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S in duda, diciembre es un mes que nos indica que un año más está 
llegando a su fin y es una época perfecta que nos invita a la re-
flexión, a analizar si las metas planteadas en enero las cumplimos, si 
fueron reales o inalcanzables. Fue un año difícil dado que seguimos 
en pandemia, pero aun así fue un tiempo de retos y mucho aprendi-
zaje. Y tú ¿ya hiciste tu análisis de las metas cumplidas y las que se 
quedaron en el camino?

En otro tema y entrando al contenido de Mujer Actual, en esta edición traemos 
como nuestra mujer del mes a la Dra. Mileidy Fernández Ribot, especialista en Me-
dicina Familiar, Anestesiología y Medicina Estética, cuya misión es servir y dignificar 
la práctica médica, primero en su natal Cuba y ahora en Tijuana; en tanto, en la 
sección de Perfil y Obra presentamos a Estefany Maya Valdez, quien plasma senti-
mientos, emociones, arte y personalidades en cada una de sus fotografías que van 
desde lo conceptual hasta el retrato.

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

Y no podía faltar la sección de Recetas para la Vida, donde 
su autora Becky Krinsky nos dice cómo vivir con problemas 
que no se pueden resolver; para endulzar estas fiestas navi-
deñas, te decimos paso a paso cómo hacer un rico cheese-
cake chocolate, con el que sin duda tus invitados quedarán 
complacidos. 

Dado que en enero se vislumbra el regreso a clases, por ello 
en nuestro Especial de Universidades, el Lic. Adrián Flores nos 
da cinco recomendaciones para protegernos y concientizar a 
nuestros hijos, para que su adaptación a esta nueva realidad sea 
lo más placentera posible. Entre estos y muchos temas más traemos 
para nuestros lectores.

Mujer Actual es una publicación mensual editada y distribuida por 
Comunicaciones Actuales S. de R.L. de C.V., oficinas comerciales 
en Blvd. Díaz Ordaz 13251, local B-14, fracc. La Escondida, La Mesa, 
Tijuana B.C. Todos los derechos de reproducción del material 
editorial son propiedad de Comunicaciones Actuales S. de R.L. 
de C.V.  Certificado de Reserva de Derechos INDAUTOR 04-2016-
080913593900-102. Mujer Actual es una marca registrada ante IMPI, 
expediente no. 43797. Certificado de licitud de título (en trámite), 
certificado de licitud de contenido (en trámite) . Año 14, edición 170, 
inicio de impresión el 15/11/2021. Los autores son los únicos responsa-
bles por su opinión y no necesariamente expresan la de los editores. 
Mujer actual  investiga la seriedad de sus anunciantes, mas no 
es responsable por las ofertas o información que aparece en los 
anuncios. Edición mensual. Tiraje 25,000 ejemplares. Mujer Actual 
es distribuida de manera gratuita en las ciudades de Tijuana, 
Rosarito, Ensenada, Valle de Guadalupe y San Diego.

Certificado de circulación, cobertura y perfil 
del lector folio 00244-RHY emitido por y registrado en 

el Padrón Nacional de Medios Impresos de la SEGOB.

¡Gracias por hacernos parte 
de tu día y parte de tu vida!
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Tu
PERSONA l RECETAS PARA LA VIDA©

POR BECKY KRINSKY – LIFE COACH

E s difícil poder re-
solver un problema 
cuando se discute 
más de lo mismo 
cada vez que resur-
ge la misma cues-
tión. Hay que acep-

tar que hay personas o situaciones que 
no pueden cambiar entonces: ¿Por qué 
seguir discutiendo una y otra vez algo 
que no tiene solución?

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 vícti-
ma y sufrir cada vez que algún inciden-
te o discusión detonen y remuevan su 
recuerdo. Más bien se trata de apren-

der cómo hablar del tema sin que sea 
un motivo para iniciar otra discusión sin 
salida.

Evitar hablar del tema no es una solu-
ción. Negar lo que sucede tampoco es 
una buena salida. Justificarse cada vez 
o traer nuevos argumentos para apelar 
a un problema sin solución solo desgas-
ta la relación. Confrontar algo por la mi-
lésima ves…  solo empeora, incrementa 
la frustración y la intensidad de este.

¿Entonces que se puede hacer? 
¿Cómo se puede solucionar 
un problema, agobiante 
que no deja de crecer 
y se complica cada 
día más? Lo más 
recomendable es: 
Dejar de TRATAR. 
No hay que solu-
cionar el problema, 
buscar una alternati-

va efectiva para apren-
der a hablar acerca del 
tema, reconociendo sus 

limitaciones.

¿Cómo 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

Son tres condiciones importantes que 
deben de suceder para poder hablar 
sin ofuscarse cuando se trata de 
platicar de problemas que no tienen 
solución:

1. Hay que reconocer abierta-
mente que el problema existe 

y aceptar que no se va a solucionar. 
(un poco de humor no lastima)

2. Aprender a calmarse sin 
esperar que la otra persona 

intervenga en su proceso personal.

3. Ser capaz de escuchar sin re-
accionar para poder entender 

y validar los sentimientos que han 
sido lastimados. Hay que ser su-

ficientemente neutral para no 
convertirse en juez o parte 
del problema.

¿YA ERES 
PARTE DE 
NUESTRO 
GRUPO? 

PAG WEB
www.recetasparalavida.com

FACEBOOK
recetasparalavida

TWITTER 
@recipesforlife
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Quizá el conflicto sea una oportunidad 
para crecer y aprender a ver 
el mundo con otros ojos, o 
simplemente sea un 
reto que se tenga 
que superar 
para vivir en paz

Lo recomendable sería aprender a reco-
nocer los sentimientos que están en juego. 
Es decir, entender qué es lo que el inciden-
te o la persona que crea el problema pro-
voca sentimientos. 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 legítima para enten-
der qué es lo que se está sintiendo y 
para después poder validar y sanar.

¿Cuándo surge el problema la persona 
se siente ofendida? ¿Maltratada? ¿Ignora-
da? ¿Sola? ¿Frustrada? Esos son los sen-
timientos que han sido dañados y, por lo 
tanto, son estos los que hay que atender 
para poder superar el conflicto.  

>> CONCIENCIA – Aceptar y dejar de insis-
tir en problemas que no tienen solución.
>> 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.
>> EMPATÍA – Validar y poder entender el 
impacto del sentimiento que fue lastimado.

LA RECETA
ACEPTAR LO QUE NO TIENE SOLUCIÓN

INGREDIENTES

CÓMO VIVIR CON LO QUE NO 
SE PUEDE CAMBIAR 

AFIRMACIÓN PERSONAL PARA VIVIR EN PAZ CON LO QUE 
NO SE PUEDE SOLUCIONAR...
>> Reconozco que hay problemas que no tienen solución. Los acepto y los incluyo 
en mi vida sin que me causan tensión. Entiendo que más que el problema y los 
hechos que suceden me tengo que enfocar en lo que siento y lo que la cuestión 
me provoca. Puedo escuchar sin provocar ni juzgar. Respeto el sentir de los de-
más. Valido los sentimientos y los dejo fluir.

1. Si se reconoce que hay cosas 
que quizá no tengan solución se 

puede cambiar la actitud que se toma 
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-
tos que provoca y no atorarse en los 
hechos que lastiman.

2. Los problemas son enseñanzas 
que fortalecen el carácter y la 

misión de vida. Cuando se reconoce 
que la vida tiene muchas formas de 
enseñar sus lecciones uno cambia su 

actitud y agradece el aprendizaje y el 
desarrollo personal.    

3. Validar los sentimientos es una 
forma de superar la incomodidad 

que los conflictos ocasionan. Validar a 
los demás no requiere que uno deje de 
ver, sentir o entender su punto de vista, 
solamente ayuda a comprender cómo 
se siente la otra persona para poder 
iniciar un diálogo sin agredir u ofender.
 Validar los sentimientos de los demás 
es la llave que abre la comprensión 
para superar el dolor que provoca la 
tensión. 

*La autora es egresada de la Universidad Anáhuac de México 

con la licenciatura de Ciencias de la Educación, es diplomada 

en Desarrollo Humano, maestra universitaria y organizadora de 

simposios. Fundadora en conjunto de Receta para la Vida. 

*Prohibida su reproducción total o parcial sin el permiso 

escrito del editor y sin citar la fuente. 

Copyright © 2005-2014. 

