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SEAMOS ESTE
2019 NUESTRA
MEJOR VERSION

nfes que nada, muchisimas felicidades por este afio que apenas
inicia. Que todas las bendiciones de salud, amor, paz, armo-
nia, lleguen en abundancia a tu hogar y que todas tus metas
se cumplan. Gracias por iniciar esfe nuevo ciclo con nosotros,
Mujer Actual, que estamos comprometidos a llevarte inspira-
doras hisforias de nuestras mujeres y hombres que a base de
mucho esfuerzo han salido adelante; a orientarte de la mano
de experfos sobre tu relacién de pareja o con tus hijos; vy a descubrir las tendencias
culinarias para este 2019, entre muchos ofros.

Este 2019 se dice que es el aiio idoneo para reinventarnos, para dejar de ser lo
que siempre hemos sido, y convertimos en la mejor versién de nosotros mismos.

Tenemos temas desde cémo transformar la energia del hogar, hasta consejos de
cOMO ser una mejor persona.

También les confaremos la historia de Zirla Alejandra Duarte, Sefiora México
2018, una mujer "echada para adelante”, como decimos los del norte, pero muy
sensible, y muy humana, quién nos dijo que utilizard el concurso que gand, como
plataforma para poder servir a los demds.

En Mujeres Inspirando Mujeres les contamos la hisforia de Sofia, una jovencita
que ha encontrado en la danza una gran pasién que suefia con desarrollar, para
convertirse en una bailarina profesional. Crecié en Tijuana y ahora estudia en Cuba.

Y es Roberto Yu, agente de bienes raices quien luego de haber vivido y estudiado
aqui en Tijuana, esté disfrutando del suefio americano, y feniendo mucho éxito en
una de las consideradas ciudades mas caras de la union americana.

Tres desarrolladores, Frasa, Nivel Diez y Urban Living, se unen a la
camparia: Construyendo una ciudad entre todos y para todos
de PROBIEN, a la que se suma MUJER ACTUAL.

Asi que bueno, espero que disfrutes de esta edicion y

soymujeractual que nos permitas acompanarte durante todo el afo,
con esos temas que a fi te interesan. iIFELIZ ANO!

@soymujeractual_ .
iGracias por hacernos parte

de tu dia y parte de tu vida!

S il

@soymujeractual

4 | Mujer actual

Wlujer

actual

CREDITOS

DIRECTOR GENERAL

Saida Muriel Hid
saida@revistamujeractual.com

DIRECTOR DE DISENO

Lorena Soria Ruiz
lorena@revistamujeractual.com

EDITOR EN JEFE

Ana Patricia Valay
paty.valay@revistamujeractual.com

ASISTENTE DE DIRECCION

Diana Moreno
diana.moreno@revistamujeractual.com

COLABORADORES
Ana Laura Martinez Gardoqui
Mayra Medina de Hijar

Ana Gabriela Rosas

Maritza Gonzdélez

Becky Krinsky

Maru Lozano

Ma. Fernanda Hale Alcazar
Michelle A. Santana Bujazan
Diosa Doméstica

Cecilia Ochoa

Carlos Gutiérrez

Cleofas Arreola

Dionisio del Valle

Luis Miguel Auza

FOTOGRAFOS
Ledn Felipe Chargoy
leonchargoy@todonimagen.com [664] 364.04.44

Rafael I. Ramirez [664] 277.00.44
Abigail Fotografia [664] 219.63.88
Garage PhotoStudio [664] 225.04.00

SERVICIO A CLIENTES
OFICINA [664] 216.15.12y 13

CELULAR [664] 674.57.66
ventas@revistamujeractual.com

REPRESENTACION EN SAN DIEGO
Energy Communications
[619] 585.93.98 v [619] 585.94.63

Muijer Actual es una publicacién mensual editada y distribuida por
Comunicaciones Actuales S. de R.L. de C.V., oficinas comerciales
en Blvd. Diaz Ordaz 13251, local B-14, fracc. La Escondida, La Mesa,
Tijuana B.C. Todos los derechos de reproduccion del material
editorial son propiedad de Comunicaciones Actuales S. de R.L.

de C.V. Cerlificado de Reserva de Derechos INDAUTOR 04-2018-
070912030600-102. Mujer Actual es una marca registrada ante IMPI,
expediente no. 43797. Cerlificado de licitud de titulo y de contenido
no. 16860 . Afio 11, edicién 135, inicio de impresién el 15/12/2018.
Los autores son los Unicos responsables por su opinidn y no nece-
sariamente expresan la de los editores. Mujer actual investiga la
seriedad de sus anunciantes, mas no es responsable por las ofertas
o inf ién que enlos ios. Edicion 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 circulacién, cobertura y perfil
del lector folio 00244-RHY emitido por y registrado en 3

el Padrén Nacional de Medios Impresos de la SEGOB.

& TOYOTA.

-l ijuana

INSANE AT TRACTIO

toyotatijuana.com.mx




Contenido

SABIAS QUE
Ritual de Ano Nuevo para
transformar la energia

TU PERSONA
EL SOPLON
sPropositos Impuestos? 10

RECETAS PARA LA VIDA
2CoOmo ser una mejor
persona? 12

TU PAREJA
Como vivir y disfrutar
en pareja, sin perder tu

esencia personal 14
TUS HIJOS

Chicos Populares 16
ESPECIAL

UNIVERSIDADES
Qué debes de saber antes
de elegir una carrera

MODA

ASESORIA DE IMAGEN
Empieza el ano de la mejor
manera

GASTRONOMIA
19 tendencias culinarias
para 2019

UNA TACITA

DE CAFE

Coémo reconocer un café

de calidad 24

UNA VENTANA
AL VALLE

Calentando los fogones 26

CON LA

CUACHARA GRANDE
Gastronomia Cultural

en el Cubo Bistro 28

ENERO 2019

PORTADA DEL MES

SENORA MEXICO 2018

ZIRLA

ALEJANDRA
DUARTE

FOTOGRAFIA GARAGE PHOTO!
MAQUILLAJE MOKA COSMETIC

ESPECIAL CHEF'S
CLAUDIA TRASVIRA 30
RUFFO IBARRA 31

HOMBRES

DESTACADOS

ROBERTO YU

Disfrutando del Sueno
Americano 36

MUJERES

INSPIRANDO

MUJERES

SOFIA CASTAN VARGAS

Se prepara para convertirse en
bailarina profesional 38

VALORES Y GENTE

World Central Kitchen y

cientos de voluntarios
tijuanenses, apoyando

a La Caravana Migrante 40

CULTURA ACTUAL
Conociendo de la magia
de La Ceiba Grdfica 44

EXPERTOS
TUS DERECHOS LEGALES
2Como elegir
un representante legal? 45

PERFIL Y OBRA

ALONSO DELGADILLO “NORTE"
Embajador Permanente

de la cultura mexicana,
mediante su arte 46

LECTURA ACTUAL
La desaparicion
de Stephanie Maile

de Joel Dicker 48
ESPECIAL
BIENES RAICES
NIVEL DIEZ 49
URBAN LIVING 50
FRASA 51
DECORACION
Alegra tu vida
con flores este 2019 52
SOCIALES 54

www.revistamujeractual.com

HAZ DEFFIHTE HJLANS{I.'. “.'2""2'—’ P AL L i

DL & T L I e = Ly obels U

ES HORA DE
JUNTARNOS

A COMER

1-|1|-"
W B

a5 ™ B diErGan e CHEH 1

SIENTE EL SABOR’




POR DIOSA DOMESTICA

SabiasQUE...

*Experta en cuidado del hogar y la familia.

