faulconer.
‘Me encanfaba la idea de
frabajar en una embajada,
asi que estudie en la carre-
ra de estudios internacio-
nales y politica con una
especialidad en servicio
social gubermnamental en
la Universidad de San Die-
go, California y como parte
de la especialidad necesitaba
realizar practicas”, inicié su carrera
en el servicio del gobierno en la ofi-
cina del Alcalde de San Diego con
el querido ex Alcalde Jerry Sanders,
"tuve la fortuna de tener como mento-
ra a Denice Garcia que tiene la pa-
sién de apoyar a ofros, ella siempre
estd empoderando a las mujeres con
su liderazgo”, su frabajo consistia en
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DONDE
COMPRAR
BOLETO CBX
PORTAL
www.crossborderxpress.
com/en/

apoyar en la planeacién y ejecucion
de politicas piblicas con los gobiernos
federal, Estatal y local de Estados Uni-
dos y México, su carrera en el servicio
publico inicié desde el 2010, colabo-
rando en oficinas de regidores de la
ciudad de San Diego, Senador local y
Alcaldia de San Diego. Nancy es una
activista nata, formé parte de la asocia-
cion MANA de San Diego y voluntaria
en los programas U.S Marine
Corps  Reserve Toys for
Tots y LEAD San Diego,
este Olimo se dedica

a capacitar a mujeres

para impulsarlas en el

servicio publico, algo

que en México es muy
necesario, fan solo un
ejemplo; en la cdmara

CBX INICIO EN
DICIEMBRE 2015

Actualmente a superado los 11millones
de cruces, en su mayoria norteameri-
canos, mayormente de California, y de
otros estados, solo se requiere pasapor-
te, boleto de avién del aeropuerto de
Tijuana y su boleto CBX.

de comercio regional de San Diego el
consejo cuenta con mayoria femenina
y en Tijuana es fodo lo confrario, no
cabe duda que contamos con muchas
oportunidades de crecimiento en esta
regién binacional.

2QUE QUERIAS SER
CUANDO FUERAS GRANDE?
"Queria ser maestra, pero la vida me
llevo a apoyar a la comunidad en la
vida empresarial, siempre supe que
queria colaborar en beneficiar a los
que menos fienen”.

la ensefianza de sus padres fue el
cenfro de su vida y ahora busca den-
fro de su ambiente laboral implementar
la importancia del servicio a la comu-
nidad, contagiando a los directivos y
compaiieros incluso muchos de ellos
norfeamericanos  a involucrarse  en
eventos de caridad en Tijuana, “algo
muy imporfante que me ensenaron mis
padres fue que apreciara lo que feniq,
por que ofras personas no fenian esa
oportunidad”, ahora el resuliado ha
sido el poder compartir esa abundan-
cia con los demds, sembrar esa semilla
de amor y esperanza que sus Padres le
inculcaron.



Es la Unica mujer con cargo de direc-
tora en Cross Border Xpress y ademés
latina quien maneja las relaciones gu-
bernamentales en una empresa que
brinda servicio de cruce a los viajeros
de Estados Unidos a México bajo la
modalidad de un puente peatonal ha-
cia Tijuana; a dedicado su tiempo en
esta posicion en el servicio a la co-
munidad, sembrando en esta region,
regresando a la comunidad logros y
beneficios con grandes camparias, ta-
les como worm Heard, worm meals,
como el comedor padre chava, casa
del migrante, BANATI, se recaudd
100 mil délares, una camparia con
los pasajeros y cbx aporto campana
de empate, y this is about humanity,
una de ellas involucra a los pasajeros
que al cruzar por el puente entregan
un juguete, la camparia tiene como
nombre “un juguete, una sonrisa”.

2CUAL HA SIDO EL
PROYECTO DE MAYOR
IMPACTO QUE HAS
REALIZADO?¢

Promover el turismo es parte de lo que
hacemos, pero definitivamente lo que
mas me da orgullo es el trabajo de
responsabilidad social.

Tres afios y medio de aprendizaje
frabajando en CBX con la oportuni-
dad de contribuir para el bienestar
de las comunidades de Tijuana y San
Diego; “la colaboracién que tenemos
entre ambas ciudades, la grandeza
de lo que podemos lograr en conjunto
fraspasando fronteras, solo frabajan-
do juntos podemos lograr un beneficio
para esfa regién binacional”, comenta
Nancy.

"le digo a mi familia, me sienfo
como santa Claus el dia de nifio”

MENCIONA A TRES
MUJERES QUE ADMIRES
Mi mamd Aurora Gudifio, me siento
orgullosa de ella de mi mejor porrista,
fuerte, empoderada.
Denice Garcia, ella siempre estd apo-
yando a otras mujeres en empoderarlas
Sue Saarnio, Ex Cénsul General de Es-
tados Unidos en Tijuana, ella es un ejem-
plo de mujer que apoya a que las mujeres
participen en las mesas de decisiones. il

iNUESTRA REGION
BINACIONAL, AL SERVICIODEL
BIENESTAR COMUNITARIO!

*La autora es Consultora Binacional México - Estados Unidos.

la colaboracién
que fenemos
entre ambas
ciudades,
la grandeza
de lo que
podemos
lograr en
conjunto
fraspasando
fronteras,
solo trabajando
juntos podemos
lograr.un beneticio
para esfa region
binacional
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| Club Tijuana fe-
menil  jugard  su
segunda liguilla en
su historia, esta vez
de la mano de Fa-
biola Vargas quien
llegé apenas este
torneo para dirigir a las rojinegras.
la jauria tuvo dos incorporaciones
extranjeras quienes han sumado su
experiencia y capacidad en el ata-
que, se frata de la mediocampista
venezolana Paola Villamizar y la vo-
lante norteamericana Angelina Hix.
la goleadora Xoloitzcuintle Renae
Cuéllar se ha posicionado como una
de las maximas rompe redes en la
campaiia y de seguir asi podria lle-
gar a los 50 goles con la institucién
fronteriza.
las caninas han demostrado  ser
fuertes en el Estadio Caliente al ga-
nar cinco partidos de los cuales tres
fueron por mas de 3 goles. También
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conocen la victoria fuera de casa al  hacia la liguilla y con el fitbol que

haberle ganado a rivales como Pu-  han generado dentro de la cancha

mas, Atlético San Luis y Necaxa. llegan a la fiesta grande con buenas
Xolos femenil ha dado pasos firmes  sensaciones. i
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MAYA