Recetas para la vida©.  Todos los derechos reservados.
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Tu
PERSONA l RECOVECO

POR MARU LOZANO CARBONELL

V ivimos en fronte-
ra y nos enfren-
tamos también 
a la frontera del 
tiempo, transita-
mos 2021 y nos 
preparamos para 

el siguiente año. ¡Qué frío! ¿Cómo nos 
fue y cómo nos irá? De aquí el sen-
timiento porque si vemos al pasado, 
todo lo que sucedió y lo que no se pue-
de modificar, seguro nos dará tristeza 
y se enfriará el ambiente.  Si vemos al 
futuro que de pronto y desde ese esta-
do gélido imaginamos, lo incierto nos 
partirá de miedo.

Cada uno de nosotros tenemos una 
versión única de lo que ha sido esta 
pandemia en términos económicos, la-
borales, familiares, personales, sin em-
bargo, lo que este diciembre ya no se 
puede ver truncada es nuestra libertad 
en las relaciones. Tomemos la emoción 
desde la reunión virtual enlazando a 
todos aún con la sensibilidad, frustra-
ción e impotencia con los que tenemos 
que buscar nuestro balance. Por eso, 
este diciembre, que nuestra meta sea 
estar conscientes de nuestras tres men-
tes, viajar a nuestro interior ya con más 
calma que los diciembres pasados y 
aprender cómo nuestra energía influye 
y afecta positiva o negativamente.

OTRO DICIEMBRE

PECULIAR



¿SE PUEDE PENSAR 
Y DE AHÍ SENTIR?
Así que esta época decembrina es ideal para reconfigu-
rar nuestra mente, en realidad ¡nuestras mentes! Tenemos 
tres planos que está muy bien conocer: El subconsciente, 
el consciente y el superconsciente, según la americana 
Florence Scovel Shinn, escritora de metafísica.
>> EL CONSCIENTE ES LLAMADO ESPÍRITU MORTAL O 
CARNAL. ¡Es todo aquello que pensamos y sentimos! Es 
el espíritu 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 MÁS QUE FUERZA SIN 
DIRECCIÓN. Se parece al vapor o a la electricidad y 
manifiesta aquello que se le ordena; no tiene un po-
der intrínseco. 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 Espíritu de Dios que está en 
cada hombre, es el plano de las ideas perfectas. Es ahí 
donde se encuentra el “modelo perfecto” del que habla 
Platón, el Plan Divino, pues hay un plan divino para cada 
persona.
>> SOMOS UNA GRAN MÁQUINA CAPAZ DE CREAR Y 
RECREAR TODO. Cabe aclarar que el subconsciente no 
detecta si lo que piensas es verdad o mentira, ¡te obe-
dece sin preguntar! Todo empieza con tus palabras, lo 
que dices y te dices a ti. Conoce su poder, presta mucha 
atención a tu conversación. Vigila tus reacciones, identi-
fica cómo te sientes y busca sentirte mejor. ¿Qué se sabe 
de las frases que dices? Que definitivamente ninguna 
de ellas retornará al mismo punto sin haber causado su 
efecto. Así vas propiciando tus propias leyes, tus propias 
vivencias.

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

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

Si bien es cierto, este virus nos hizo ver la fragilidad, 
también nos reveló de qué estamos hechos. ¡Hemos 
aprendido tanto! Ya sabemos usar muchas plataformas 
virtuales, en fin, ¡crecimos de repente!

Si este diciembre la peculiaridad incluye la pérdida de 
un ser querido, lo que aplica es no negar que te sientes 
débil, que existen esos espacios físicos libres y que se 
siente un vacío importante. La tentación 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 tributo, resume lo bueno que esa 
persona te dejó y verbaliza tu gratitud. Eso desahoga y 
permite la bienvenida a lo que prosigue.

No nos queda otra opción que aprender a respirar 
con otro ritmo, a dejar de sentirnos los mega-pudientes 
que controlamos todo. Reflexionemos hacia nuestro co-
razón como centro de sabiduría, conscientes de nues-
tros tres cerebros, nuestras tres mentes, ¡como la triada 
que nos hace ser!.

*La autora es Lic. en Educación, Gestalt, docente y capacitación empresarial.
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HIJOS
Tus

PSIC. 
GABRIEL
BELLO
TELÉFONO

664 386 9773
PORTAL

www.capacitacionpara-
padres.com

Ced. 6357192 

POR GABRIEL BELLO

L os padres se frus-
tran 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 

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 
básicos para que el proceso de dis-
ciplina sea exitoso.

DISCIPLINA
¡CINCO PASOS BÁSICOS!

1. PÓNGANSE
DE ACUERDO
COMO PADRES 
>> LA FALTA DE ACUERDOS Y UNIR 
CRITERIOS COMO PADRES, es uno de los 
más 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 cuáles 
serán las consecuencias. Cuando no 
hay un común acuerdo, la autoridad de 
ambos padres se afecta, y los hijos se 
empoderan en un comportamiento no 
apropiado. 



*El auto es Psicólogo especialista en adolescentes y padres.

>> LA FORMACIÓN DE LOS HIJOS REQUIERE ARMONÍA 
Y COORDINACIÓN PATERNA, y esto sólo 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 básicos como son los permisos para salir, los 
horarios para sus principales actividades, el permiso para tener 
noviazgo, etc. Si no se ponen de acuerdo como padres en 
todo aquello que demandarán de su adolescente, entonces 
La disci-plina será un caos.

2. DETERMINEN LAS REGLAS 
QUE ESTABLECERÁN 
>> 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. 
>> PÓNGANLAS POR ESCRITO, parece demasiado pedir, pero cono-
ciendo a los adolescentes, te sugiero que las reglas estén por escrito, 
así, sus argumentos típicos perderán fuerza; “es que no me acordé”, 
“a poco a mí me toca”, “mama, creí que lo harías tu”, etc. 
>> ADEMÁS, DEBEN ESTAR REDACTADAS CON CLARIDAD, precisión, 
por ejemplo, si tu regla dice “haz tu tarea en la tarde”, no podrán 
exigir que la tarea esté lista a las 4, 5 o 6 de la tarde, porque la regla 
deja abierta la opción de realizarla a cualquier hora de la tarde, un 
término impreciso que lo único que creará es conflicto al momento 
de exigir su cumplimiento. Por último, que sean máximo 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”, entonces quitan lo que más 
les gusta, “entrégame el celular” o “no videojuegos por un mes”. 
>> LOS DISPOSITIVOS ELECTRÓNICOS 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 DOMÉSTICOS NO ORDINARIOS COMO; limpieza del 
refrigerador por dentro y por fuera, limpieza de las ventanas, 
limpieza del horno, del asador, lavar los botes de la basura, 
etc. y así 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 tomará en serio ni a ti ni a tu 
modelo de disciplina. 
A. Si ya están de acuerdo como padres. 
B. Si han tomado tiempo para redactar las reglas 
C. Si ya tienen un listado de consecuencias adecuadas 
No tiene sentido haber hecho todo esto si lo único que harás 
será advertirlo o amenazarlo, y no aplicar consecuencias.

5. TENGAN DEMASIADA
TOLERANCIA A LA FRUSTRACIÓN
Esta, es una herramienta indispensable los padres que tienen 
hijos adolescentes. Un adolescente por más rebelde que sea, 
no te puede hacer perder el control.

CUÁLES SON LOS BENEFICIOS
DE SER TOLERANTE 
>> Estás en control emocional 
>> Ves más opciones de solución porque fluyen las ideas 
>> Dialogas con racionalidad no con emocionalidad 
>> Haces que tu hijo viva en armonía, y generas un clima favo-
rable en el hogar 
>> Cinco pasos básicos para una disciplina exitosa para ado-
lescentes
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Moda l INFANTIL

Te presentamos 
las tendencias 
en moda infantil
que tienes que 
conocer de 
la temporada 
otoño-invierno... 
¡Tenemos 
para todos 
los gustos! 
¡Nos encanta
consentir a 
tus pequeños!

DESCUBRE
LA ÚLTIMA
COLECCIÓN
PARA LOS PEQUEÑOS

BABY BLUE
DIRECCIÓN

Calle Brasil No.183-2
Col. Cacho “Plaza Vill

CORREO
boutique.babyblue@gmail.com

TELÉFONO
(664) 634 00 07
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En BABY BLUE podrás encontrar 
el look perfecto para estas fechas 
donde damos gracias por estar 
juntos y llenos de dicha... 
¡FELICES FIESTAS!