RITUAL DE
ANO NUEVO

PARA TRANSFORMAR LA ENERGIA

Cada uno
nacemaos con una
esencia propia,
pero fenemos
la capacidad
de reinventarnos
cuanfas veces
lo deseemos

ada afio nuevo para

muchas personas  es

momento de estrés,

porque se nos dice

desde pequefios que

hay que comenzar

cada nuevo ciclo con

nuevas y buenas intenciones, los llo-
mados propdsitos de Ao Nuevo. De
hecho, por lo general estos van diri-
gidos a la apariencia del cuerpo o a
la adquisicién de bienes materiales, o
a nuevos trabajos, sin atender lo més
importante que es pulir el alma, y por
ello, aqui te diré como hacer esto Ulti-
mo, que a veces ni fomamos en cuenta.
Al comenzar el nuevo afio, se pren-
de una veladora blanca rodeada de
flores blancas, y se escribe en un pa-
pel todo aquello que queremos soltar;

8 | Mujer actual

acfitudes anticuadas qué ya no nos
sirven; ideas viejas, que ya no nos lle-
van a ningun lado; amistades que sélo
nos bajan la energia, ideas errdneas
sobre nosotros mismos y nuestra mision
de vida, todo esto lo escribimos en un
papel y lo quemamos en la flama de la
veladora. Acto seguido hacemos una

descripcién de la nueva persona en
la que nos queremos convertir. Cada
UNO NACemMOs Con una esencia propia,

pero fenemos la capacidad de rein-

ventarnos cuantas veces lo deseemos.

Deja la veladora que se consuma has-

fa el final, y guarda la lista en tu bolso,
para que siempre esté cerca de fi. I

Que este afio que termina nos hayo
dejado invaluables ensefanzas
y refos por cumplir...y que este

que llega, nos permita cosechar todo
lo bueno que hemos sembrado. ..

Bendiciones abundantes para ti y los tuyos

iMUY FELIZ
ANO NUEVO!
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& PROPOSITOS

IMPUESTOS ?

POR MARU LOZANO

n esta ocasion
nuestro  soplon  es
un caballero de 39
afios, director de
una mediana em-
presa que ama a
SU esposa y a sus
dos hijas. Platicar con él serd de mu-
cha ayuda para nosofras las mujeres,
pues nos ayudard a conocer el punto
de vista masculino en esfe afio nuevo.

sHACES PROPOSITOS

DE ANO NUEVO¢

iQuisieral, pero con la esposa que
fengo, la familia propia, la politica y
algunos colegas, a esto yo mas bien lo
llamaria “propositorios”.

5COMO ES ESTO?
Mira, en realidad mi tnico propdsito es'y serd
siempre ser un buen padre para mis hijos, v

10 | Mujer actual

un marido a la altura de la gran mujer que
elegl, noda mds, y créeme que me esfuerzo
fodos los dias por serlo. Ellas poco saben de
mis frustaciones, de mis verglienzas, de mis
ganos de divertime de repente con mis ami-
gos, de comprar ciertas cosas, de visitar més
seguido a mis fios, primos, efc. Por ofro lado,
fambién quisiera pulir mi puntualidod.

aNO ES POSIBLE LLEVAR A
CABO TUS PROPOSITOS?
Segin yo y mi gran esfuerzo si, pero
por lo visto, jnadie se llenal Me siento
muy presionado todos los dias, mds los
sébados y domingos, v es justo los fines
de semana que aumenta la presion por
parte de las fomilias, la mia y la de ella,
por eso sienfo que son “proposiforios”.

5COMO LOS DESCRIBIRIAS
ENTONCES?

Bueno, en realidad los propdsitos son im-
puestos por fodos los que me rodean, y
fienen que durar més que los escripulos.

Est¢ por ejemplo el propdsito estrella: Dejar
de fumar. Casi puedo decirte que vuelvo a
encender el cigarmo, porque asf ya fengo
el propésito liso para el afio siguiente, y
para escuchar siempre a mi esposa decir:
“quitas el nacimiento con el cigarro en la
boca”, jno te mides! jPrometiste ya no fu-
marl... sahora me entiendes?.

s CUALES SON LOS
PROPOSITOS QUE TE

HACEN DECRETAR?

Hacer dieta. ... pero ella me hace comer
las sobras desde navidad, la cena de afio
nuevo, la rosca de reyes, que por cierto
me hace ir a comprar haciendo largas
filas. Me crifica tanto mi panza que me
inhibe, y nuestra relacion infima se afecta.

3Y QUE HAY DE

LA FAMILIA?

Mas tiempo con la familia es lo que fo-
dos piden, pero nadie comprende que
frabajando todo el dia, lo que quiero

al llegar a casa es descansar un poco, pero tengo que cumplir los
propésitos de casa, y ahi me tienes de chofer recogiendo a las hijas
del gimnasio o de las clases de inglés que se propusieron, y que fodo
por supuesfo pago yo.

Por ofro lado, mis padres y parientes reclaman que no les frecuento
fanfo, pero tengo que cumplir el propésito de mi mujer que prometio
lo mismo, pasar mds tiempo con su familia, asf que ahi voy los fines
de semana, a cumplir.

&ES DIFICIL PLANTEARTE TUS PROPIAS RESOLUCIONES?
Claro, porque ain cuando yo quiera proponerme firmemente ser o
hacer algo mejor en este afio, me lo tumban por completo, porque a
diario es primero rendicién de cuentas, y en segundo término satisfa-
cer exigencias.

5COMO TE SIENTES
(49 . CON ELLO?
/\/\e sienfo Me siento culpable, siento que

fallo, y también me sienfo ago-

preSionOdO biado. Yo quisiera comer mds

saludable; quisiera platicar 'y

TOdOS |OS diOS, sentirme  escuchado;  quisiera

platicar con mi esposa y mis hi-

Mmas |OS ](| nes de jas sin que haya celulares de por
medio; quisiera tener el propésito

semana q UE  dellegar acasay decir: “scémo

estas?”, sin que la respuesta sea

aumenta |O un pliego petitorio que me cuesta

ny mucho cubrir.
presion por
d | 3 CREES QUE UN PRO-
parte de 1as  POSITO DEBERIA
][ | SER COMO ADQUIRIR
amilias, UN NUEVO HABITO?

. Creo que la rutina y las presiones
por SN1@) S|enTO diarias en ocasiones me cansan
y me impiden formular un hdbito
q U SON  como dejar de fumar, porque es
i - - justo el cigarro lo que de repen-
prOpOSITOFIOS fe me ayuda a senfirme un poco
mejor. Asi que los propositorios
te dan en la forre, porque es de-
jar lo que te gusta, lo que te dis-
frae. Yo creo que un buen propésito seria plantearnos en las familias
una nueva cultura para relacionamos.  Replantearnos las reglas, los
fiempos y las formas. No puede ser que todo recaiga en los pesos

que deposite, y en el tiempo que fenga, para fransportar a fodas a
donde quieran ir.

2SERIAN PROPOSITOS Y PROYECTOS EN COMUN?
Si eres parte de una familia si, por supuesto. Asi podria meditar sobre
lo que quiero prometer a mi favor, y no tener que sacar el cigarro para
hacer enojar a mi mujer. Imaginate que yo le diga a mis hijas que
dejen las redes sociales, sverdad que no seria un hdbito que ellas
quisieran cambiar? Siento que se confunde educacién con desarrollo
humano a fravés de los propésitos.  Evolucionar siempre debe ser en
comunidad porgue no vivimos aislados.

Después de platicar con él, una buena estrategia seria escribir juntos
en casa lo que como propésito serfa algo personal, algo familiar,
algo social, algo educativo, algo productivo, y que éstos siempre
fueran positivos y orientados a unirnos. iFELIZ 2019, M
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PERSON A e ReCETAS PARA LA VIDA®

{Cdodmo puedes ser
una mejor persona?

Acceder mds, hablar menos, escuchar sin juzgar y sin reaccionar. ..
Tolerar para no incrementar la lucha de poder

POR BECKY KRINSKY

a vido no es una
compefencia  donde
uno fiene que demos-
frarle ol mundo que
es mejor. Una mane-
ra mds acertada seria
ver la vida como un
refo personal que invita @ ser mejor con
uno mismo, con el fin de incrementar el
senfimiento de bienestar y lograr una exis-
fencia plena y tranquila.

A pesar de lo dificil que es, NO discutir
con personas infransigentes U oportunis-
fas; callar ante imprudencias, berrinches
o reclamaciones ilogicas; acceder a
cambios de planes que sélo benefician a
ciertas personas egoistas e insensibles con
fal de evitar peleas, luchas de podery mo-
mentos desagradables, podria parecer un
acfo heroico, pero en realidad es la deci-

sibn mds acertada que se puede fomar.
o
-

¢YA ERES
E DE
TRO
PO?