"EL RETRATO ES EMPATIA”

POR MONICA MARQUEZ

esde muy chica
la fotografia  ha
sido una de sus
pasiones, en ella
Estefony ~ Maya
Valdez  plasma
senfimienfos, emo-
ciones, arfe y personalidades. Trabaja
desde la fotografia conceptual hasta el
refrato, feniendo especial gusto por los
animales.

Oriunda de Tijuana, inicié con su
amor a la fotografia a los 16 afos v,
desde enfonces, poco a poco ha fe-
nido importantes logros, entre ellos su
exposicion fotogréfica individual “Ama
de llaves”, en el Pasillo de la Fotogra-
fia "Vidal Pinto”.

Para conocer mds sobre sus inicios,
frayectoria, logros y proceso creativo,
enire ofros puntos, Mujer Actual platico
con la fotégrafa Estefany Maya

PLATICANOS SOBRE TUS
INICIOS EN EL MUNDO

DE LA FOTOGRAFIA

A mis 16 afios, comencé aprendiendo
fotografia andloga en la Casa de Cul-
tura Cortijo San José, tres afios después
ya estaba coordinado el cuarto oscuro
y dando mis primeras clases tedricas
y practicas. Posteriormente, realicé la
carrera de Comunicaciéon y en 2016,
terminé la maestria en Gestion de la
Fotografia en la Universidad Iberoame-

38 | Mujer actual

L

FOTOGRAFIA EDUARDO JARAMILLO
ricana Tijuana-CDMX.

He colaborado en di-
versos medios impresos
y digifales como Semao-
nario Zeta, Replicante,
Onomatopeya,  Dédalo
laberinto y Mujer Actual;
actualmente, soy corresponsal
para la revista Bien Informado.

sHUBO ALGUNA
MOTIVACION QUE TE
LLEVARA HACIA ESTE
CAMINO?

Era lo que estaba en mis manos, es lo
que mueve mi espiritu y mi creatividad.

la fotografia siempre me ha guiado ha-
cia nuevos caminos y esos NUevVos cami-

nos son los que me motivan a continuar.

CONTACTO
PORTAL
estefanymaya.com
INSTAGRAM
estefanymaya_photography
INSTAGRAM
estefanymaya.petphoto
FACEBOOK
estefanymayafoto

2EN QUE TE INSPIRAS
CUANDO TOMAS UNA
FOTOGRAFIA?
Depende del tipo de fotografia que
voy a crear: si es un retrato ejecuti-
vo como los que realizo en Estefan
Maya Photography, me inspiro en lo
que la persona quiere proyectar, su
forma de ser, lo que define su marca
personal, el giro al cual se dedica,
pero principalmente es un trabajo en
equipo entre la fotégrafa y él o la
retratada. Podremos tener la mejor
camara, pero si no hay una empatia
enfre ambos, quizds el retrato
no se sugiera genuino.
Para el proceso crea-
tivo de Retrato Animal
en Estefany Maya Pet
Photography, me ins-
piro en el minimalis-
mo, principalmente,
me gustan los retratos
limpios, con fondos li-
sos, muy poco adorno vy
una sola fuente de luz. Me
ayudo del minimalismo porque
el protagonista es la personalidad
del animal y eso es lo que mas adoro
refratar.

2CUAL ES TU LINEA

DE TRABAJO?

Una de las habilidades que he apren-
dido a forjar es la diversidad dentro de
la fotografia. En mi experiencia labo-
ral, he aprendido a disfrutar a hacer
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distinfos fipos de imagenes, desde la
fotografia conceptual pensada desde
el arfe hasta lo que realizo actualmen-
fe: refrato. Si bien, cada una responde
a una necesidad distinta, al final termi-
nan mezclandose.

2A QUIEN ADMIRAS

Y POR QUE?

A la fotégrafa Angélica Escoto por
ser una artista tenaz, genuina y disci-
plinada. De ella, he aprendido que la
creatividad es una fuerza que todas
fenemos, solo hay que trabajarla con
voluntad y constancia.

También a las mujeres que me ro-
dean, especialmente las que salen a
las calles a gritar en nombre de las
victimas de feminicidio. A las mujeres
que se apoyan entre sf, aliadas y cém-
plices. Admiro a mis amigas.

sCUALES TU

MAYOR ORGULLO
PROFESIONAL?

En 2016, fui seleccionada por el Cen-
fro Cultural Tijuana para crear una ex-
posicion fofogrdfica individual “Ama
de Llaves”, en el Pasillo de la Fotogra-
fia "Vidal Pinto”.

"Ama de Llaves” reconstruye e inter-
prefa el uso de los objetos desechados
por quienes fueron, bajo alguna cir
cunstancia, huéspedes de un motel de
paso en una ciudad como Tijuana.

Estos objetos fueron recopilados por
mi mam¢ Estela Valdez, quien a lo lar-
go de cinco afios trabajé como reca-
marera en un hotel de esta ciudad. En
él, fue testigo de violencia de género,
delincuencia, proxenetfismo, narcotrd-
fico, migracién ilegal y falsificacion
de documentos, entre ofros.

Este proyecto fue un trabajo en equi-
po junto con mi mamd, quien me conta-
ba las historias de cada objefo que re-
copilaba y con los cuales yo realizaba
un registro del objeto reinterpretando el

Lo que es fascinante del refrato es poder
captar en un disparo, la fragilidod de una
persona combinado con su fuerza vy belleza

significado y los indicios de cada uno.