DE UNIVERSIDADES
Especial

POR ADRIÁN FLORES LEDESMA

C uando iniciamos el 
año 2020, les pue-
do asegurar que nun-
ca nos imaginamos 
que nos íbamos a ver 
obligados a iniciar 
un confinamiento en 

nuestras casas para protegernos de 
una enfermedad desconocida, en ese 
momento, y que llegaría a cambiar las 
dinámicas de vida de todas las perso-
nas en el mundo entero. 

Para las instituciones educativas, 
tanto de sostenimiento público como 
privado, significó un momento de in-
novación forzada por la situación, 
que llevó a miles de docentes a tener 
que cambiar sus estrategias didácticas 
para adaptar sus clases en sesiones de 
educación virtual a través 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-
ción, desde el nivel preescolar hasta 
los niveles de educación superior. 

Esta pandemia, sin duda, nos trajo un 
aprendizaje en el uso de aplicaciones 
y herramientas tecnológicas que en al-
gunas escuelas o centros educativos ya 
se habían 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-
tió en un tiempo muy difícil de adap-

tarse a tener a los hijos conectados 
en las computadoras para tomar sus 
sesiones de clases en casa, teniendo 
que adaptar espacios físicos, aumentar 
banda ancha de internet y, sobre todo, 

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

UN REGRESO
A CLASES SEGURO
Compartimos cinco recomendaciones para protegernos 

y concientizar a nuestros hijos en este regreso a clases, para que 
su adaptación a esta nueva realidad sea lo más placentera posible
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UN PANORAMA 
ALENTADOR
Ante este panorama que hemos vivido en 
los últimos 20 meses, luce un futuro más 
alentador, ya que la gran mayoría de los 
adultos ya está vacunada y muchos de 
los niños que en nuestra región tienen la 
doble nacionalidad, ya están siendo va-
cunados en los establecimientos de salud 
de los Estados Unidos de América. 

Esta realidad que hoy tenemos nos 
permite vislumbrar que para enero del 
2022, nuestras escuelas en Baja Cali-
fornia ya regresarán a la presencialidad, 
con algunas adecuaciones que toda-
vía se tienen consideradas para evitar 
los contagios, pero con un panorama 
más alentador respecto a lo que será 
un regreso a clases seguro para todos 
nuestros niños, jóvenes y adultos que se 
encuentran formándose en un programa 
educativo en Baja California. 

En la educación básica de nuestro 
país, fueron aproximadamente 22 mi-
llones, 483 mil, 153 estudiantes de es-
cuelas de sostenimiento público y apro-
ximadamente 2 millones, 877 mil, 324 
estudiantes de escuelas de sostenimien-
to privado que estuvieron en modelos 
de educación remota desde marzo del 
2020, esperamos que a partir de las 
primeras semanas del 2022, nuestras 
escuelas regresen a ser esos espacios 
físicos que se caracterizaban por el bu-
llicio, ruido y risas de los alumnos que a 
través de la convivencia diaria, se logra-
ban los aprendizajes significativos que 
se convierten en hermosos recuerdos de 
nuestra etapa como estudiantes. 

DE UNIVERSIDADES
Especial

RECOMENDACIONES
Compartimos 5 recomendaciones para protegernos y concientizar a nuestros hijos 
en este regreso a clases, para que su adaptación a esta nueva realidad sea lo más 
placentera posible. 

1
. ESTABLECER DE NUEVO 
HORARIOS Y UNA ES-
TRUCTURA EN CASA. En la 
mayoría de los hogares, 
al no tener que salir de 

la casa para llegar a la hora de 
entrada de la escuela, muchos 
niños dejaron de tener una 
estructura en su horario de 
bañarse, 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. 

2
. ESTABLECER DESDE CASA 
EL FILTRO SANITARIO. Es 
importante que los niños y 
jóvenes sepan identificar los 
síntomas de la enfermedad 

del coronavirus y puedan antes de salir 
de casa, hacer una revisión 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 
síntomas de gripa o algún malestar que 
pudiera ser un síntoma de enfermedad. 

3
. PROMOVER EN LOS NI-
ÑOS 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 
físicamente con otros compañeros, 
será muy importante que los niños y 
jóvenes 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 concentración de los alumnos en las 
zonas comunes de la escuela.

4
. TRANSMITIR CONFIANZA 
EN LOS NIÑOS Y JÓVENES, 
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 

salido de casa regularmente en los 
últimos meses, ya que tampoco se les 
permitía ingresar a lugares públicos, por 
lo que, para muchas mamás y papás, 
el dejar ir al niño de nuevo a un espacio 
público como la escuela puede signifi-
car miedo, angustia o ansiedad, pero 
tenemos que transmitir confianza en 
ellos mismos y que sepan que pueden 
acudir ante sus maestros en la escuela 
ante cualquier situación que puedan 
vivir en su escuela.

5
. FAVORECER LA ESTABILI-
DAD EMOCIONAL DE LOS 
ESTUDIANTES, A TRAVÉS DE 
LA ESCUCHA ACTIVA Y EL 
FOMENTO DE ACTIVIDADES 

DINÁMICAS DE INTEGRACIÓN EN EL 
AULA. Para muchos niños, 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 
día a día. Por lo que es importante que 
las instituciones educativas organicen 
momentos de recuperación socio emo-
cional, a través de la implementación 
de dinámicas y juegos que les permitan 
a los niños y jóvenes compartir sus senti-
mientos y sentir el respaldo y apoyo de 
sus compañeros. 

*El autor es Lic. En Derecho y cuenta con Maestría 

y Doctorado en Educación. Actualmente, 

es Director Académico de Pacifico Universidad.
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RecetaACTUAL
*Fuente: www.elmueble.com

Esta Navidad impresiona a tus invitados 
con este postre fácile de cocinar, rápido 
y buenísimo. Avísales para que dejen 
un hueco y verás como repiten...

POSTRE

NAVIDEÑO

¡fácil y rápido!

¡ALÉGRATE! 
BENEFICIOS 

DEL CHOCOLATE...
LEVANTA tu estado

de ánimo
RETRASA el 

envejecimiento

CHEESECAKE
CHOCOLATE
INGREDIENTES (PARA 6 PERSONAS)
PARA LA BASE
>> 250 gramos de galletas mólidas
>> 70 gramos  de mantequilla

PARA EL RELLENO
>> 400 gramos  de requesón
>> 4 láminas de gelatina sin sabor
>> 1 cucharadita de aroma de vainilla
>> 100 gramos  de azúcar
>> 130 mililitros de nata para montar

PARA DECORAR
>> 50 gramos  de chocolate fondant
>> 50 mililitros de leche
>> 3 galletas más

PREPARACIÓN
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 diámetro, ponlos en platos y reparte 
la galleta en la base.
PASO 2. Deja la gelatina 5 minutos en 
remojo de agua fría. Mezcla el requesón, 
el azúcar y la vainilla en un recipiente, y 
batir por dosminutos. Añade la gelatina 
escurrida y diluida en 35 mililitros de agua 
hirviendo y mezcla bien.
PASO 3. Monta la nata bien fría 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 
espátula hasta conseguir una mezcla ho-
mogénea. Vierte una cucharada sobre 
cada pastelito y decora con las galletas. 





Diario
DE UN CHEF

ÉSTE SOY YO…
Soy originario de Baja California, en 
realidad no me identifico con un lugar 
en específico, nací en Mexicali, he vivi-
do la mayor parte de mi vida en Tijua-
na, me enamoré de Rosarito y el mar, 
y crecí como cocinero en el Valle de 
Guadalupe en mi estancia de 5 años. 
Desde muy joven empezó mi pasión 
por la cocina; desde que mis papás 
me permitieron usar la cocina y la 
estufa, empecé a cocinar para mis 
hermanos, luego para mi familia. A 
partir de los 16 años, todos mis tra-
bajos formales fueron en la cocina. 
Desde joven, entendí que el ser coci-
nero, chef o restaurantero significaba 
más que un turno de 8 horas y “ya me 
voy”, se convierte en tu vida, sueños, 
desvelos, frustraciones… y como todo 
en la vida que te hace sufrir, también 
te hace crecer, eso me ha formado en 
el ser humano que soy.
Tuve la oportunidad de vivir 2 años 
en Italia, donde fui a una escuela de 
oficios donde reforcé y comprendí 

muchas cosas que solo sabía porque 
leía libros de recetas que mis papás 
me regalaban. Vivir en Italia en la zona 
prealpina de Varese, me hizo enamo-
rarme más del estilo de cocina de reco-
lección y de lo que es, por decir, una 
manera normal de comer y no forzar a 
querer tener un ingrediente que no es 
típico de la zona o de la temporada, 

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

*Coordinación Ejecutiva: RP Maribel Moreno.