PAG WEB

www.recetasparalavida.com
FACEBOOK
recetasparalavida
TWITTER
@recipesforlife

3ES PRUDENCIA O
“AGACHAR LA CABEZA"?
Respetar los caprichos y los defalles per-
sonales e irrelevantes, pareceria en la su-
perficie que se habla de una persona sin
criterio, sumisa, sin personalidad que se
deja manipular fécilmente.  Sin embar-
go, enfendiendo este comportamiento
desde un aspecto mds profundo, el ce-
der y no engancharse, oforga un poder
mayor a la persona que cede, que a la
que se impone.

Ser una mejor persona, aprender a
acceder, comprender la situacion sin pro-
vocar una lucha de poder innecesaria,
promueve el bienestar, la armonia v la
posibilidad de tener una mejor vida. Esto
permite el desarrollo personal, favorece la
flexibilidad en las relaciones, y finalmen-
te, el indivi- S

duo que cede es sin duda la persona que
gana mdés de lo que pierde por acceder.

EL PODER DE CEDER

Las relaciones humanas son necesarias
y complicadas, sobre todo si se quiere
fener una relacion cercana, y desafor-
tunadamente las personas que compar-
fen la relacion, tienen personalidades

dominantes, caprichosas y rigidas.
Cuando uno entiende la necesidad
la importancia de ver y reconocer el va-
lor de cada persona a pesar de su dificil
femperamento, consfruye un puente que
acerca y nutre a las relaciones prome-
viendo el amor genuino y la buena vo-
luntad que se necesitan para vivir mejor.
El ceder nutre la buena voluntad, facili-
fa el dialogo y mejora la comunicacion.
Callar y no discutir anfe imposiciones
infransigentes es una decisién personal.
Uno solo puede ser responsable
por la manera en que acfia in-

dividualmente y por la forma en que percibe a los demds.

Si uno reconoce que estd tratando con personas dificiles,
complicadas, berrinchudas, efc., es recomendable tomar dis-
fancia y no engancharse en una lucha de poder que sélo va
a crear diferencias y malestar.

Probablemente sea mds fécil ceder, cuando se accede a
cuestiones que no afectan directamente y no tienen relevan-
cia personal. Como por ejemplo: cuando se frata de planes
de diversion, pequefieces o decisiones ajenas. Pero, squé
pasa cuando hay que ceder anfe situaciones que afectan
directamente... anfe personas imprudentes que ofenden y se
imponen por querer controlar toda situacion®.

2Cdmo se puede ser mejor persona cuando hay que que-
darse callado porque la conversacién foma tonos agresivos
o lastimosos?. il

LA RECETA
SER MEJOR PERSONA

INGREDIENTES

PERSPECTIVA- establecer las prioridades y tener claro los
objetivos.

COMPROMISO - responsabilidad y decision personal para ser
mejor.

INTEGRIDAD- valores claros, sinceridad, y nunca comprome-
ter los principios.

RESPETO - reconocer que cada quien es diferente y tiene
derecho a ser como es.

BUENA VOLUNTAD - disposicion positiva para encontrar la
opcién mds productiva y eficiente.

AFIRMACION POSITIVA:

Mis pensamientos son positivos y con buena voluntad. Busco
armonia con las personas que me rodean. Puedo ceder ante
cualquier persona dificil que se trate de imponer o me quiera
controlar. Mis relaciones son positivas, placenteras y busco hacer
el bien en toda situacién. Permito que fluyan mis pensamientos y
que las palabras de los demds no me causen conflicto. Proyecto
luz, paz y serenidad. Soy una persona feliz, libre, con entusiasmo, y
agradezco la oportunidad para poder ser mejor cada dia.

COMO SER MEJOR PERSONA
ACEPTAR LAS HABILIDADES Y las debilidades personales
e Crea un compromiso sincero para ser mejor cada dia.
Cada persona tiene retos que no se eligen, estos llegan solos.
Reconocerlos y tener la sabiduria para sobreponerse, fortalece
y ayuda a descubirir el propio potencial que conduce al éxito.
TENER IDEAS CLARAS Y METAS FLJAS fortalece los pensa-
e mientos y los valores personales. Cuando uno sabe lo que
vale y lo que busca, no es necesario imponer su punto de vista,
ya que su confianza le da seguridad y le permite dejar ser a los
demds.
LA VIDA ES MUY VALIOSA como para malgastarla en
e cosas que sdlo lastiman. No engancharse con cuestiones
que crean dolor y resentimiento, o vivir enojado por cosas que
uno no puede confrolar porque es una pérdida de fiempo que
limita, y que disminuye la posibilidad de tener una buena vida.

"Ceder no te hace ser menos
ni perder tu poder personal,
de hecho, ceder te hace

mds fuerte y te da el verdadero
control de la relacién”

*La autora es egresada de la Universidad Andhuac 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 para la Vida.

*Prohibida su reproduccién 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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COMO VIVIR

Yy DISFRUTAR

EN PAREJA, SIN PERDER TU ESENCIA PERSONAL

POR CARLOS GUTIERREZ

isfrutar de  nuestra
relacién de pareja
y aun asi mantener
nuestra  individua-
lidad es fodo un
arte, ya que en
forma natural las
relaciones exigen tiempo, y muchas ve-
ces debemos ser muy cuidadosos con
nuestras actividades, para poder com-
partir con quien amamos, pero por el
ofro lado, tampoco debemos escatimar
el disfrutamos a solas, y hacer las cosas
que mds nos gusten.

NO EXISTEN

RECETAS MAGICAS

Cuando las parejas llegan a mi con-
sultorio preguntandome lo que deben
hacer para ser felices, les explico que
no existe una receta exclusiva, y que
cada pareja debe llegar a un acuverdo
de la forma en que planteardn su rela-
cién, con esto quiero decir que la pare-
ja tiene derecho a vivir como quieran,
empre y cuando esfén conscientes de
s y sus implicaciones.

liz en pareja dependerd de los
|

e hagan, ademds del respefo y el
cumplimienfo de esfos, y también de la
luidez con que fomemos el dia a dia.

O, QUE CON LA

CIA DE CADA MIEM-

E LA PAREJA®?

ndo de individualidad, también
en consulta que cada uno de
tenemos derecho a realizar

las actividades que nos gustan y que
nos realzan como seres humanos.
También que tenemos la obligacién
y el derecho de crecer y existir sin Ii-
mitaciones de celos o control de ofro.
Que a pesar de que vivamos en pareja
tfenemos la obligacion de ser autosufi-
cientes, y esto en si mismo, enriquece
de manera extraordinaria la relacion.
Hay una parte que me gusta llamarla
"la danza de la Pareja” y le llamo asi
porque me imagino la vida de pareja
como un baile, en el que cada miem-
bro aporta su ritmo en armonia con el
ofro, en donde se baila la misma can-
cién y se hacen pausas que sirven de
descanso y reenfoque en lo que
estamos haciendo como indivi-

ettt
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duos, denfro de una relacion de pareja.

ENTONCES, sCOMO
VIVIR EN PAREJA SIN
PERDER NUESTRA ESENCIA
O INDIVIDUALIDAD, Y QUE
PUEDO HACER YO SOL@
CON MIS AMIGOS Y
AMIGAS ESTANDO
CASAD@¢ 5TODO
DEBEMOS HACERLO
JUNTOS?
la respuesta no es fécil pero es cues-
tion de aprender y saber qué hacer.
En principio debes darte cuenta
que fu pareja es en muchas
maneras similar a fi, ya
sea  psicolégicamente,

T
grp st Pt

socialmente o hasta fisicamente, y
esfo significa que podran ponerse de
acuerdo para vivir felices.

Seguramente has escuchado la frase
de: "Eso no es correcto para una mu-
jer casada”, la cual es terriblemente
limitante pero, 3qué es lo correcto?,
la respuesta es “lo que esté dentro del
pacto de la pareja”, es decir, si en
tu relacion de pareja planteaste que
podian salir con amigos en forma indi-
vidual pues eso es lo correcto, pero si
en esas salidas suceden cosas
como exceso de alcohol, o
de coqueteos o llegadas
fardes, pues eso va a
vulnerar  tu  relacion
farde o temprano.

Por ofro lado de-
bemos enfender “qué
cosas podemos hacer
juntos y qué cosas no”,
el tiempo a solas es muy
valioso y necesario.

Si hacemos una division de como
usamos el tiempo, podemos identifi-
car que nos relacionamos con roles
diferentes cada dia, por ejemplo, tu

ALGUNAS REGLAS BASICAS

» Sinunca sales con tus amigas o

amigos, tarde o temprano terminards

aislad@.