Otro de mis mayores orgullos pro-
fesionales es refratar a grandes
personajes de Baja California que
han hecho historia y que confintan
apostando por la regién, entre ellos
se destacan artistas, chefs, familias
empresarias, lideres de opinién, po-
liticos y mds.

Diciembre 2021

2 QUE PROYECTOS

TIENES EN PUERTA?

Acrecentar mi carpeta de clienfes para
mi marca de fotografia ejecutiva “Esfe-
fany Maya Photography”, confinuar con
las sesiones de estudio personalizadas
Pet Friendly. Ademds, refomar mis pro-
yectos personales como la fotografia de
autor y estudiar en el extranjero.

www.revistamujeractual.com | 39
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EXpeI‘tOS | DE SEGURIDAD

RESGUARDA
TU VIDA

En TESLA SEGURIDAD desarrollaron una
aplicacién para celular que cuenta con tfres
botones: botén de pdnico, de asistencia
y guardia virtual, todos en caminados
a preservar la seguridad de la persona

POR MYRYAM ALONSO DE HUMARAN

n Baja California y en el mundo, el problema de la
violencia de género es un fenémeno que ha ido en
aumento, algunas mujeres evitan salir para no expo-
nerse y ofras lo hacen, pero con miedo, pensando
en ellas Tesla Seguridad, una empresa dedicada a
sistemas de seguridad corporativo y residencial, de-
sarrollé una aplicacion que lleva ese mismo nombre,
el cual es como un “guardia de seguridad” virtual que actia con solo
presionar un botén, todo desde la comodidad de un celular.

lo aplicacién Tesla Seguridad fiene varias funciones, todas encaminadas
al resguardo de la vida y el patrimonio, para ello cuenta con tres botones:
botén de pdnico, asistencia y guardia virtual. Cuando la persona siente
que su vida corre peligro, presiona el botén de pdanico y de inmediato se
manda una sefial de su ubicacion e imdgenes de lo que estd pasando @
su alrededor, todo queda grabado en el senvidor y queda como evidencia
en caso de que se requiriera. la cenfral se comunica con la persona o con
los contacios que previamente dio, en caso de que no la contacten, y de
inmediato envia una unidad de apoyo al lugar donde se mandé la sefial.

El segundo botén es el de asistencia, ideal para cuando se te poncha
una llanta o tienes una emergencia médica; si este es el caso, el moni-
forista de la central te hard algunas preguntas clave para orientarte qué
hacer en lo que llega la asistencia médica.

El tercer botén es el guardia virtual, una funcién muy adecuada a esfos
fiempos en los que algunas mujeres realizan sus ventas o compras por
infernet y recogen la mercancia en puntos desconocidos. Para ello, ellas
avisan sobre la ruta que tomardn y el tiempo aproximado que los llevard,
si salen de la ruta o exceden el tiempo sin antes avisar, se mandard una
sefial de alerta para que la central envie una unidad.

La seguridad se compone de tecnologia, en este caso la alarma, usua-
rio y central, la cual es el fercer eslabén que puede descifrar una circuns-
tancia. la finalidad de la aplicacién Tesla Seguridad es darte herramien-
fas para resguardar tu vida y tu pafrimonio.

Con la contratacién del servicio de monitoreo, la aplicacion se des-
carga en 4 feléfonos y no es exclusivo de mujeres sino de toda aquella
persona que desee sentirse profegida.

Tesla Seguridad es una empresa dedicada desde el 2005 a la seguri-
dad corporativa, brindando sistemas de video vigilancia, sistemas contra
infrusion, vigilancia audifiva, sisfemas de defeccién de incendios, controles
de acceso adminisirados remotamente y defeccién de inundaciones.

*La autora es directora de Tesla Seguridad y Lic. En Negocios Internacionales.

& TESLA

SEGURIDAD

Sistemas de Seguridad
Corporativo v Residencial
Equipos, Instalacidn y Mantenimiento

Contrata tu Sistema de
Seguridad con Tesla

Equipos IP $ 14400
Plan de Financiamiento
36 meses sin intereses

Contamos con financiamiento
para corporativos en Sistema
contra Incendios, Control de

Acceso y Monitoreo.

IE FINANCIAMOS
A 36 MESES
SIN INTERESE

m

—_
Swtema Integral —
de Seguridod
-

ndmi i vtk SAART Rovimeid iR 301

(664) 7700299 / (664) 447 6737
www.teslaseguridad.com ||

gms

0 fteslaseguridad



VERTE BIEN ES UN ACTO DE AMOR WLT’

PRESENTACICHY

FL A2 TE DY PU

PRESENTACION
DEL LIBRO

ANFITRION: Cecut Tijuana
“Verte bien es un acto
de amor propio”,
presentacion

del libro El Arte

de pulirun

Diamante”

de la autora

Dra. Mileidy

Ferndndez Ribot.
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CLUB ROTARIO
CELEBRA
ANIVERSARIO

Club Rotario de Tijuana celebrd su 90
Aniversario, fundado desde 1931, es el club
mds grande con 79 miembros.

iMuchas felicidades por su gran frayectoria
y compromiso a la comunidad!.
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FUNDACION CASTRO-LIMON
SU NUEVA CAMPANA
#PROCURA2021

ANFITRION: Fundacién Castro-Lmén

Fundacién Castro-Limén llevéd a cabo una rueda
de prensa para dar inicio a su nueva campana de
#Procura2021. Hoy mds que nunca la #nifiez con
#cdncer necesita del apoyo de todo el publico, al
momento de realizar un donativo das esperanza
de vida y la posibilidad de que un paciente mds
pueda ser diagnosticado libre de cdncer.

www.venuschocolates.com
Chocolateria fina » Regalos
Regalos corporativos

Tradicidén Tijuanense desde 2004

Tel: (664) 9-7293-38

006

Av. Tapachula 5-4
Col. Hipedroma, Tijuana B.C.