PERALTA CASTILLO
MARIO ESPECIALIDAD

Cocina mexicana 
RESTAURANTE
Los Compas y Txoko 
FACEBOOK
@loscompastj
@txokotj 
INSTAGRAM
@loscompastj
@txokotj

ENAMÓRANOS DE TUS 
CREACIONES CULINARIAS…
¿TE CONSIDERAS UN ARTISTA 
DE LA COCINA? ¿POR QUÉ? 
¿ROMPES LAS REGLAS EN TU COCINA?
La verdad creo que cualquier coci-
nero que se respeta 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 mí 
es recordar y regresar a un lugar 
que nos hace sentir mejor. Romper 
las reglas siempre te va a llevar a 
lugares nuevos donde puedes escribir 
y descubrir algo nuevo.

¿COMPÁRTENOS ALGÚN SECRETO DE 
TU COCINA?
El mayor secreto para descubrir es 
cuando entiendes que la cocina nos lleva 
a recordar y que la comida está muy 
relacionada con el calor de la familia, el 
primer recuerdo de alimentarnos viene de 
nuestra madre y del cariño que sentimos 
cuando ella nos cocinaba algo y nos 
hacía sentir amados. Cuando descubri-
mos esta fórmula y la podemos llevar al 
comensal, hemos descifrado el verdade-
ro significado del acto de amor que es la 
cocina, ese es el mayor secreto.





ÉSTE SOY YO…
Soy tijuanense, aunque nací en la 
Ciudad de México, llevo aproxima-
damente 20 años viviendo en esta 
ciudad. La conexión que tengo con 
la cultura, el arte y, también creo, 
el vínculo con el centro del país, me 
permitió en su momento conocer el 
sur, con el sureste de México del que 
me enamoré; yo y mi esposo Hernán 
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-
firiana, 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 norte. Y pues 
bueno, de ahí surge la idea de poner 
la chocolatera. 

ENAMÓRANOS DE TUS 
CREACIONES CULINARIAS…
¿ROMPES LAS REGLAS DE LAS CAFETE-
RÍAS O DE LAS CHOCOLATERAS?
No consideraría “romper una regla”, lo 
que sí creo es que podríamos decir que 
la gente en Orígenes La Principal puede 
tener la experiencia de ver el chocolate, 
conocerlo antes de beberlo, incluso, delei-
tarse con los sabores directos de las pastas 
porque ofrecemos degustaciones para que 
pueda probar entre las siete diferentes que 
tenemos: cuatro especiadas y tres que son 
en porcentaje de cacao contra azúcar. 

COMPÁRTENOS ALGÚN 
SECRETO DEL CHOCOLATE
La industria se ha encargado de confun-
dirnos; 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. ¡Ojo! Son 
tablillas de azúcar con sabor a choco-
late, es muy diferente la cocoa contra el 
cacao, este es la semilla pura.

¿CUÁL CONSIDERAS QUE 
ES LA CLAVE DE TU ÉXITO? 
Si se pudiera decir éxito, creo que 

refiero a la experiencia que ofrecemos 
a nuestros clientes, no es solamente el 
chocolate por sí 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 
taza de chocolate y que esa persona “se 
vaya” a recordar “la casa de su abuela” 
o su infancia es algo muy especial.  

¿EN QUÉ ERES DIFERENTE 
A LAS DEMÁS CHOCOLATERAS?
Orígenes La Principal se distingue porque 
queremos ofrecer una experiencia, no 
solamente el chocolate o el café. Primero 
que nada, trabajamos bajo el concepto 
de barra doble, barra de cafés mexi-
canos, de diferentes orígenes y donde, 
además, transformamos ese cacao en 
chocolate. Creo que ese es el principal 
diferenciador, lo que nos distingue de 
cualquier otro concepto que además 
ofrece una experiencia completa cuando 
nos visitan en Nosotros 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 nuestros 
proveedores que son directamente los 
productores. 

Diario
DE UN CHEF

CASTRO
SARA

ESPECIALIDAD
Bebidas a base 
de cacao y cafés 
mexicanos
RESTAURANTE
Orígenes La Principal
FACEBOOK
Orígenes Principal 
Barra Doble
INSTAGRAM
Orígenes Principal 
Barra Doble

*Coordinación Ejecutiva: RP Maribel Moreno.
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POR ANA LAURA MARTÍNEZ GARDOQUI

A prender de vinos en 
aprender la cultura, 
la ciencia y también 
la magia solo que 
hay que diferenciar 
las narrativas que lle-
van a confusiones.

Es por eso por lo que en esta ocasión 
invitamos a Christoph Gardner de la 
Vitivinícolas que con Guillermo Rodrí-
guez fundan en 2002 Vinisterra.

Subrayo vitivinícola porque no es lo mis-
mo, bodega, vinícola o vitivinícola, pero 
eso será en otro artículo que lo aclaremos.

La vinícola de Vinisterra está construida 
con ladrillos hechos con la tierra del lu-
gar, además de que trabajan con enolo-
gía de mínima intervención.

Como parte fundamental de Gardner 
y Rodríguez, está el que le dan un valor 
muy importante al terroir que incluso se ve 

reflejado en su web y en uno de 
sus vinos emblemáticos, Pies 
de tierra, y a que informan 
a los consumidores para 
que entiendan este con-
cepto que hace toda la 

diferencia entre uno y otro vino.
Así empezó la charla, no es lo mismo 

varietal que variedad y es común 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, así comenzamos 
a hablar del vino y su semántica.

Nos dice Christoph que la gente cree 
que el terroir, es decir el terruño, tiene 
una relación 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 esta es la confusión. 
Que si tiene aroma a pizarra es por-

que el suelo es pizarra o que, si 
pasó por ahí un gato de ahí 

el aroma a pipi de gato, 
y soltamos la carcajada 
por su siempre sentido 
del humor.

Christoph Gaertner

de VINISTERRA

DESMITIFICANDO CONCEPTOS DEL VINO CON 

Una ventana
AL VALLE

CORREO
analaura@culinaryartschool.

edu.mx

*La autora es fundadora 

y directora adjunta del 

Culinary Art School en Tijuana,

 Sommelier y Chef 



DEFINIR TERROIR NO ES TAREA FÁCIL, 
YA QUE SE COMPONE DE MUCHOS 
FACTORES:
>> TEMPERATURAS, horas de insolación, diferencias térmicas, fuerza y 
tipo de vientos, humedad del suelo y del subsuelo, topografía, textura, 
estructura, profundidad y composición del suelo, fertilidad y drenaje, 
orientación y pendiente del viñedo, variedad, clon, y tipo de portainjerto, 
microflora y microfauna, factor humano entre otra serie de factores.
>> EL OBJETIVO DE UNA VITICULTURA consciente de todos estos facto-
res es obtener un vino con características inimitables, que llegue a hablar 
por sí solo de su lugar de procedencia.
>> EL PERFORMANCE DE LA PLANTA, en donde artística o científicamen-
te hablamos también de la geofísica.
>> LA MINERALIDAD DEL SUELO, específicamente la salinidad de la que 
tanto se habla, no es consecuencia de la absorción de la sal y que la 
planta la transporte a la uva que después dará origen al vino.
>> LOS AROMAS MINERALES que se asocian a grafito o punta de lápiz, el 
licorice o regaliz y así el resto de los aromas frutales o florales son produc-
to de la acción 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 será diferente su fruto en una tierra con composiciones 
diferentes de minerales, si la tierra es pobre en estos o no tanto.
>> ELLA ES LA QUE COCINA y transforma mediante la absorción y los 
procesos que dentro de ella se llevan a cabo.
>> ASI UN SUELO VIGOROSO EN NITRÓGENO sea bueno para una plan-
ta y no para otra, bueno para la papa pero no para la vid.
>> EL SUELO Y EL CLIMA siempre están determinados por el lugar donde 
se encuentra ubicada la viña, no es lo mismo el valle de Santo Tomás 
que San Antonio de las Minas y tal pendiente de la otra.

La entidad de una zona vinícola suele estar determinada por la ca-
tegoría de sus suelos. Las diferencias de categoría que encontramos 
entre dos viédos de la misma denominación con el mismo clima y las 
mismas castas radican en las características del suelo.



Mileidy
FERNÁNDEZ
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DEL MES
Mujer

HUMILDAD PARA SERVIR
POR MÓNICA MÁRQUEZ | FOTOGRAFÍA GARAGE PHOTOSTUDIO

OUTFIT OPULENZA |MAQUILLAJE Y PEINADO ALBERTHO ORTIZ

dra.