» Si sales mucho con tus amigas o ami-

gos puedes deteriorar tu relacion.

» Evita los celos y las inseguridades.

» Concede y exige confianza a tu

pareja.

» Siempre avisa a dénde vas, con

quién vas y a qué hora llegas, esto

es una medida de seguridad y no de
control.

» Jamds te excedas en los tiem-

pos ni en el alcohol.

CONTACTO
CORREO
carlosigutierrezc@gmail.com EETeTel=Wlelolle) hiIOI como
WHATSAPP
664.174.42.30
CONSULTORIO
664.676.79.40

rol como €5p0osd, como

empleada o empresaria,
como ama de casa, efc,
y en cada uno de ellos
asumimos una actitud di-
ferente, y cémo puedes ver,
tomar ese tiempo individual hard
que fodos tus roles mejoren, pues tu
mejorards como persona.
Es bueno hacer muchas cosas juntos
en pareja pero no todo. Ambos deben

» No construyas relaciones personales
que perjudiquen tu relacion de pareja.
» Construye un pacto con tu pareja en
donde sea claro lo que si pueden y no
hacer para sentirse comodos mutua-
menfte.

» Otorga el tiempo necesario para tiy
para tu pareja.

» No te ofendas si te piden espacio y
asegurate de darlo y tomarlo.

» Ser pareja no significa ser esclavo

» El matrimonio no es un contrato de
limitaciones, es un acuerdo de cons-
truccion de felicidad.

separar actividades o terminarén como
una masa apelmazada y sin forma.

Recuerda que “el punto de equili-
brio” es esencial. Por ejemplo, si sa-
les mucho con tus amigas, deteriora-
rGs tu relacién de pareja, pero si no
sales, te deteriorards a fi.

Recuerda siempre que entre mas fe-
liz seas como persona mads feliz serds
como pareja.

*El autor es Psicélogo con maestria en
Familia e Hipnoterapeuta.
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Tus
HIJOS

Chicos

POPULARES

POR MAYRA MEDINA DE HIJAR

n la cinematogra-

fia, sobre todo en

la estadounidense,

existen un sinfin de

peliculas cuya fra-

ma gira alrededor

de la vida de nifios

o jovenes en edad escolar, que pasan

la mayor parte de su tiempo infentando

ser populares o manteniendo la popu-

laridad que ya tienen, muchas veces a
costa de lo que sea.

Ofros, por ejemplo, se muestran, o

aparenfan ser, indiferentes al fema de
la popularidad en la escuela; y ofros
cuantos, se empefian en hacerle la
vida de cuadritos al popular y a ofros
no populares, en el afén de no ser los
Unicos que no gozan del dulce placer
de ser visto, envidiado, apreciado, de-
seado y tomado en cuenta.

SER POPULAR

Pareciera que se trata de algo muy su-
perficial para los nifios y jévenes, pero
no es asf, principalmente en estas épo-
cas de confacto e inferaccién a fravés
de las redes sociales.

Popularidad no es nada mas la opi-
nién que un grupo de nifios o jbve-
nes tienen de ofro chico en particular
como el "més de algo”, por ejemplo:
el mas guapo, el mas atlético, la més
guapa, efc. Se refiere a ser popular
especificamente de manera positiva y
no con base a un nimero ni propor-
ciones. No se frata de cantidad, sino
de calidad.

La opinién de los comparieros impac-
fa fuerte en la autoestima y en el desa-
rollo de los nifios, por eso queremos
que sea siempre en su beneficio, de
forma positiva.

NINOS POPULARES

En cuanto a las habilidades del cono-
cimiento, los nifios populares suelen
fener buenos niveles, ya que son co-
paces de resolver problemas de tipo
social al interactuar con ofros compa-
fieros, e ir creando poco a poco lazos
que los llevarén a elegir sus primeras
amistades més en forma.

Presentan también confianza en s
mismos, y saben transmitirla tanto con
su manera de comportarse como de
expresarse.

Cuentan con habilidades para rela-
cionarse socialmente, y eso los hace
ejemplo de admiracion por parte de
ofros. Es aplicado de manera positiva,
y puede llegar a ser de gran ayuda,
apoyo y comprensidn para ofros com-
paneros.

NINOS NO POPULARES
Muchas veces ser popular no es algo
que dependa de ellos, al contrario,
les puede interesar, pero muy proba-
blemente presentan ofros rasgos o ha-
bilidades sociales que no los ayudan
mucho en esta tarea, por ejemplo: pu-
dieran ser agresivos, despistados o fal-
tos de atencion, muy activos e
impacientes, timidos o muy
reservados,  inmaduros
para su edad, femero-
SOS € inseguros.

Ofros, puede que no
fengan sus habilido-
des sociales tan desa-

*La autora es Licenciada
rrolladas, y no llegan @ en Psicologia Famil

Familiar y de Pareja + Tanatologfa.

presentar comprension o
empatia hacia ofros com-
pafieros ni a sus problemas,

DATOS
PORTAL
www.psicofamiliaypareja.com
FACEBOOK
/psic.mayra.medina

Ser popular...Pareciera que
se trata de algo muy superticial
para los nifios y jOvenes, pero

no es asi, principalmente
en esfas epocas de confacto
e inferaccion a fraves
de las redes sociales

por tal motivo no alcanzan a iniciar la-
zos fan firmes para futuras amistades
como ofros nifios o jovenes.

Por dltimo, hay nifios no populares,
que son asi porque asi lo deciden,
O porque a veces inconscienfemente
lo aceptan. De cierta manera el ser
desagradables, no empdticos y cero
comprensivos con ofros, les resulta sa-
tisfactorio, es decir, se convierten en
populares por ser no populares, aun-
que obviamente no les resulta positivo,
pero si les es Ufil.

TODO INFLUYE

El ser popular o no serlo
de manera positiva o
negativa, no depende
Unicamente del nifio o
joven, claro que tiene
peta que ver con su cardcter
y femperamenfo, pero
una parte principal para
ello estd relacionada a su

dindmica familiar y entorno socio cul-
tural.

Si, por ejemplo, un padre o madre es
muy estricto con su hijo, si le reprime y
castiga duramente con frecuencia, en-
fonces es muy probable que se vuelva
un no popular, timido y aislado, impul-
sivo o desobediente, o bien, que de
cierta manera canalice su frusfracién
comportandose intensamente y en ne-
gativo hacia sus comparieros.

Si te inferesa saber mds para conocer
a tu hijo y poder guiarlo responsable-
mente, busca asesoria profesional, asf
podrés tener un panorama mds amplio
partiendo desde lo que se inculca en
casa y el efecto reflejado en sus rela-
ciones sociales dentro de la escuela y
con sus compaferos. Saber qué tan
popular es nuestro hijo, vy la calidad de
esa popularidad, habla de su autoes-
tima principalmente, pero ante todo,
habla de sus padres, su familia, cultura
y futuro.

iHAZ TU PEDIDO!
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Especial
UNIVERSIDADES

QUE DEBES SABER ANTES
DE ELEGIR UNA CARRERA

slnicias la Universidad este proximo semestree sCémo estar segur@
de qué quieres estudiare Aqui unos consejos. ..

PARA EMPEZAR, NO DEBES DE TOMAR LA DECISION
A LA LIGERA. AQUI ALGUNOS CONSEJOS PARA QUE SEPAS
QUE CARRERA ELEGIR. iTOMA NOTA! Y APLICATE...

consciente de cudles son tus
punto®uertes donde te sientes mds hdbil
o capacitado, y por el contrario, ubicar bien
también cudles son tus puntos débiles. Serdn
clave a la hora de decidir para qué estudios
estdis mds capacitado y para cudles no.

INTERESES Y AFICIONES
Estos pueden determinar hacia
qué carreras estds encamina-

do. ;L% ciencias exactas o las humanida-
des? Siempre afrontaremos con mds ganas
y mds eficacia algo que esté relacionado
con nuestras aficiones personales.

HAZ UN TEST DE EVALUA-
3 CION

Este test te puede ayudar a
descuf®rir cosas de ti mismo en las que no
habias ni siquiera pensado. Ademds te
puede servir para descubrir carreras sobre

las que ni siquiera tenias conocimiento que
existian, y que pueden encajar en tu perfil.