Compra en linea y recoge en tienda

Nowidiot 2021

#yoquierovenuschocolates

¢Que encontraras en un arreglo de
VENUS Chocolates?
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EL GRAN PREMIO DE LA CIUDAD
DE MEXICO 2021 - FORMULA 1

ANFITRION: Autédromo Hermanos Rodriguez

En fechas recientes, regresd la Férmula 1 a nuestro pais con el Gran Premio
de México 2021 que se llevd a cabo en el Autédromo Hermanos Rodriguez
de la Ciudad de México, donde habia gran
expectativa por ver al piloto mexicano
Sergio “Checo" Pérez.

Mujer actual tuvo la oportunidad de asistir
y ver el apoyo incondicional de los asis-
tentes. Muchas mujeres lucieron distintos
modelos de vestuario deportivo con los
logos distintivos tanto de la marca como
del mismo piloto con el nimero 11 y sus
siglas de “SP". B

POR BLANCA GARCIA | FOTOGRAFIA ROGELIO ARENAS

Los suefios se vuelven realidad, nosotros
nos encargamos de eso...

Misidn de San Javier 10643, Zona Ric, Tijuana BC
eventos@viacorporativo.com

* OUNFEVENCIAD,

s | crwmcyo roacs
|
|



ceLeBrRA T Pasadas

AL ESTTLO FARMERS

i »
Pt A S

T T T P s

- ! ! AVE PASEO DEL CENTENARIO :
E;‘g TEJ;;EggRgAs{i?glgg : % ' # 9580-B ZONA URBANA Rio :

NEWCITY |

P . a z & ; IIJUANA BC



REALZAN 2p0. ,
FORO DE ECONOMIA
CIRCULAR DE BC

ANFITRION: Centro Cultural Tijuana

Con gran éxito, se llevd a cabo el evento con la
participacién de Jaime Cdmara, director gene-
ral de PetStar, quien compartioé la estrategia de
“Un Mundo sin Residuos™.

Al Foro se dieron cita autoridades municipales,
estatales, directivos de Corporacion del Fuerte,
Coca Cola México y representantes estratégicos
del proyecto.

Mujer actual

SIN RESIDUOS
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MENSAJE EDITORIAL

iSALUD
2021

on una lluvia de agradecimientos v un torente de

esperanza legamos al Jifimo mes de este desaflan-

te 2021, nuestra salud v bienestar s han manfenido

enire |as pricridades ante los alfibajes de la pande-

mia por Covid-17, anfe elo, en Salud actual, conti-
nuamos abordando esas historias gue marcaron ka vida de los profesio-
nales de la salud.

En esta edicion de ciere de afio te compartimos detalles de o vidao
profesional de La jefa Mara, guien desde su profesicn como enfermera
ncs habla de las lecciones gue esta noble labor le ha dodo, destaca
esos aprendizajes que solo en el ejercicio diario de la atencion al pacien-
te pusden comprenderss.

Enire los consejos estéficos, este mes destaca la informaocion en torno
a los beneficios de acido hialurdnico v su impacto para que la piel luzca
mas juvenil y descansada.

Ante lo proximidad del ciere de este 2021 les hacemaos legar nuestras

mejores deseos.

iGracias por hacernos parte
de tu diay parte de tu vidal
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sy doctars Lizo Mana Pompo
Zonzdiez ha dedicooi sU comen
al irotamients gl pacients cheso
a traves de un modsio infegral oe
atencion v ha sido carfificoca por
surgicol Review Corponation como
Ciujano Banairg de Excelencia.

INSTAGRAM: drpompa.imarp
FACERCHOK: dr.lza.mand.compa

as decidido cambiar tu
vida, vd sea mediante
Un programa gue in-
cluye cirsgio banidtico
o un plan nuticional integral, v tu
proposito es tomar las fendas de tu
salud v colocarte del otro lodo de
los riesgos de o obesidod. ;Pero,
como hacer para no perder
el camino v reducr
lo arsiedod gus
provocan estos

cambios?

NO PIERDAS
EL CAMINO

- Dra. Liza Maoro Pompa Gonzdalez -

TOMA EN CUENTA

LOS SIGUIENTES
IMPORTANTES CONSEJOS:
¥ jurte tu cocing y despensa de alimen-
tos saludabies ¥ pracficos; con anficipa-
cion puedes lavary picar fruta y verdura,
cocer frijoles o aroz infegral, v dejar
hecha una 5opa, de modo que al llegar
de tracajar puedas preparar una comida
o una colocion rapidamente.




*» Esto preparocion previa reduce el estrés de legar o hacer ge
comer, evitando que te noes 500 und Dolsa de papitas o pases
por un restourante de comida rapida.

*» Toma aguwa onfes, esto no s5lo fe ayudond a reducir fu arsiedad
paor comer, famicién evitord gue te deshigrates,

i T gigo de extrenna imporhoncia para mante-
- - -~ d oo 0a
o -l nier g soiud.
[ f‘. ‘ﬁu 1 N Evita comer frente o I Televiian, a5
..‘ s &1
e Al 1 .

7 L . un RaGito que s3lo fe lleva a comer
de mds, pues la distroccidn nos hace
s pender nocion de ks canfidodes gue
ingerimaos.
*» Trgta de gue tus comidaos siemore in-
cluyan alge de proteirg, este rmacronu-

friente fe aywda a sentir mayor saciedod,
g COnseryar i Masa muscular y confribuye g
la querna de grasa; ayudando a gue te manfengas en
inea con tu pkan alimenticio.
** Nurca te sattes & desgyuno. &5 una manena ideal ge fracasar en
2l infento por bojor de peso. Bt comprobodo gue no desayunar
reduce la capocidad de concentracion, e hace

senfir mas hamere el resto ded dia v leva a
ura eventual desoceleracion del meta-
o .'r ,  bolismo.