S u paso por la medicina 
ha dejado importantes 
huellas en las diferentes 
especialidades que tie-
ne: Medicina Familiar, 
Anestesiología y Medi-
cina Estética, en cada 

una de ellas su misión ha sido servir y 
dignificar la práctica médica, primero en 
su natal Cuba y ahora en Tijuana, nos re-
ferimos a la Dra. Mileidy Fernández Ribot, 
una mujer espiritual, disciplinada y humil-
de que hoy nos comparte su historia.

Desde muy pequeña, la Dra. Mily, 
como le dicen de cariño, sabía que 
quería ser médico, “nunca me imaginé 
haciendo otra cosa, creo nuestro paso 
por la vida terrenal tiene un objetivo 
mucho más grande que simplemente 
vivir o ser beneficiadas en lo personal; 
todos hemos sido creados para gran-
des cosas, para dejar huella, para ayu-
dar, tenemos los dones y talentos nece-
sarios para hacer cosas extraordinarias 
y ser personas extraordinarias. 

“Desde siempre recuerdo tener un gusto 
genuino por la excelencia, probablemen-
te tenga mucho que ver con el ejemplo 
que tuve de mi madre y, luego, de mi for-
mación como Médico Estético y 15 años 
dedicados a esta práctica, generando 
congruencia entre cómo se ven y cómo 
se sienten mis pacientes, nació en mí un 
profundo deseo que hoy he convertido en 

mi visión profesional: dignificar la práctica 
de la Medicina Estética”, compartió la es-
pecialista, quien recientemente publicó su 
libro “El Arte de Pulir un Diamante”.

UN PARTEAGUAS
La Dra. Mily es una persona imparable, 
siempre con ese espíritu de aprender, 

ayudar y servir a los demás, primero en 
su natal Cuba, en el área de medici-
na familiar, luego como anestesióloga 
y finalmente en México como médico 
estético y empresaria, área en la que se 
preparó inicialmente en el TEC de Mon-
terrey, donde cursó dos diplomados: 
Dirección Gerencial y Habilidades Ge-
renciales y Directivas, respectivamente. 
Actualmente, continúa su preparación 
como empresaria, siendo parte de un 
programa llamado Empresarios de Alto 
Rendimiento en Monterrey, liderado por 
los coach de negocios Dave Gaona y 
Sebastián Abramowicz. 

Nos cuenta, cada faceta profesional 
ha marcado su vida personal, aunque 
la especialidad de Anestesiología fue un 
parteaguas en ella, “significó un antes y 
un después, porque es una especialidad 
en la que se formó mucho mi carácter, 
la inteligencia emocional y la capacidad 
de tomar decisiones bajo presión, esta 
especialidad me enseñó: tienes un minu-
to para salvar la vida  de un paciente o 
para que se te vaya, es decir, tienes un 
minuto para pensar y actuar. 

“Llegar primero a Estados Unidos, lue-
go a México, viniendo de un país so-
cialista y haber ejercido siempre en un 
sistema de salud público en verdad fue 
complicado, diría yo, fue todo un reto, 
pero esas bases iniciales me sirvieron 
muchísimo”, consideró.

“Nunca dejen 
de cultivar y pulir 
el diamante que 

siempre han sido, 
creo que es lo 

más importante. 
Fuimos diseñados 
para cosas muy 

grandes… siempre 
vayamos 

a buscarlas
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“Pienso antes de que naciéramos
Dios planeó ese momento, 

Él creó nuestra vida y la creó 
con un propósito, y para 

que desarrolláramos 
ese propósito, nos otorgó 

los dones y talentos 
necesarios; tengo la firme 

convicción de que 
con nuestra simple 

presencia podemos 
impactar el mundo



DE LA ANESTESIOLOGÍA
 A LA MEDICINA ESTÉTICA
Su inicio en la Medicina Estética fue acci-
dental; una persona que me conoció me 
dijo: “quiero que seas el médico estético 
de mi negocio”; en ese tiempo estaba es-
perando la validación de anestesiología, 
no conocía nada de Medicina Estética, en 
Cuba no existe… Me preparé y la verdad 
me gustó mucho y terminó convirtiéndose 
en mi pasión”, expuso la Dra. Fernández, 
quien es Socio Director y fundadora de la 
empresa Clínica GEN S. De RL de C.V., 
misma que incluye la clínica ImagenArt y 
la farmacia Dermatológica Campestre.

DEL MES
Mujer
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Aseguró 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-
mación en las personas o las cosas.

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

SU PASO COMO ESCRITORA
La reconocida carrera profesional de 
la Dra. Mileidy no se centra solo en la 
medicina y el ámbito empresarial, sino 
que recientemente  incursionó como 
escritora presentando su libro “El Arte 
de Pulir un Diamante”, mismo que es 
una invitación a construir el personaje 
que somos, en aras de vivir el propó-
sito para el cual fuimos diseñados, sin 
olvidarnos de nuestras emociones y 
espiritualidad.

“El libro es un viaje por 5 capítulos 
que tratan la importancia de la autoi-
magen, invita a tomar control cons-
ciente de cómo 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 capítulo es una invitación 
a ser luz para el mundo; el conoci-
miento no nos pertenece, “la obse-
sión consigo misma/o es un callejón 
sin salida. La atención en los demás 
nos orienta a una vida libre y espa-
ciosa”.  

¿Qué la motivó a escribirlo? “Hace 
5 años, viví una situación personal 
muy importante que me hizo reac-
cionar de manera muy significativa y 
enfocarme en otras áreas de mi vida, 
porque sentí que era la única manera 
de salir de esa situación. Me di cuen-
ta que tenía todo y no tenía nada, 
entonces entendí que podemos estar 
llenos y sin embargo sentirnos vacíos.

“Eso me llevo a buscar a Dios y sa-
ber más de temas relacionados a de-
sarrollo espiritual y desarrollo huma-
no… Todo eso que aprendí en esos 
5 años quise se quedara plasmado.  
También lo hice en agradecimiento a 

México que ha sido un país muy bon-
dadoso conmigo”, aseguró la Dra. 
Fernández Ribot.

NACIÓ 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 tan feliz y me complace tanto 
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.

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 
años, quien también sigue sus pasos 
en la medicina y ahora hace equipo 
con ella. 

“Si tú crees que lo sabes todo y que 
eres perfecta, ya llegaste a donde 
ibas a llegar. Si entendemos que veni-
mos a evolucionar y siempre tenemos 
áreas de oportunidad que podemos 
mejorar para crecer, eso nos manten-
drá 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 mí, 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 
tener una relación con Dios y disfruto 
cada día como si fuera el último”.

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

“A veces queremos que todo siga 
como estaba, pero para eso, es 
necesario hacer que todo cambie”, 
concluyó.
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EN BREVE...
>> ARTÍCULO INDISPENSABLE: Celular
>> MÚSICA FAVORITA: Baladas cristianas
>> MAYOR DEBILIDAD: La nieve 
Dairy Queen
>> MAYOR FORTALEZA: La humildad
>> LIBROS FAVORITOS: La Biblia, 
Satán una autobiografía y El millonario 
instantáneo de Mark Fisher.
>> FRASE FAVORITA: “Verte bien
 es servir de amor propio” 

“Soy una persona espiritual, de hecho, 
todos lo somos… De un tiempo a la 

fecha, me he dedicado a cultivar esta 
parte de mí, 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, elijo
tener una relación con Dios y disfruto 

cada día como si fuera el último



POR MARÍ CARMEN FLORES

E l momento perfecto 
fue hacerlo y pun-
to. Hace 7 años el 
tijuanense Luis Na-
ranjo Lara, ingenie-
ro industrial y quien 
era director de los 

negocios de marisco de su familia 
agarró la licuadora y el secreto de los 
abuelos, heredado a su padre 
le fue legado. Salsa de chil-
tepín, un chile silvestre que 
se recolecta inmaduro y 
se seca. “No se trata “de 
le pegó” no es cuestión 
de suerte. Nosotros hici-
mos que pegara por el 
esfuerzo que se hace to-
dos los días. Lo que busca-
mos es el sabor original que 
la receta que mi abuelo hacía 
hace 60 años sea la misma a pesar 
de los volúmenes de producción”.