PROFUNDIZA UN POCO MAS
ALLA DEL ‘'NOMBRE’ DE LA
\

FORTALEZAS Y DEBILIDADES
Es muy importante que seas
U

CARRERA
Much eces el nombre no nos dice
mucho, y si hubiéramos conocido mds en
que consistia la curricula de x carrera que
nos llamaba la atencién, probablemente
la hubiéramos estudiado. Asi que investiga
cada drea de conocimiento y todas las
ramas de estudio que ofrece. Asi podrds
hacer una eleccién mds acertada.

CONSULTA CON UN

ORIENTADOR

En todas las escuelas publicas
a

o priv s, existe la figura del orientador
vocacional. Acércate con él o ella, porque
su funcién es informarte y asesorarte sobre
el abanico de opciones que se abren a

tu paso. Puede ser una herramienta muy
Util, sobre todo si no tienes muy claro por
dénde empezar a buscar.

18 | Mujer actuall
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ACUDE A LAS UNIVERSIDA-
6 DES DONDE SE IMPARTEN

LOS ESTUDIOS QUE A TI TE

INTERESAN

No es lo mismo estudiar una carrera en
una universidad o en otra. Cada instituciéon
educativa tiene sus propias caracteristicas,
y tiene docentes con reputaciéon en una u
otra materia, asi que inférmate de cudl es
la universidad ideal para estudiar lo que t0

quieres.
ra sonar a chiste, pero no.... una

) simple serie de television que estd

en todo su apogeo puede influenciar a mu-
chos jévenes a la hora de escoger un futuro
profesional... Guiate por tus propios gustos.

8) estudiar una carrera de pocos
anos para incorporarte lo mas

pronto posible al mercado laboral, o si eres

CUIDADO CON LAS MODAS
3En serio ese consejo? iSil Pudie-

DURACION Y DIFICULTAD
Debes tener claro si deseas

A N
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de los que prefieren carreras mds largas.
IDIOMAS
9 En un mundo globalizado
como el nuestro, sino domina-
mos los idiomas que mayormen-
te se utilizan en el campo de estudio que
quieres adentrarte, esto puede representar
una barrera dificil de superar. Evita que
esto sea un obstdculo, buscando estudios
que te formen en este campo como una
asignatura mds.

SALIDAS PROFESIONALES
1 Aungue nadie te puede
garantizar un puesto de

frabajo, ciertas carreras, por
su flexibilidad o por su alta preparacion,
ofrecen mds posibilidades de insercion
laboral y de encontrar chamba. jTémalo
en cuental

OJA,I.I:\ TE SIRVAN COMO
GUIA ESTOS CONSEJOS

*Fuente: http://noticias.universia.cs

Iniciamos en agosto 201719

Nueva carrera

Licenciatura #£
en Logistica :
Internacional

: ;‘\
£ Estrategas que
CEIYS. mueven el mundo.

U
X ,
UNIVERSIDAD

<

g

Formaremos profesionistas en
logistica con la capacidad de disefar,
implementar y controlar actividades
con el apoyo de sistemas
administrativos y operacionales que:

« Optimicen la gestion de flujos de Qﬁ"‘
productos y servicios. n'_.,"?gf*

» Incrementen la rentabilidad. o

» Soluciones problemas logisticos
normativos y de competencia global.

Siguenos (f))(») @ (@)

Tel. 903.1800 Ext. 318
infocetystij@cetys.mx | www.cetys.mx




ModaQ e Asesoria be MAGEN

EMPIEZA

EL ANO

DE LA MEJOR MANERA

Esté iniciando el afio, v la mejor manera de hacerlo

es con motivacion, seguridad y estilo. Por eso hoy fe

fraemos 3 Tips para que puedas iniciar este 2019,
sintiéndote y viéndote como una “IT GRRL"

T

Al

POR HECHO CON CHE CHE

Para poder frasmitir tus ideas, primero
debes creerlas v sentiflas. Por eso sentfirte
comoda con tu ropa es muy importante.
Olvidémonos un rato de los ‘skinny jeans’
y pantalones entallados, mejor apuesta
por unos pantalones anchos y de tiro alfo,
y asi estilizar tu figura al maximo. jSe ven
increibles con todo! Puedes usarlos fanto
para eventos o para fu rufina diaria.

A veces el dliimo firon suele ser el mas
dificil, y el de fin de afio ya lo pasaste.
Asi es que olvidate de esos meses o se-
manas complicadas y renuévate con tu
ouffit. Esfe es el mejor momento para de-
mostrarte a ti misma y a los demds, que
estés llena de fuerza y de vida.

Te dardn ese brillo que todas tenemos, pero
que a veces nos hace falia ver o sentir.

TIP: Combinalos con prendas casudles y
podrds usarlas fanto de dia como de noche.

A todas nos pasa que nos mefemos mu-
cho a nuestra ruting, que se nos olvida
experimentar o probar cosas nuevas. No
fengas miedo al ‘qué dirén" y empieza a
hacer las cosas que siempre quisiste.

Puedes empezar despidiéndote un rato
de los colores neutros y ariadiendo algu-
nos esfampados en fus prendas.
EJEMPLO: los clésicos como el leopardo
y tarién, o probar algin estampado lleno
de colores que resdlte toda la acfitud.




Gastronomia

@ TEI\IDEI\IC\AS
CULINARIAS PARA 2019

Actualmente el ingrediente ha fomado un protagonismo
bien ganado en la cocina. la tendencia es a cocinar con base
a los ingredientes y no a la receta, es decir las personas fenemos
mds conciencia de cudles alimentos benefician la salud

POR ANA LAURA MARTINEZ

1. ALGAS MARINAS

En las cocinas asidticas se han utilizado du-

rante siglos, y representan una propuesta

saludable que ha enfrado con fuerza en la

cocina de Baja California. Entra a la pdgi-
na de Culinary, y ahi podrds descargar un
libro de algas, de nuestra rica cocina.

KOMBUCHA

Té fermentado que esrico en

@ probidtios y contiene antioxi-
dantes. Se dice que es originario de China
o Japédn, y se hace al agregar bacterias,
levadura y azUcar al té verde o negro,
permitiéndole que se fermente por una
semana o mds tiempo. En este proceso se
forma una colonia simbidtica conocida
como scoby.

KIMCHI

Preparacién fermentada

de origen coreano a base

de vegetales sazonados

y especias. Su receta mds
difundida usa como ingrediente principal
la col china o napa, chile molido y gjo o
cebolla.

4. GHEE

Esta mantequilla clarificada que se ha
usado ancestralmente en las cocinas
de la India y Pakistani, es considerada
un alimento que prolonga la vida y brin-
da vitalidad. Es muy utilizada en la dieta
Paleo.

AMARANTO

Prevalece por su valor nutriti-
@ vo de los granos, por ser una
fuente de proteina, calcio, hierro y otros
compuestos, ademds de su versatilidad
en sopas, panqués, cereal para el desa-
yuno, licuados, galletas, pastas, botanas y
confiteria.

6. CHIA

Excelente fuente de fibra y antfioxidantes,
calcio, proteinas y dcidos grasos, y omega
3 de origen vegetal.

CACAO NIBS

Nos dan salud, nutricién y
felicidad. Son los granos
‘ de cacao en trozo.

OXYMEL

Extracciéon de las bonda-
des de las hierbas en una

9. GARBANZOS
Y FRUUOLES

Como fuentes de energia. Los hummus
pero ahora de frijol o las ensaladas de
garbanzos o harina, se han convertido en
elementos culinarios indispensables. Se
ufilizan en snacks, al igual que en botanas
O crepas.

. mezcla de vinagre y miel.

10. VERDURAS
DE TEMPORADA

Seleccionar verduras y frutas de tempo-
rada es estar en armonia con sus ciclos
vitales de forma natural. Citricos, tubércu-
los y hojas amargas estdn en sus mejores

momentos.
1 1 mezcla de frutas y
cereales inimagina-
bles; también en polvo para smoothies, y
en postres como helados
de bluebery y acai.

ACAI

Presente en los
famosos bowls con

12. MACA

Ayuda a incrementar el libido en hombres
y mujeres. Mejora los sinftomas de la meno-

pausia y el humor, reduciendo los sinfomas s

de la depresion.