J - Jll | *¥ Evita gue tu nombre legue dema-

| y h tl sado lejos, unag colacion saludabie o
_b" 7 - | fiempo podra evitar que caigas en un
atracdn mas tarde, o que tu metabo-

1 5 = lEmo 52 gesacelsrs por senfir gque ya

no recibird aliments suficiente.
“ * Reduce fu ingesta de carbonidrafos
COMs pasta o pan vy Qumenta 1a de vendu-
ras bojas en almidsn; esto te oyudand g onomar
calodos v o mantener estobie tu nivel de ozucar en songre, ko gus
reduce los antojos ¥ ansiedod por cComer.
*» Duemme suficiente, es imposible confrolar o
ansiedad de cualquier fipo, incluyvendo o
de COMEr, 5l NG Tenemas Un gescanso
adecuado.

** Unag disfo demasiodo resinictiva
cuede levarte g tol grado de frusiro-
Cion que temmines lorpondo fodo
esfuano por ko borda. 5w gepilidad
son los postres, compartelo con una o
dios personds en v mesg; si emss aflcio-
noca al chocolgte, busca uno atto en
cacoo ¥ bajo en ardcar parg que puedas
y disfrutar de una peguena porcion de

VEZ &N cuando.
& ﬁ - *¥ Liewva un digno de todo o gue
i BT =
, negro 1as hace mas manejabies ¥ fe
- % } 9 puede ayudar a fener mads concien-
i ¥ control sobre lo que comes.
* BUsoD Opove, SEMpre serd de mayor

orovecno ploficar con aiguien carcanc (o conun
profesional] fus senfirmienios, que DUSCOr COMEUSID &n Un gaion de halodo.

CoOMmes, ¥er las oo2as en blanco y

¥

POR QUE YA ES TRADICION
EN ESTAS FIESTAS ENCUENTRA
TUS OBSEQUIOS EN..
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o
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Y para que luzcas increible
en las fiestas, contamos con una
gran variedad de tratamientos

que te ayudaran a lucir
iIESPECTACULAR!

Consiente a clientes, amigos
y colaboradores con nuestros
CERTIFICADOS DE REGALO

é
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PREVIA
oy %ﬁ |

Hoted Holiday Inn, Let piso
Paseo de lo Héroes #18818,
Zona Rio, Tiuang, BC

(O 664366 1624



DEVUELVE

L A HIDRATACION
A TU PIEL

El dcido hialurénico

es e| producto estrella
que ayuda a aumentar

la elasticidad v plasticidad
de |a piel, dandole un aspecto
Frds juvenil y descansado

S
Y
B
3
E
3

POR DRA. NAIRCS! LIMON

| @cido hialuronico es un
gran aiado cuando de
cuidar e hidrotar nues-
fra piel == ifrato, pero
zcomo funciona realmente? sPaora
qQué sirve® :Gue peneflcios |2 apor-
to o la pisl? Agui fe diré todao lo gue
necesitas saber al respecto,

B acido higlurdrico &5 ung SUs
toncia gue s2 encuening de
forma notunal en numeno-
506 teiidos v Srgancs del
cusrpo humano, como
en o epiderm, Teido co-
neciivo, corfiogos, louido
snovial, ojos. enfre oiros.

Urno de sus propiedodes
mas importantes es su copacidod
para atroer v retener 2l ogua, a5 de-

i, manfener & cuenpo hdra-

FOT OSmaEl GARAGE BHOTOET LUEHD

MleB todo: sinembargo, a parirde
b



los 27 afics dejomos de producir filoroblastos, que son
los encargados de generar dcido hislurdnico, elasting
¥ coldgeno, lo gue fras como consecusencia gue la
pisl pierda hidratacion vy, por ende, elosticidad v fir
meza, tomdandola fidcida v con amigas.

S USO EN LA MEDICINA ESTETICA
La buena noficia 25 que, hoy en dio, exife la posibiidod
de dotar o ko piel de acido hiclurdnico de una manesna
muy armigable, medionte un producto gue se aplica
COn una pequena aguio ya sea como un hidrotante o
coma releno, dependiendo de su peso molkecular,

Una buena opcion es la inea Belotero, la cual es
un relleno dérmico compuesto por acido hialurdni-
oo, que cuenta con 5 producios diferenfes. depen-
diendo del drea gue s desees frabajar.

ES MUY VERSATIL

Una molécula de acide hialurénico refiene mil
moléculas de agua. dando un volumen por me-
dic de hidratacion y elasticidad en la piel, por eso
se suavizan los surcos y |as ineas de expresion, lo-
grando de esta manera una coreccion v, al mis-
mo fiempo, aporfando beneficios a la piel.

Este acido es muy versatil, se puede ufilizar 2n:
los lineas de la frente, los temporales. los pomulos,
los surcos nasogenianos, el angule mondioular, el
cuello, las manos ¥ en el escote. Mo existe ninguna
contraindicacion, tampoco se fienen gue hacer
pruebas de alergia, es un producto muy seguro.

H efects es inmediaoioc ¥y va mejorando en el
franscurso de los siguientes dias, su duracion vana
sequn 2l calibre gue se use, pero dura entre & me-
se5 ¥ dos afnos. Lo recomendakble es dejor pasar de
2 a 4 semanas enfre unda aplicacion y ofra.

Es imporfants gue uncs dios antes del frofamiento con
Grido hialudnico no tomes analgesicos, =sto con la f
nofidad de preverir o aponician de aigin hemaotoma o
marefito. Para obtener mejores resuliodos, procuna formar
diorioments al menos 2 Fros de oguo, od fu pisl estorg
hidrofada v 2l producto actuord de manera eflciente.

"L gutong =5 médico ciujans con mdsher en fedioing Exfddiono.
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cle Trowma ¥ Aufcsuficisncio
Emocional, Esfudics oe Genamn
¥ DECTTMinOCSn. Esfudio io
fossg en EQUcascion &n

o Linivemood Compiutense
g Moanid con especialidad
an Counseing Famior e
ingeniena 8n Softaane
HLTIaTIo.