Tocó muchas puertas. En busca de 

crédito incluso se pre-
sentó en el programa 

Shart Tank México y allí el 
joven de 36 años superó las tentacio-
nes de esos “viejos lobos” quienes le 

ofrecían millones de pesos como inver-
sión con altísimas tasas de interés y -de 
haber caído-, pudo haberle costado 
empresa. “Mi sueño era estar en un su-
permercado; lo logramos a los 7 meses 
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DESTACADOS
Hombres

LUIS
NARANJO
EL HOMBRE QUE CON 

“LA PERRONA” VENCIÓ 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
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de haber lanzado el producto y, el año 
pasado entramos a Walmart y así, nos 
convertirnos en la única marca tijuanen-
se que tiene presencia en todo el país y 
ya entramos a California y pronto esta-
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, así como 
la disciplina le han permitido superar 
los obstáculos y romper las barreras 
que van desde cómo negociar con las 
grandes cadenas. 

¿Cuál es la receta secreta para em-
prender? -- Lo que me enseñó mi padre: 
la cultura del esfuerzo. No me conside-
ro que tengo un talento excepcional o 
mayor que muchas personas, solo soy 
muy disciplinado y perseverante. Es lo 
que me enseñó mi papá y es lo que 
cultivo y me ha funcionado. Me levanto 
con la meta de vender una salsa más 
que el día anterior y lo hemos logra-
do”. Ahora embotella 40 salsas por 
minuto y ya tienen 4 salsas adicionales 
a la original: habanero verde, naranja, 
negra y tatemada. 

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

Hijo de Luis Naranjo y Estela Lara 
“Wicho” el de la salsa la Perrona co-
menzó vendiendo entre amigos y cono-
cidos y ahora -al menos en la región-, 
ha logrado colocarse entre las preferi-
das de los consumidores. “De repente 

me siento ese emprendedor que inició 
con la licuadora y a veces me toca ser 
ese empresario cuando estoy nego-
ciando con las grandes cadenas. Es 
una ruleta rusa esto de emprender y a 
veces te sientes el empresario más fuer-
te de todos y a veces te sientes el más 
desdichado. Creo que la resistencia es 
un valor que tenemos que aprender y 
es lo que nos permite pasar esos obs-
táculos que se presentan día con día”

Fue consejero de Coparmex en Ti-
juana y vicepresidente Nacional de la 
comisión de jóvenes del mismo organis-

mo. Es quien sueña inundar el mercado 
nacional e internacional y que el amor 
heredado por el picor sea la distinción 
de un producto netamente tijuanense. 
“La perrona porque es algo arriesga-
do, es algo tijuanense y es bien bravo 
como todos los tijuanenses”. Acá deci-
mos “está bien perrón” como el haber 
sido elegido para formar parte del Pa-
seo de la Fama de Tijuana Innovadora 
que nació hace 18 años y que tiene en 
su galería a 230 personajes destaca-
dos de la región.

*La autora es Periodista.

“La perrona
porque es algo 
arriesgado, es 
algo tijuanense 
y es bien bravo 

como todos 
los tijuanenses”. 
Acá decimos 

“está bien perrón



S i hablamos de pasión 
por la moda y la co-
municación, sin duda 
pensamos en Diva Ca-
rolina Lomas León, una 
mujer de Hermosillo, 
Sonora, que le hace 

honor a su nombre y que ha sido parte 
transcendental del éxito de importantes 
marcas de moda internacionales. 

Conocida por muchos en el mun-
do de la imagen y la comunica-
ción, Diva tuvo su primer encuen-
tro con la industria de la moda 
en el 2007 cuando se mudó 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 
tuvo como ejecutiva de cuenta 
junior en Sara Cuéllar Comuni-
cación y Relaciones Públicas; 
posteriormente, estuvo al frente 
del área de Relaciones Públi-
cas de Swatch México. 

Partiendo de aquí, Diva ha es-
tado detrás de importantes mar-
cas internacionales como Capa 
de Ozono, Andrea Calzado, 
Bentley, NYX Cosmetics, Ponds y 
Coppel. Su enfoque y gran enten-
dimiento de lo que una marca ne-
cesita para colocarse en la mira 
de su mercado, la llevó a in-
augurar su primera agencia 
de relaciones públicas en 
el 2012: Bemol Co-
municación.

COSECHANDO LOGROS
“Uno de mis mayores logros profesionales 
es la marca NYX Cosmetics, esta entró 
a México por una estrategia que hice; 
yo la introduje a México por medio de 
Bellísima, la involucramos y la metimos a 
Liverpool y después ya la compró L’Oreal 
en México”, compartió la asesora de ima-
gen y publicista en moda.

Sin duda, Diva es una mujer de 
logros, entre ellos se encuentra el 
haber sido maestra para la revista 
InStyle y docente en la universidad 
Anáhuac. En el área de marke-

ting, en Tijuana relanzó Exclu-
sivos Báez, además de haber 
participado como columnista 
en Periódico Frontera, Kena, 
Marie Claire, el Heraldo de 
México y revista Mujer actual. 

Dijo que la mayor satisfacción 
que le da su profesión todos los 
días es ver cómo otras mujeres 
se sienten divas, se empoderan 
o regresan a su ser, el saber 
que puede ayudar a otras a re-
descubrirse, ser su inspiración y 

luego ellas convertirse en inspira-
ción de alguien más. 

SU CERTIFICACIÓN
Su pasión por la moda y la co-

municación inició desde muy 
chiquita, dado que toda su 

familia siempre ha estado 
involucrada en este ru-

bro; lo cierto es que 
su decisión de certifi-

carse en moda fue 

INSPIRANDO MUJERES
Mujeres
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Diva Lomas
APASIONADA DE LA MODA

Y LA COMUNICACIÓN
POR MÓNICA MÁRQUEZ | FOTOGRAFÍA JACKIE GALLARDO | STYLING LLENUEL FRO



cuando se encontraba en un periodo de 
su vida en el que buscaba muchas res-
puestas e intentaba sobrellevar sentimien-
tos de baja autoestima, compartió Diva.

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

Por lo anterior y con un objetivo claro, a fi-
nales del 2019 se certificó como consultora 
de Imagen en Esme Madrid, de esta mane-
ra fusionó sus pasiones para posicionar ya 
no solo marcas comerciales, sino también 
marcas personales como una necesidad de 
la nueva tendencia de comunicación.

A la fecha, Diva cuenta con diversas cer-
tificaciones y especializaciones relaciona-
das con la imagen, como la de Imagen 
Iconológica certificado por PS Shopper 
School, Bridal y Colorimetría certificadas 
por PS Shopper School, así como un pos-
grado en Transformación Digital para em-
presas de moda, impartido por la Complu-
tense de Madrid y Elle Education. 

SU PROYECTO 
MASCOOLTURA
En el 2020, desarrolló el proyecto de Mas-
cooltura, que consiste, por un lado, en un 
puente de las PYMES de moda que buscan 
relacionarse dentro de la industria y obtener 
las herramientas necesarias para impulsar su 
negocio tanto en México como en EU.  

Por otro lado, reúne servicios presen-
ciales y online de imagen integral y es-
tilismo personal de marcas personales. 
A la fecha, Mascooltura cuenta con su 
propio método de diseño de imagen y 
ha influido en la estrategia de moda de 
cientos de mujeres latinoamericanas.  

“Mascooltura es un UBER de asesores y 
consultores de comunicación e imagen, ahí 
encuentras desde fotógrafos, asesores de 
imagen, agencias de mercadotecnia y redes 
sociales, periodistas... Te sirve como esa pla-
taforma que te entrega las herramientas para 
desarrollar tu marca comercial o personal, 
pero siempre con sentimiento de moda. Ven-
der moda es muy diferente a vender otro tipo 
de productos o servicios porque va muy co-
nectado con la parte emocional”, consideró.  

LA IMPORTANCIA 
DE LA IMAGEN
Definitivamente, la imagen que presen-
temos dice más que mil palabras, para 
Diva Lomas representa todo, desde 
pulcritud, responsabilidad, flexibilidad, 
autoridad, hermetismo… “Nosotros 

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

¿Cómo podemos saber si nuestra ima-
gen nos está ayudando a alcanzar los 
objetivos deseados? De acuerdo con 
Diva Lomas, esto lo podemos saber a 
partir de lo que las personas dicen de no-
sotros cuando no estamos. “La imagen se 
compone de lo que dices, haces, cómo 
lo haces y, al último, cómo te vistes”.

“Para lucir siempre bien, yo les reco-
mendaría que se fijen en su entorno; por 
ejemplo si yo voy a solicitar trabajo en una 
agencia de publicidad en donde están 
pidiendo creatividad, voy a tratar de usar 
cosas que denoten que soy creativa. Es 
estar presente en tu aquí y en tu ahora y 
analizar qué es lo que está pasando con tu 
entorno”, aconsejó la Fashion Couch.