LUCUMA
1 3 Originaria de Sudamérica,
@ s un fruto muy dulce que
recuerda el sabor de la miel de maple.
Puede ser agregada en polvo a smoothies,

helados y reposteria. Ayuda a la digestion,
a una piel sana, y se puede usar en vez de

azucar.
1 4 . ria de Latinoamé-
rica que da
que da energia, mejora el suefio, y
ayuda a encontrar la calma y
la concentracion. Se puede
enconfrar mds comun-
mente seca o en polvo
para agregar a cereales
o smoothies.

15. PRODUCTOS
REGIONALES

Su consumo conftribuye al desa-
rrollo de la economia de la
regién. Ademds de preservar
el medio ambiente, contri-
buye a multitud de factores
que nos benefician a fodos
en cuestiéon de salud, del cuidar
el entorno en que vivimos, y de las
relaciones sociales.

GOlJl
BERRY

Una mora origina-

-Xe o

ACEITE DE
OLIVA

Llamado también
oro liguido, es un
ingrediente esen-
cial y sencillo. Lo interesante en este ano es
que la tendencia es a seleccionar segun

la variedad de aceitunas, pues los sabores
son muy distintos segun la variedad de que
se trate.

17. JUGOS VERDES

contindan en las preferencias de los desa-
yunos répidos y energéticos.

La decision de estilo
@ de vida vegano se ha
establecido ya como una manera de vivir
en armonia con el planeta, los animales y
el cuerpo. Cada vez hay mds opciones de
restaurantes y recetas en nuestra regién.

1 VEGANISMO

19. Y, POR ULTIMO, oc0

no menos importante seguimos celebran-

do con los Ingredientes de
Nuestras Cocinas Regiona-
les de México.

OXYMEL DE ROMERO
INGREDIENTES:

» 1 parte de vinagre de Sidra

de Manzana

» 1 parte de Miel

» 1 parte de Romero

» 1 parte de Tuna

PROCESO:

» Poner todo en un frasco con tapa, y
dejar reposar por dos semanas, agitando
frecuentemente.

Este remedio es antioxidante, antiinflama-
torio, mejora la concentracion y la memo-
ria, y te protege neurolégicamente.

Se toma con agua mineral o se puede
agregar a un té.

CREPAS DE HARINA
DE GARBANZO

INGREDIENTES:

» 1 huevo

» 2 cucharadas de Harina de Garbanzo
» 150 ml de Leche sin grasa

» Sal o AzGcar

PROCESO:

» Batir el huevo y agregar la harina de
garbanzo, la sal o aztcar, y la leche hasta
que quede una masa ligera.

Prepararlas en una sartén antiadherente.
» Rellenar con lo que se desee.

Fnero 2019 | www.revistamujeractual.com | 23



. POR CLEOFAS ARREOLA

*Empresario

' Una tacitaDE CAFE

Como reconocer

un café de calidad

omar café forma par
fe del desayuno de un
gran nimero de mexi-
canos, sin embargo, a
pesar de estar fan pre-
sente en nuesfra cultu-
ra, lo cierto es que no
siempre sabemos distinguir las cualidades
que debe reunir un café de calidad.
Conocer mejor las caracteristicas de un
buen café es ademds de divertido, muy
util para elegir cudl compramos, vy disfru-
far ain mds de ese gran momento.

2DE QUE DEPENDE
ENTONCES SU CALIDAD?
Muy pocas personas, al degustar  una taza
de café, se defienen a pensaren ellargo ca-
mino que tuvo que recorrer el grano del café
para convertirse en una deliciosa bebida.

Existen muchos factores que deferminaran
la calidad de un café : el varietal, el origen,
su cultivo, el procesamiento para retirarle la
fruta, su seleccién, su secado, su almace
namiento, el nivel de tueste, la frescura,
la molienda ( apropiada ol método de
elaboracion), la calidad del agug, el
método de preparacién, etc.

Todos estos temas van a influir d-
rectamente en el sabor en taza, por
ello pensé que te seria muy Uil tener
una guia, para reconocer un café

de calidad:

ESTAS SON
ALGUNAS
“PISTAS"

COLOR: El color,
que podré  variar
desde un  café claro
hasta casi negro, nos
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indicaré la cantidad de solidos disueltos
en el agua, lo que podré deberse tanto al
método de preparacion como al tueste.
Por lo general nos dard una idea de la “in-
tensidad” del sabor (como decimos: mdas
cargado o mas “fuerte”).

Mientras més claro el tueste, més fécil

serd reconocer sus cualidades organolép-
ficas, lo que nos permitird deferminar tanto
su origen, como  la percepcién de la com-
plejidad de sus sabores: principalmente el
dulzor, la acidez y los aromdticos tipicos.
Por el contrario, a mayor tueste (mds obs-
curo), se percibirdn mas los sabores amar-
gos y acres.
AROMA: E| olfato nos permite reconocer
lo calidad del café. En el café se encuen-
fran multitud de aromas, unos més agro-
dables que ofros. En términos generales,
los mas agradables suelen ser aromas her-
bdaceos, florales, frutales, a frutos secos,
achocolatados, a caramelo, canela, vaini-
lla, efc.

Por ofro lado, los aromas menos apre-
ciados en los cafés de calidad son los de
humo, quemado, madera, tierra, carbén,
caucho, goma, paja, ceniza, efc.
SABOR: Fl sobor es fundamental a la
hora de identificar un café de calidad. Un
buen café debe tener un equilibrio entre
sus principales caracteristicas: dulzor, aci-
dez, un ligero amargor, balance y deste-
llos aromaticos.

No hay que olvidar que la acidez de un
café es una cualidad positiva, ya que sin ella
el café puede aparecer plano y sin personali
dad. Existen diferentes fipos de acidez, pero
de estos hablaremos mas adelante.
CUERPO: la sensacién tactil en boca,
seré también un determinante de la co-
lidad, ésta dependerd de los sélidos y
grasas disueltos y suspendidos en la bebi-
da. Un café de calidad no debe sentirse
como agua, debe tener cierta densidad.

En las columnas subsecuentes trafare-
mos con mas detalle cada una de estas
particularidades.  Mientras  tanto

iTE DESEO:
BUEN CAFE!.
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Una ventana
AL VALLE

CALENTANDO
LOS FOGONES

POR LUIS MIGUEL AUZA

iempre es buen momen-
fo para subirse al aufo-
mévil y emprender el
viaje con destino a los
Valles de Ensenada. Va-
mos a salir del concrefo
para entrar en contacto
con la Naturaleza. Démonos el gusto de
enseriarles a nuestros hijos cémo son y se
ven, en estado original, las salchichas,
las hamburguesas y el contenido de la
caja con la receta del Coronel. Quiero
decir, salir de paseo y ver puercos, vacas
y gallinas. Expliquémosles a los nifios que
existen cosas de camne y hueso afuera de
la television. De veras que ahora sf, nos
estamos pasando de listos. Resulia que a
partir de ya podemos hacernos de una
pantalla de dlia definicién, colocamos
unos lentes como los que usaba en sus
primeros conciertos Elfon John, prenderle
al sensorround, poner la pelicula de gue-
ma de nuestra preferencia y terminar has-
ta con heridas de bala, virtuales, claro,
"porque no hay nada més cercano a la
realidad”, segin reza la publicidad co-
respondiente. Por el amor de Baco, no
sean asi. El trayecio de carretera que co-
e entre Tijuana'y Ensenada es uno de los
mds asombrosos del pais. Desde que se
cruza la caseta de cobro de Rosarito en
adelante, el mar Pacifico serd compaiifa
constante del viajero.

LOS BELLOS PAISAJES

DE LABAJAY LO

QUE AHI SE PRODUCE

Los imponentes cerros que bordean el mar
escondiendo sus faldas bajo el agua frio,
albergan el sinuoso comino de asfalio que
nos llevard a nuestro desfino. Antes de lle-
gar a Ensenada pasaremos por la hermosa
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Bahia de Salsipuedes. Aparte de su belleza
natural que es posible apreciarla en toda su
magnitud desde la carretera, es lugar idéneo
para el culiivo acuicola del mejor afin de
exporiacién mexicano. Esos enomes aros
que se aprecian desde el auto en movimien-
to, o desde el mirador carretero, contienen
una gran cantidad de atunes aleta amarilla.
Aungue no se ven a simple visia, pueden
ustedes asegurarles @ sus hijos, sin femor @
equivocarse, que lo que hay ahf adentro es
lo mismo que viene en las latas que ven en
los anuncios de la tele de plasma.