_ Portal
befbe-coaching.com

Comeo
coianribelbe-Cooching. com
Teiefono

255 754 &057

Instagram
befbe_cooching

Twifter

fEbelbecooching

in

ACno Bocel Sofomayon, A

Focehook Qrupa
Te imito un cofé

¢ QUE ES EL BYDASS

EMOCIONAL

Y COMO AFECTA

lguncs de ustedes ha-

bran escuchado scbre

el "bypass emacional”,

concretaments se tra-
fa de negar v reprimir nuestros senti-
mienfos y emociones como mecanis-
mo de defensa para evitar senfir.

En este articulo, quiero invitarfe a
analzar este concepto para fener cui-
dodo, por un lodo, por el daofo gue
nos provoco a nosofros mismaos ¥ por
oiro, por el mensaje que inconsciente-
mente transmitirmos o nuesires hijos.

Desde los fundamentos v principios
de BaPbe-Coaching. en los gue ang-
zamaos los dindmicas cenfrales de los
problemas comunes -una de ellas, 2l
habita de evitar senfir. lo desarralla-
mos desde gue somos muy peauehi
fos. Duranfe nuesira infancia, el solo
hecho de crecer, nos enfrentd o so-
brevivir sifuacionsas -unas maos advarsos
gue otras, v circunstancias gque apren-
dimos a reschver. Todo esto dic lugar o
ingeniosas formas de protegernos de
3 vulnerabiidad de exponer nuesinds
hefidas emocionales basicos.

Después de afios de desarrollar es-

RA SALUD MEN

AL?

- Adrnanag FEeid -

tas formas de profegerncs, sin darnos
cuenta s converimos en nuestro
modo de supervivencia v a la ver,
en la definicidon de ciertos rasgos de
nuesira personalidad.

3 nos dameos permisc de observar
de cerca el resultado, lo gue an reali-
dad sucedic es gue 52 generd una es-

ecie de coja de heramientas llena
de habilidades v de extrafias ¥ d ve-
ces maravillosas e ingenicsas formas
de sobrevivir al agobio emacional.

En el camingo a nuesira autosuficien-
cia emacional, aprendemos o anali-
zar ¥ o aciualizar esios mecanismos
con regularidad, de lo contrario, =i
siguen descansando en nuestro in-
consciente, serdn la justifcacion de
nussiras reaccionss en la vida.

Ojo, no guisiera generalizar, algunas
de esfas habiidades o mecanismos
de supervivencia, fuercan, son v sequi-
ran sienda Otiles, sin embargo, existen
estrafegios que a la larga gensran
mucho dafio, es el caso del fema de
este arficulo, el “byposs emocional”.

Cuando fenemos alguna experien-

cia odversa o traumatica, general-



mente viene con una reaccion emocional que nos
cambia la vida. Vivir con ese dolor emocional aliera
la forrma en gue funcionamos, las cosas gue disfruta-
mios ¥ la vision que tenemaos sobre las cosos. Esfo pue-
de transformar la identidad de como nos percibimos
¥ en un infento desesperado por sequir adelante, nos
forzamos a bloguear el acceso 4 108 recuerdos, como
5i no hubisra sucedido. No nos damos permiso de llo-
rar, gritar o encjornos, justificandolo con alguna de los
actitudes que describiré maos adslants.

Esto es mds comdn de
A confinvacion, comparo
configo algunas senales y

actitudes que fe pueden
servir para identificar si el

lo gue parece, nuestro

entomo sociccultural

bypass emocional forma
parte de tu caja de hema-
rmientas.

Disfrozar lo trstezom v =
EnNojc Con UnNa Sonfisa

Usor o grodifud y kas cir-
cunstancias priviegicolos
Doira Fegomos O nosciros
mizmos el derecho de
sentir nuestras emociones.

Ciarle un tooguwe d=
verglenza d ko expresion
o loeracion fisica de

nuestras emociones -llorar,

grifoar.

Dismimuir 2l impacts de
una expenencio profun-
damente dolorosa com-
porandc con lo gue viven
lzs dermds.

Usc de formas social-
rmenfe recompensadas
pora cisfrozor el do-
lor: ejercicic excesivo,
restriiccion de oimentos,
perfeccionismo, privacion
del suefo, rendimiento
SXCESVO.

Mo expresar | mntole-
rancia o ko incomodidod
de alguna sitvacion des-
viondo lo atencidn con
positivisrmo.

nos condiciona sinsaber
¥ &in guerer d ootener la
definicién de  guienes
somos de la gente o las
circunstancios gue nos
rodean. Como siper-
diéramos el derecho o
SNOjIMos, O JQUeirmos,
a pedir mas, a no estar
de acuerdo con algo,
a gue 58 nos escucha-
ra; 52 nos pedio contar
nuesiras bendiciones v
los muchos mofivas por
los cuales agradecer v
sonreir. Todo esto estd
bien, pero s lo usarmos
COMo Mecanismo pard
no sentir o pora negar

la expresion natural de

nuestras emociones se convierte en “lindura tdxica™.
A maonera de conclusion, podemaos observar gue el
impocto gue fiene el bypass emocional so-bre nues-
ira salud mental s& debe a que ignorar ¢ prefender
gue no hay dafio o nuestros sen-timientos v emocio-
nes no hace que desaparezcan, reprimir nuesiras re-
pociones provoca que la indura toxica afecte nues-
fro bienestar en fodos los niveles de nuastre sistema

cuerpo mente.
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GABRIELA
RODRIGUEZ RUIZ

CIENCIA AL SERVICIO DE LA SALUD

La perdida de peso con las cirugias baratricas

Miejorar 1 vida de 10s pacientes
Mujer entregada, altruista; doctora en Biologia Molecular

FOR MARI CARMEN FLORES
FOTOGRAFRA ROGELD ARENAS
er participe en mejorar
las condiciones de sa-
lud de lo poblacion hao
sido el cometfido de la
doctora Gabriela Rodriguez Ruiz
quien ademas de ser cirujano ge-
neral y cirvjano bariatra realizd el
doctorada en Biologia Malecular
lo gue represenfa seguimiento
profesional a sus pacientes basa-
do en ciencia. "B problema de
salud en Mexico por obesidad es
muy costoso para el pais. La ciru-
gia bariatrica es una oporfunidad
para mejorar las condiciones de
vida de loa comunidad. Mo solo
es parg pérdida de peso es para
ayudar en la remision ¥ control de
enfermedades cronicas como la
diabetes & hiperension™.