CÓMO ALCANZAR EL ÉXITO
Para Diva Lomas, de 37 años, la mejor 
manera de alcanzar el éxito es tenien-
do congruencia, objetivos claros y en-
foque en lo que deseas realizar.
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EN BREVE...
>> ARTÍCULO INDISPENSABLE: Labial rojo
>> MÚSICA 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”.

“Soy una mujer encarrilada a dar 
soluciones… encontré en la imagen 

las herramientas para poder romper las 
reglas que por mucho tiempo 

en un país tan tradicional como 
México se nos han impuesto 

y nos restan esa libertad
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SAN DIEGO
Ciudad actual

E s un gusto tener la 
oportunidad de 
entrevistar a una 
gran mujer que ha 
realizado un traba-
jo binacional de 
beneficio para esta 

magnífica región Tijuana- San Diego; 
a Nancy la conocí cuando trabajaba 
para los alcaldes de San Diego Jerry 
Sanders y Kevin Faulconer.

“Me encantaba la idea de 
trabajar en una embajada, 
así que estudie en la carre-
ra de estudios internacio-
nales y política con una 
especialidad en servicio 
social gubernamental en 
la Universidad de San Die-
go, California y como parte 
de la especialidad necesitaba 
realizar prácticas”, inició 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 García que tiene la pa-
sión de apoyar a otros, ella siempre 
está empoderando a las mujeres con 
su liderazgo”, su trabajo consistía en 

apoyar en la planeación y ejecución 
de políticas públicas con los gobiernos 
federal, Estatal y local de Estados Uni-
dos y México, su carrera en el servicio 
público inició desde el 2010, colabo-
rando en oficinas de regidores de la 
ciudad de San Diego, Senador local y 
Alcaldía de San Diego. Nancy es una 
activista nata, formó parte de la asocia-
ción MANA de San Diego y voluntaria 

en los programas U.S Marine 
Corps Reserve Toys for 

Tots y LEAD San Diego, 
este último se dedica 
a capacitar a mujeres 
para impulsarlas en el 
servicio público, algo 
que en México es muy 

necesario, tan solo un 
ejemplo; en la cámara 

de comercio regional de San Diego el 
consejo cuenta con mayoría femenina 
y en Tijuana es todo lo contrario, no 
cabe duda que contamos con muchas 
oportunidades de crecimiento en esta 
región binacional.

¿QUÉ QUERÍAS SER 
CUANDO FUERAS GRANDE? 
“Quería ser maestra, pero la vida me 
llevo a apoyar a la comunidad en la 
vida empresarial, siempre supe que 
quería colaborar en beneficiar a los 
que menos tienen”.

La enseñanza de sus padres fue el 
centro de su vida y ahora busca den-
tro de su ambiente laboral implementar 
la importancia del servicio a la comu-
nidad, contagiando a los directivos y 
compañeros incluso muchos de ellos 
norteamericanos a involucrarse en 
eventos de caridad en Tijuana, “algo 
muy importante que me enseñaron mis 
padres fue que apreciara lo que tenía, 
por que otras personas no tenían esa 
oportunidad”, ahora el resultado ha 
sido el poder compartir esa abundan-
cia con los demás, sembrar esa semilla 
de amor y esperanza que sus Padres le 
inculcaron.

NANCY

GUDIÑO
PRIMER DIRECTORA MUJER Y LATINA

DE CROSS BORDER XPRESS

SEMBRANDO CON LA COMUNIDAD 
EN LA REGIÓN SAN DIEGO- TIJUANA

POR OLIVIA MALDONADO | FOTOGRAFÍA ABIGAÍL FOTOGRAFÍA

CBX INICIO EN
DICIEMBRE 2015
Actualmente a superado los 11millones 
de cruces, en su mayoría norteameri-
canos, mayormente de California, y de 
otros estados, solo se requiere pasapor-
te, boleto de avión del aeropuerto de 
Tijuana y su boleto CBX.

DONDE
COMPRAR

BOLETO CBX
PORTAL

www.crossborderxpress.
com/en/
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Es la única mujer con cargo de direc-
tora en Cross Border Xpress y además 
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 posición en el servicio a la co-
munidad, sembrando en esta región, 
regresando a la comunidad logros y 
beneficios con grandes campañas, ta-
les como worm Heard, worm meals, 
como el comedor padre chava, casa 
del migrante, BANATI, se recaudó 
100 mil dólares, una campaña 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 campaña tiene como 
nombre “un juguete, una sonrisa”.

¿CUÁL HA SIDO EL 
PROYECTO DE MAYOR 
IMPACTO QUE HAS 
REALIZADO? 
Promover el turismo es parte de lo que 
hacemos, pero definitivamente lo que 
más me da orgullo es el trabajo de 
responsabilidad social.

Tres años y medio de aprendizaje 
trabajando en CBX con la oportuni-
dad de contribuir para el bienestar 
de las comunidades de Tijuana y San 
Diego; “La colaboración que tenemos 
entre ambas ciudades, la grandeza 
de lo que podemos lograr en conjunto 
traspasando fronteras, solo trabajan-
do juntos podemos lograr un beneficio 
para esta región binacional”, comenta 
Nancy.

“Le digo a mi familia, me siento 
como santa Claus el día de niño” 

MENCIONA A TRES 
MUJERES QUE ADMIRES
Mi mamá Aurora Gudiño, me siento 
orgullosa de ella de mi mejor porrista, 
fuerte, empoderada.

Denice García, ella siempre está apo-
yando a otras mujeres en empoderarlas 

Sue Saarnio, Ex Cónsul 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.

¡NUESTRA REGIÓN
BINACIONAL, AL SERVICIODEL 

BIENESTAR COMUNITARIO!

*La autora es Consultora Binacional México - Estados Unidos.

“La colaboración 
que tenemos 
entre ambas 

ciudades, 
la grandeza 

de lo que 
podemos 
lograr en 
conjunto 

traspasando 
fronteras, 

solo trabajando 
juntos podemos 

lograr un beneficio 
para esta región 

binacional
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Especial l DEPORTE ACTUAL

E l Club Tijuana fe-
menil jugará su 
segunda liguilla en 
su historia, esta vez 
de la mano de Fa-
biola Vargas quien 
llegó apenas este 

torneo para dirigir a las rojinegras.
La jauría tuvo dos incorporaciones 

extranjeras quienes han sumado su 
experiencia y capacidad en el ata-
que, se trata 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 máximas rompe redes en la 
campaña y de seguir así podría lle-
gar a los 50 goles con la institución 
fronteriza.

Las caninas han demostrado ser 
fuertes en el Estadio Caliente al ga-
nar cinco partidos de los cuales tres 
fueron por más de 3 goles. También 

conocen la victoria fuera de casa al 
haberle ganado a rivales como Pu-
mas, Atlético San Luis y Necaxa. 

Xolos femenil ha dado pasos firmes 

hacía la liguilla y con el fútbol que 
han generado dentro de la cancha 
llegan a la fiesta grande con buenas 
sensaciones.

¡XOLOS FEMENIL
EN LA LIGUILLA!





Perfil
Y OBRA

POR MÓNICA MÁRQUEZ

D esde muy chica 
la fotografía ha 
sido una de sus 
pasiones, en ella 
Estefany Maya 
Valdez plasma 
sentimientos, emo-

ciones, arte y personalidades. Trabaja 
desde la fotografía conceptual hasta el 
retrato, teniendo especial gusto por los 
animales.

Oriunda de Tijuana, inició con su 
amor a la fotografía a los 16 años y, 
desde entonces, poco a poco ha te-
nido importantes logros, entre ellos su 
exposición fotográfica individual “Amá 
de Llaves”, en el Pasillo de la Fotogra-
fía “Vidal Pinto”.

Para conocer más sobre sus inicios, 
trayectoria, logros y proceso creativo, 
entre otros puntos, Mujer Actual platicó 
con la fotógrafa Estefany Maya

PLATÍCANOS SOBRE TUS 
INICIOS EN EL MUNDO 
DE LA FOTOGRAFÍA
A mis 16 años, comencé aprendiendo 
fotografía análoga en la Casa de Cul-
tura Cortijo San José, tres años después 
ya estaba coordinado el cuarto oscuro 
y dando mis primeras clases teóricas 
y prácticas. Posteriormente, realicé la 
carrera de Comunicación y en 2016, 
terminé la maestría en Gestión de la 
Fotografía en la Universidad Iberoame-

ricana Tijuana-CDMX.
He colaborado en di-

versos medios impresos 
y digitales como Sema-
nario Zeta, Replicante, 
Onomatopeya, Dédalo 
Laberinto y Mujer Actual; 
actualmente, soy corresponsal 
para la revista Bien Informado.