Unas curvas mds y nos encontramos de
frente con la ofra Bahia, la més grande,
la de Ensenada. Algunos llaman a esfe
afractivo puerto pesquero y mercantil la
Cenicienta del Pacifico. Serd porque la
quieren comparar con ciudades portua-
rias como Acapulco, Puerto Vallarta o Los
Cabos, pero la verdad es que, si es asf,
esta Cenicienta sabe cocinar muy bien y
tiene unos vinos que se siven en las me-
jores mesas de esos lugares y de muchos
ofros. Como quien dice, a esta Cenicien-
fa si le quedé el zapato. Ya aclarado el
asunto y después de pagar el peaje de
la caseta, circulamos un ratito mdés hasta
enconfrarnos con el puente del Sauzal,
mismo que habremos de cruzar para en-
froncar con la carretera de cuatro carriles
que nos conduce al primero de los Va-
lles, el de Guadalupe.

Es una pequefia poblacién de nombre
San Antonio de las Minas la que nos
dard la bienvenida. llega el inviemo vy
la tierra descansa, es tiempo de poda y
de recuperacion de energia y mientras
haya vino y buena, cocina nada falta. A
partir del mes de mayo las parras echan
sus hojas por lo que el panocrama que
ustedes van a descubrir, apenas enfrar al
Valle, ser¢ de un verdor impresionante.
Los vifiedos estaran en flor y empezardan

a darse momentos decisivos en la acti-
vidad de los endlogos. Si fenemos un
clima célido con brisas suaves durante
el dia, las pequefias flores seran polini-
zadas con rapidez y habrd muchos rack-
mos. Si, por el contario, el clima es frio
y llueve es probable que la flor desapo-
rezca antes de ser fertilizada dejando al
productor, como decia mi abuela, con el
alma en un hilo, a la espera de algun fur-
fivo milagro, lo que pocas veces sucede.

ACERCANDONOS

A LOS VINEDOS

Al decidirse a parar en alguno de los
vifiedos de nuestro Valle, apreciardn
ya los racimos jovenes y en proceso
de maduracion. Se cumple asi un ciclo
mds de la vid, mismo que culminaré
cuando el viticultor decida que ya es el
momento para llevar las uvas del vife-
do a la bodega para iniciar el proce-
so de su fransformacién en vino. Y son
muchos los sitios a los que podemos
llegar a probar los vinos que se produ-
cen con mds de sesenta variedades de
uva diferentes.

En el Valle de Guadalupe existen res-
faurantes de primera y los hay para pre-
supuestos amplios y para ofros no tanto.
Y si se empieza temprano pues habrd
fiempo de regresar por la carrefera, cru-
zar el puente y enfilarnos ol mero puer-
fo. Y ahi si, prepdrense para disfrutar
los manjares que el mar ofrece, desde
osfiones en su concha, hasta mejillones
al vapor, almejas de fodo tfipo y una
gran variedad de pescado fresco recién
comprado por los restauranteros en el
"Mercado Negro” del Puerto.  Abramos
pues un espacio para hablar de nuestro
terruno, sus frufos, vinos, gastronomia %
de las extraordinarias personas que lo
hacen posible &

WA LATET |
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POR DIONISIO DEL VALLE

Con la CUCHARA GRANDE

*Luis Miguel Auza es Director de Dionisio del Valle, Enoturismo Interactivo.

GASTRONOMIA
CULTURAL

en el Cubo Bistro

Servicio de primera y la magia siempre
oresente del mago de los fogones

ay lugares que se
convierten en una
especie de refu-
gio, un espacio
en el que el bull-
cio de la ciudad,
el transito vehicu-
lar y las tensiones propias de la vida dic-
ria, quedardn varados sin remedio antes
de cruzar la frontera entre lo de afuera y
el sitio que nos acogerd durante las proxi-
mas horas.  Un coctel de nombre Kiliwa
nos da la bienvenida. El mezcal es un Ali-
pus espadin adomado con jengibre, hoja
santa y limén. Nada como una bebida
fresca y alegre para empezar.

Nadia nuestra anfifriona ha dispuesto
un menU que resultard en un concierto
gastronémico cuya partitura es encabe-
zada por unos deliciosos taquitos de
machaca de pato. La tortilla de maiz ha
sido pasada casi con displicencia por
el aceite, lo que resalta su sabor y el
de la came. Una salsa preparada con
chiles serranos y un toque de guacamo-
le coronan la propuesta inicial. El vino
seleccionado se llama Pies de Tierra de
la bodega Vinisterra, ubicada en el pe-
quefio enclave conocido con el nombre
de San Antonio de las Minas. Christoph
Gartner, endlogo de origen suizo, logra
con este ensamble de Syrah con Tem-
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pranillo, un vino sélido y con carécter,
propio para una cocina infensa en aro-
mas y sabores.

llega entonces la ensalada de espi-
nacas, aderezada con cremoso de Ro-

quefort, chutney de pera, vinagreta de
espumoso y alegrias. Un platillo de tran-
sicion, ligero y agradable. El contraste
de sabores no es agresivo y resulta en
un chogue limpio en el que la pera y el
queso se abrazan sin recato. le sigue
un mar y tierra compuesto de atin aleta
amarilla y filefe de res con frituras de
arroz sobre un mole de moras que no
quisieras que se acabara. Elaborado
con chiles guaiillo y pasilla con un ligero

tono ahumado. Pocas veces propuestas
como ésta fienen fan feliz encuentro y
es que el mole resulta ser la amalgama
perfecta entre la came y el pescado. El
vino enfra en escena, su acidez emerge
altiva y elegante ante las suaves cari-
cias del mole de moras.

Cerramos la tarde con una hamburgue-
sa de rib eye en pan recién hecho. Con
frozos de tocino que son invadidos por
los sabores dulces de una cebolla co-
ramelizada y que se convierten en una
especie de rompeolas entre los sabores
de la came y la cebolla emperifollada.

Servicio de primera y la magia siempre
presente del mago de los fogones. il

POR
ELLAS

EN BAJA CALIFORNIA
YA CONTAMOS CON UNA
APLICACION MOVIL PARA PREVENIR
Y COMBATIR CUALQUIER TIPO
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Descarga la aplicacion. Es sencilla, gratuita,
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en tiempo real cualquier situacion de riesgo.
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Especial
CHEF’'S

CLAUDIA

—5PORQUE DECIDISTE

SER CHEF?

—la decision por asi decirlo, la tome ya
de grande, casada y con un par de hijas
hermosas, nunca pensdndolo como una
profesion ya que fengo ofra carrera, y sur
gié mds bien como dlgo que tenia que
hacer para “quitarme la espinita”. Asi es
como empezé todo esfe universo de posr-
bilidades en la cocina, pregunias e histo-
rias que aln me siguen inquiefando.

— 5CUAL ES TU PROPUESTA
CULINARIA?Z

—Me encanfa la cocina mexicana,
y la idea de que mi cocina fenga la
esencia de lo tradicional pero con un
toque jovial, dindmico y afractivo.

—5COMO DESCRIBIRIAS

TU ESTILO EN LA COCINA,

Y COMO PRESENTAS TUS
PLATILLOS?

—M:i estilo es versdtil, ya que siempre
me he adecuado a lo que tenemos en la
region. Hace algunos afios quise prepa-
rar una recefa de un mole especifico, y
para mf desfortuna, no habia los chiles
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que pedia la recefq,
asi que la adapté con
los que encontré.
—Adapio las recefas,
las ajusto, quebranto las
reglas o procesos, me
inspiro en colores, clores,
paisajes, escucho misica, y
principalmente voy a los mer
cados que son una fuente de inspiracion.
—Me encanta presentar mis platillos
con hojas, flores, que tenga movilidad
y diferentes texturas.

—ENTRE TANTA )
COMPETENCIA, sQUE
CONSIDERAS QUE TE
DISTINGUE COMO CHEF?2

—No considero que haya competen-
cia, cada uno tiene su toque v distintivo.