La docfora guien forma parte
de los especialistas VIDA Well-
ness and Beauty dijo gque, Tijuana
-COmo una de las capitales de la
cirugio bariatrica- s2 han reali-

zado por muchos afios los
ﬁu procedimisntos gue estan

estondarizados.

El abordaje es

laporoscopico (de minima inva-
siom) la recuperacion s mucho
mas rapida, en realidad la ciu-
gia =5 bastante segura, comento
la joven de 38 afos guisn repre-
senta a las nuevas generaciones
dedicadas a la salud. "A todos
los pacientes les digo investiguen

con quién se van a operar somos

muchos ¥ nos apegamaos a los es-
tandares. Pero es importante te-
ner la cerfeza de gue las clinicas
U hospitales estén cerificados v
sobre fodo gqué preparacion fie-
ne el médico y 5i su capacitacion
es confinua; gue no se haya gue-
dado rezagado con técnicas del
pasado”

Lo visidon y mision de VIDA We-
Iiness and Beauty para el abor-
daje, seqguimiento con los pacien-
fes va con lo mismo gue pienso
e impulso: la salud. e siente muy
bien cuando los pacientes fe di-
CEen graciis nd 5ol DOor 5U nueva
apariencia fisica, sino en el con-
frol de las enfermedades cronico-
degenerativas”.

La vocacion de servicio la lleva
en la sangre. De joven parficipd
con el Grupo de Rescate Hal-
cones ¥, 2n la actualidad se da
fiempo de hacer labor social en
la Cruz REoja de Tijuana. "Porque
mi padre nos ensefd o guerer a
Tijvana ¥ siempre -por encima de
fodo-, dar lo gque sabes por los

demas”.

N T



s una mujer dedicada: perse- 6‘ El problerna de salud en lexico O
RIS, WO oo Mano ¥ Dano obesidad es rmiuy costoso para el pais.
aimementane cumeldelame ) 4 cirugia baridtrica es una oportunidad para
miejorar las condiciones de vida de I

yoro de mis metas”. El frabajo en
VIDA Wellness and Beauty me bri-

da Una gran opartunidad de cre- cormunidad No solo es para perdida
cer; de enfregar mi conocimiento de peso es para ayudar en la remision
en pro de la salud. porgue con- W control de enfermedades

cluyd o especialista, va mas alla

cronicas como la diabetes
e hipertension g¢@

de lo pérdida de peso; es calidad
de vida”.

“E ouiar e penndsna.




PONERSE EN EL
LUGAR DEL
PACIENTE OBLIGA
A ENTENDERLO Y

AYUDARL

El reto de Maria Castro Ledn en la UME # 36 dal IMSS
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FOR MARI CARMEN FLORES

SUMIS  COn COorgo

coma jefa con plena

conciencia de gue,

sU antecesora o en-
fermera Fafima Judrez, e legd frabo-
jo en eguipo; ganarse o conflarza y
sobre todo siempre -por encima de
fodo-, dor un senvicio de calidad o los
derechohabientes del seguro social.
Con 23 ofics de expedencia v mo-
dre de dos jdvenss fomd o corera
de enfermena poroue & dolor gieno
cuando hacion curacionss g uno de
sUs hermanas e hizo comprendsr que
-2 CCoEones-, TUno piersa gue hay
ogrssion, pero realments e ensefian
COMmo assar v lograr sacar adelonte o
un paciente herido™.

Su carrerg nicid en la Unidad de
Kedicing Familar £ 7 donde labord
por 10 afios, luego post a lo #18 amr-

bas unidades en Tiwano, Su
gu vEIGn era crecer. Mara Castro




“ Tengo termor a lo desconocido, pero nunca frustracion,
Siempre pondre mi conocimientoy numanismio pard lograr
unidad no solo en mi rabajo sino conla comunidad tjuanense aa

L=dns=flidlameta de prepararss mas
pord lograr ascender. “ioy responsa-
b=, humaonista. 3oy de lo escusla Fa-
fimal. Tenemos los mismos volores v o
vococion de servicio”. Su base como
jefa de pio le fus asignado enun hos-
pital del IMEE en Ensenada. En el 2017
l=2gd a la Mesa de Ofoy o unidod
gue, por excelencia ha cbtenido di-
VEMROS reconocimientos nacionales v
ellg, -por su frabaojo v desempefo v,
gnte o jubilocidn de quien era o jefa-
, fue nombrado en sepliembre del
2021 coma “La jefa Mang”.

"B mucha resporsabiidod. Todo
estd bojo control. Espero levardo al
100 por ciento; hacer mejonas, seguir
odelants v tratar de hacer mas v
mds cada ver”. Porgue 5, reconocio,
‘gl poguete &5 grands pen ningdn
reto puede ser impcsible | te entre-
gos; haces equipo v lograr ganarse
lo conflarza es la primera tareq. De-
bes poner 2l ejemplo v 4, ser parte,
perc marcands las poutas pora gue,

gl arsiado premic Flating del IMGS se

logrs durante mi gesticn v 1o del di-
rector Clemente Martinez”.