¿HUBO ALGUNA 
MOTIVACIÓN QUE TE 
LLEVARA HACIA ESTE 
CAMINO?
Era lo que estaba en mis manos, es lo 
que mueve mi espíritu y mi creatividad. 
La fotografía siempre me ha guiado ha-
cia nuevos caminos y esos nuevos cami-
nos son los que me motivan a continuar.

¿EN QUÉ TE INSPIRAS 
CUANDO TOMAS UNA 
FOTOGRAFÍA?
Depende del tipo de fotografía 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 fotógrafa y él o la 
retratada. Podremos tener la mejor 
cámara, pero si no hay una empatía 

entre ambos, quizás 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 y 

una sola fuente de luz. Me 
ayudo del minimalismo porque 

el protagonista es la personalidad 
del animal y eso es lo que más adoro 
retratar.

¿CUÁL ES TU LÍNEA 
DE TRABAJO?
Una de las habilidades que he apren-
dido a forjar es la diversidad dentro de 
la fotografía. En mi experiencia labo-
ral, he aprendido a disfrutar a hacer 

Estefany 

MAYA
“EL RETRATO ES EMPATÍA” 
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CONTACTO
PORTAL

estefanymaya.com
INSTAGRAM

estefanymaya_photography
INSTAGRAM

estefanymaya.petphoto
FACEBOOK

estefanymayafoto

FOTOGRAFÍA EDUARDO JARAMILLO
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distintos tipos de imágenes, desde la 
fotografía conceptual pensada desde 
el arte hasta lo que realizo actualmen-
te: retrato. Si bien, cada una responde 
a una necesidad distinta, al final termi-
nan mezclándose.

¿A QUIÉN ADMIRAS 
Y POR QUÉ?
A la fotógrafa Angélica Escoto por 
ser una artista tenaz, genuina y disci-
plinada. De ella, he aprendido que la 
creatividad es una fuerza que todas 
tenemos, 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 
víctimas de feminicidio. A las mujeres 
que se apoyan entre sí, aliadas y cóm-
plices. Admiro a mis amigas.

¿CUÁL ES TU 
MAYOR ORGULLO 
PROFESIONAL?
En 2016, fui seleccionada por el Cen-
tro Cultural Tijuana para crear una ex-
posición fotográfica individual “Amá 
de Llaves”, en el Pasillo de la Fotogra-
fía “Vidal Pinto”.

“Amá de Llaves” reconstruye e inter-
preta 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 mamá Estela Valdez, quien a lo lar-
go de cinco años trabajó como reca-
marera en un hotel de esta ciudad. En 
él, fue testigo de violencia de género, 
delincuencia, proxenetismo, narcotrá-
fico, migración ilegal y falsificación 
de documentos, entre otros.

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

significado y los indicios de cada uno.
Otro de mis mayores orgullos pro-

fesionales es retratar a grandes 
personajes de Baja California que 
han hecho historia y que continúan 
apostando por la región, entre ellos 
se destacan artistas, chefs, familias 
empresarias, líderes de opinión, po-
líticos y más.

¿QUÉ PROYECTOS 
TIENES EN PUERTA?
Acrecentar mi carpeta de clientes para 
mi marca de fotografía ejecutiva “Este-
fany Maya Photography”, continuar con 
las sesiones de estudio personalizadas 
Pet Friendly. Además, retomar mis pro-
yectos personales como la fotografía de 
autor y estudiar en el extranjero.

“Lo que es fascinante del retrato es poder 
captar en un disparo, la fragilidad de una 

persona combinado con su fuerza y belleza





POR MYRYAM ALONSO DE HUMARAN

E n Baja California y en el mundo, el problema de la 
violencia de género es un fenómeno que ha ido en 
aumento, algunas mujeres evitan salir para no expo-
nerse y otras lo hacen, pero con miedo, pensando 
en ellas Tesla Seguridad, una empresa dedicada a 
sistemas de seguridad corporativo y residencial, de-
sarrolló una aplicación que lleva ese mismo nombre, 

el cual es como un “guardia de seguridad” virtual que actúa con solo 
presionar un botón, todo desde la comodidad de un celular.

La aplicación Tesla Seguridad tiene varias funciones, todas encaminadas 
al resguardo de la vida y el patrimonio, para ello cuenta con tres botones: 
botón de pánico, asistencia y guardia virtual. Cuando la persona siente 
que su vida corre peligro, presiona el botón de pánico y de inmediato se 
manda una señal de su ubicación e imágenes de lo que está pasando a 
su alrededor, todo queda grabado en el servidor y queda como evidencia 
en caso de que se requiriera. La central se comunica con la persona o con 
los contactos que previamente dio, en caso de que no la contacten, y de 
inmediato envía una unidad de apoyo al lugar donde se mandó la señal.

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

El tercer botón es el guardia virtual, una función muy adecuada a estos 
tiempos en los que algunas mujeres realizan sus ventas o compras por 
internet y recogen la mercancía en puntos desconocidos. Para ello, ellas 
avisan sobre la ruta que tomarán y el tiempo aproximado que los llevará, 
si salen de la ruta o exceden el tiempo sin antes avisar, se mandará una 
señal de alerta para que la central envíe una unidad.

La seguridad se compone de tecnología, en este caso la alarma, usua-
rio y central, la cual es el tercer eslabón que puede descifrar una circuns-
tancia. La finalidad de la aplicación Tesla Seguridad es darte herramien-
tas para resguardar tu vida y tu patrimonio. 

Con la contratación del servicio de monitoreo, la aplicación se des-
carga en 4 teléfonos y no es exclusivo de mujeres sino de toda aquella 
persona que desee sentirse protegida.

Tesla Seguridad es una empresa dedicada desde el 2005 a la seguri-
dad corporativa, brindando sistemas de video vigilancia, sistemas contra 
intrusión, vigilancia auditiva, sistemas de detección de incendios, controles 
de acceso administrados remotamente y detección de inundaciones.

RESGUARDA
TU VIDA

Expertos l DE SEGURIDAD

En TESLA SEGURIDAD desarrollaron una 
aplicación para celular que cuenta con tres 
botones: botón de pánico, de asistencia 
y guardia virtual, todos en caminados 
a preservar la seguridad de la persona

*La autora es directora de Tesla Seguridad y Lic. En Negocios Internacionales.  
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PRESENTACIÓN
DEL LIBRO
ANFITRIÓN: Cecut Tijuana
“Verte bien es un acto 
de amor propio”, 
presentación 
del libro El Arte 
de pulir un 
Diamante” 
de la autora 
Dra. Mileidy 
Fernández Ribot.





CLUB ROTARIO
CELEBRA 
ANIVERSARIO
Club Rotario de Tijuana celebró su 90 
Aniversario, fundado desde 1931, es el club 
más grande con 79 miembros. 
¡Muchas felicidades por su gran trayectoria 
y compromiso a la comunidad!. 





FUNDACIÓN CASTRO-LIMÓN 
SU NUEVA CAMPAÑA
#PROCURA2021
ANFITRIÓN: Fundación Castro-Lmón
Fundación Castro-Limón llevó a cabo una rueda 
de prensa para dar inicio a su nueva campaña de 
#Procura2021. Hoy más que nunca la #niñez con 
#cáncer necesita del apoyo de todo el público, al 
momento de realizar un donativo das esperanza 
de vida y la posibilidad de que un paciente más 
pueda ser diagnosticado libre de cáncer. 





EL GRAN PREMIO DE LA CIUDAD
DE MÉXICO 2021 – FÓRMULA 1
ANFITRIÓN: Autódromo Hermanos Rodríguez
En fechas recientes, regresó la Fórmula 1 a nuestro país con el Gran Premio 
de México 2021 que se llevó a cabo en el Autódromo Hermanos Rodríguez 
de la Ciudad de México, donde había 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 número 11 y sus 
siglas de “SP”.
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REALIZAN 2do. 
FORO DE ECONOMÍA
CIRCULAR DE BC
ANFITRIÓN: Centro Cultural Tijuana
Con gran éxito, se llevó a cabo el evento con la 
participación de Jaime Cámara, director gene-
ral de PetStar, quien compartió la estrategia de 
“Un Mundo sin Residuos”.
Al Foro se dieron cita autoridades municipales, 
estatales, directivos de Corporación del Fuerte, 
Coca Cola México y representantes estratégicos 
del proyecto.






