E ung muer de estafura oifa. De
facil sonfsa v de friate amakle. Su hio
eshudio Economia en o UABC v su hijo
estd en lo preporaicno. Moo, lo enfer-
merd recors s pasilos v ademds de
sus torecs cofidionas serd responsabis

de coordingr & apoyo con ofras nsti-

WL RRCLA FALTA LL

TOMOGRAFIA DE TORAX

Cupon de descuento

4 /)

ucionss en caso de emergencics yWo

e COs0 de que nuevamente e regs-
fren jornadas maosivas de vacunocicn,
“Tengo tfermor a lo desconocido, pero
nunca frustracion. Siempre pondrs mi
conocirmenio v hurmanismo pardg ko-
gror uridad no solo en i rabaic sinc

con kb comunidad fijuanense”.

"Bl aulor &5 periodisto.

RAYOS X DE TORAX

OO AR, WL 2903
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=DAD

RESPIRATORIAS
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La gripe virdl, la sinusitis, la bronguiitis y la influenza
son l0s padecimientos mas comunes durante
|0 epoca de frio, CIC]LH te damos algunads
recormendaciones para prevenirlas

FOR MOMNKCA MARGIUET

lega diciembre y con &l

los flestas decembrings,

la ropa calientita, los re-

galos, el frio y. también,
aungue no nos guste, las enfer-
medades respiratorias, aungue si
tomamos algunas medidas po-
demos prevenirlas, sobre fodo en
nifics peguefios v ancianos, gue
son 2| sector mas vulnerable.

Lo cierfo es qgue el frio no es =l
cauvsante de las enfermedades
respiratorias, lo gue posa 5 gue
los virus fienen ciclos donde au-
menta su reproduccion y algunos
fienen su pico en el cambio de
clima, expuso el Dr. Efk MNarvaez,
octarinalaringdlogo.

“En el fig., ocuwren varos cambios
en nuesine cuernpo; sobre la super-
flcie de la via respiratoio te-

nemos los cilios o “pelitas™,

Para prevenir la aparicion de enfermedaodes respiratorias, podemos aplicar
algunas medidas comparfidas por el Dr. Norvaez:

Ez impaortante ser pruden-
te ¥ amoparte gadecuadomente, sobre
todo despues de realizor actividodes
fisicas o de salir del gimnasio. Los
cambios bruscos de temperatura favo-
recen gl desgmolic de enfermedodes
respiratonas.

51 was a salir, procuro
nocero con el caoello seco.

Evita las aglome-
raciones dado gue ks enfermedodes
respiratonas son de facil fransmisicn.

Para esos dias de gripa en
los que se Te anioja un e, el reco-
mendodo es5 el de manzanidla porgue
tiene un efecto anfiinfiornatono leve.
Tambien puedes tomar el de eucalipto
o gordolobo.

Hary muchas frutas de

por asi decifdo, que constantemen-
te estan movilizando los secrecionss
que se producen de forma nafural;
con el Mo infenso, disminuye su mo-
vimiento v tfienden a estancarse las
secreciones, v eso lo aprovecha 2
virus © bacteria para anclarse™.

El especialista comentd gue por
lo regular las enfermedades respi-
ratorias inician con una infeccion
viral que dura entre 3 v 5 dias,

perc en algunas personas S50

TEMporada que 50N Acas en vitaminas
C, por ejemplo: guayaba, naranja,
liman, fresas, papaya v kiwi.

TamSien &5 recomenoia-
ole gue tormnes vitamina E, aungue |a
puedes adguinr consumniendo fresa y
kiwi, que son las frofas con mayor con-
tenido de esta.

Evita furmar o
ingernr bebidas embriagantes, ya que
no favorecen a fu recuperacion si
estas enferma.

Algureas ma-
mis piensan Que deben envolver con
una y ofra cobija a sus bebés para
crotegenos del fna, 1o cierfo es gue
ellos deben tener ropa gue les favores-
©a 35U MoVimiento y Osi prevenir que e
sofoguen.

favorece a una infeccion bacte-
riana para lo gue ya se prescribe
algun antibidtico.

Es muy imporiante acudir con
un médico cerificade para que
zeq &l quien prescriba el antibic-
fico indicado, dado que su elec-
cidn no es algo aleatorio sino gue
lleva un orden, express, cada vez
hay mas resistencia a los anfibid-
ticos debido al uso indiscriminado

de estos.



LAS ENFERMEDADES

DEL INVIERNO
Durante ko epoca invernal, las enfer-

son: la grips viral, sinusitis, bronguitis
g influsrza, pero acudl =5 la diferen-

cig entre ellas? Bl Dr. &ik Marvasz nos

medades respirctoias mas comunes

GRIPE VIRAL

SINTOMAS

% Escumimients nasal

* Ardorde garganta

* Tos seca [puede durar hasta

10 digs perno poco @ poco va bajando
b intersidad)
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Corgesticn nasal
Color ge coberg
Color rmuscular

DURACION
De 5a 7 dias

SINUSITIS

SINTOMAS

» Dbstuccion nasal persistente
= Mal gbento

¥ Tos gue por lo reguldr empecra
por lo noche

¥ Dolor getrds e los 0jos O
sensibifidiod facial

¥ Cansancic y malestar general

DURACION
s de 10 ains

BRONQUITIS

SINTOMAS

¥ Tos por mas de 10.dias v esta
gumentg en s noches o por
actividad fisica

¥ Deolor y silcido en el pecho

% Dolor de cobezo

¥ Dalor muscular

® Carsancio

DURACION
WiOs de 10 dias

INFLUENZ A

SINTOMAS

¥ Ezxcumimients nasal

% Dolorde garganta
® Tos muy infensa gue puede conver-
firse en neumonia

¥ Dolor musculgr infenss, puede ser
postrante.

 Fiebore elevooa y pesistente, de

aificil control

W Cansancas

DURACION

Hasta dos semanas
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. Corazones contentos es .

Magia de Verdad

[_El‘;l'ii-" Escaneay
1'5r- descubre la magia
L'Lfrﬁ"' de la Navidad.
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HASTA LA PUERTA

DEJTU/CASA!

WHATSAPP/OJLLAMADA!

664 386 9475

DESCARGA

NUESTRA APP