—3sQUE OPINAS DE ESTA
NUEVA GENERACION DE
CHEFS QUE ESTA DEJANDO
HUELLA EN BC?2

—Que es una fortuna tenerlos, ya que no
sélo estén dando a conocer una forma
de cocinar, sino detrds de ellos, van los

CLAUDIA
TRASVINA
ESPECIALIDAD
Cocina Mexicana
RESTAURANTE
Collage en la cocina
de Claudia

—&QUE NO PUEDE FALTAR
EN TU COCINA?
Tomate, chile, cebolla, gjo,
hierbas y musica.
—¢&TU PLATILLO FAVORITO
A PREPARAR?
—Moles .
—EQUE ES LO QUE TE HACE
AGUA LA BOCA?
—Ceviches.
—¢éA QUE CHEF ADMIRAS DE BC?
—A todos, cada uno tiene su estilo.

productos alimenticios de Baja Califor
nia, y una invitacion a que nos visiten,
lo cual se traduce en un beneficio eco-
némico para la comunidad en general.

—sQUE PLATILLO DE

TU AUTORIA NO SE DEBEN
DE PERDER?

—Yo hago catering y éste se basa en lo
que el cliente pida, asi que cada mend
se disefia especialmente para cada
cliente, a excepcién de aquellos que ya
estén determinados por el tipo de fem-
porada como los de Acciéon de Gracias
y Navidad, y de ésfe, considero que el
Llomo de Cerdo Mechado. il

—35POR QUE DECIDISTE

SER CHEF?

—Empecé a meferme a la cocina con
mi mamd desde los 8 afos, y cuando
fenia que decidir cudl seria mi profe-
sién, nunca tuve duda de que seria una
opcién creativa.

—sCUAL ES TU PROPUESTA
CULINARIA?Z

—Es 100 % regional. Aprovechamos y
respetamos el producto local utilizando
diferentes técnicas para enaltecer sus
sabores.

—5COMO DESCRIBIRIAS
TU ESTILO EN LA COCINA
DESDE: QUE TE GUSTA
COCINAR, COMO LO
PREPARAS O QUE
PROCESO SIGUES, 5Y
COMO LO PRESENTAS?
—Mi estilo estd inspirado en 3 cosas:
e £l hogar [sabores de mamé
o abuelita)

¢ la calle (tacos, tos
tadas, efc.)

® El producio IBARRA

ESPECIALIDAD

—ENTRE Cocina regional
RESTAURANTE

TCA(I)\I';FAAI; ETENCIA Oryx Capital / Nértico

5QUE

CONSIDERAS

QUE TE DISTINGUE

COMO CHEF?2

—Honestamente no sé, pero disfruto
mucho mi trabajo, y disfruto mucho
mds cuando las personas que nos
visitan se van con un buen sabor de
boca.

—3sQUE OPINAS DE ESTA
NUEVA GENERACION DE
CHEFS QUE ESTA DEJANDO
HUELLA EN BC?

—Me sienfo muy orgulloso de saber
que Baja California estd en el ojo del
mundo por su gastronomia, pero esto
a su vez trae mucha responsabilidad,

RUFFO

Especial
CHEF’'S

EN BREVE...
—¢QUE NO PUEDE FALTAR
EN TU COCINA?
—Pasion.
—TU PLATILLO FAVORITO
A PREPARAR, ¢CUAL ES?
—La crema de elote con
erizo.
—EéQUE ES LO QUE TE HACE
AGUA LA BOCA?
— Un mezcal.
—é&éA QUE CHEF ADMIRAS DE BC?
—Mas que a un chef, admiro muchi-
simo a Javier Gonzdlez y a Ana Laura
Martinez, fundadores de Culinary Art
School, quienes revolucionaron la edu-
cacién gastronémica en el Estado.

pero creo que los jGvenes que nos si-
guen tienen mucho falento, y con un
poco de paciencia y enfoque, pueden
lograr posicionamos en las mejores lis-
fas del mundo.

—3sQUE PLATILLO NO
SE DEBEN PERDER DE
TU RESTAURANTE?
—Lla Costilla braseada. i
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Mujer T

DEL MES ““ El alma se enaltece et
haciendo servicio, vy te das SR S
cuenta que somos un alma

con un cuerpo femporal

SENORA MEXICO 2018

Alejandra
Duarte

Atractiva y bella sin duda, pero no mds que su noble
y gran corazén. Y es que Zirla es una mujer sensible y humana,
que refleja una luz dificil de esconder; una que irradia y evidencia,
en una constante manifestacién de amor al préjimo

POR ANA PATRICIA VALAY | FOTOGRAFIA GARAGE PHOTOSTUDIO | MAQUILLAJE MOKA COSMETICS

e resulia
fascinante
conocer
la historia
de  Zila
Alejandra
Duarte, Se-
flora México 2018, pues para empezar,
lejos de centrar su vida sélo en lo externo
y en lo que se percibe a simple vista, lo
que hoy le ha valido un triunfo importante,
su enfoque es hacia conocerse mds como
mujer, hacia culfivar su interior y entregar-
se en senvicio de los demds para tener una
mejor visién del mundo, como ella dice.
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Se describe como una mujer plena,
y es que fiene un hogar sélido, v entre
cuatro caballeros, sus tres hijos v su es-
poso, ella es la reina. "Mi esposo Ricar-
do es mi mejor amigo, mi cémplice y mi
amante en fodos los sentidos. Mis hijos
son mi mayor fortaleza y mi fe”.

Pero la vida no siempre la ha son-
reido, y su existencia dista mucho de
ser perfecta, pues ha estado enmarca-
da por el dolor y la impotencia, con
matices claro-oscuros y sombrios, que
le han hecho ser la mujer fuerte que
hoy es.

Aqui un poco de su hisforia.

MIGRANTE COMO
MUCHOS

Muchos de nosotros tenemos historias
con un comUn denominador: venimos
de ciudades diversas del pafs, si no
es que de ofro pais. En el caso de
Zirla no fue la excepcién.

"Mis abuelitos vivian en ciudad
Obregén. Mi abuelito se vino en el
tren conocido como la bestia. El es
un hombre de fe y empezo a trabajar
en EU, y hacia de todo en la cons-
truccion. Ya aqui en Tijuana, la ciu-
dad nos abrazé muy bonito, y echa-
mos raices”.

SENSIBLE Y EMPATICA

Y enfonces, al estar hablando de la
migracién, inmediatamente Zirla mete
a la conversacién el tema de la cao-
ravana migrante que ha generado
mucha polémica en Tijuana, y nos
muestra esa faceta sensible y humana
que la caracteriza. "Yo creo que el
problema es que no vemos la esencia
de lo verdadero. Es gente que viene
a fener una mejor vida, sélo que la
manera en que han actuado no ha
sido la correcta. Yo soy universalista
totalitaria incluyente de la vida, y creo
que es una buena oportunidad para
nosotros. Que padre poder abrazar-
los y acurrucarlos, y saber que Tijuana
es una ciudad que los pueda cobijar.
slmaginate por todo lo que han paso-
do estas personase”.

“Vemos a la colectividad que criti-
ca, pero considero que hay que ha-
cer ofra creacion diferente. No todos
los migrantes son iguales, y muchos
buscan una oportunidad para salir
adelante, y ayudar a los demés es lo
que siempre me ensefiaron mis abue-
litos de quienes estoy muy orgullosa.
Si alguien tenia necesidad, mi abue-
lita los metia a la casa y se sentaban
a la mesa y les hacia una comida
especial”.

"Yo acabo de hacer servicio de llevar
fortas y burritos a los migrantes... jnos
hace faltal. El alma se enaltece hacien-
do servicio, y te das cuenta que somos
un alma con un cuerpo tfemporal”.

LYME, UN

PARTEAGUAS

EN SU VIDA

Zirla se autodefine como universalista,
es decir que su filosofia se basa en que
Dios nos ama tanto que se nos presenta
en cosas, ademds de que todos somos
hijos de Dios.




Mujer
DEL MES

o .
Cree en fi
9
y haz que suceda

—3PERO COMO ES

QUE TE ADENTRAS A

LA ESPIRITUALIDAD, ZIRLA?
"Yo tuve una enfermedad que se conoce
como lyme. Me picod una garrapata en
1999, porque hubo una epidemia de gor
mapatas, y es fan grave la enfermedad,
que la fercera fase es ya morfal. Llegue
a estar en una silla de rvedas por un pe-
riodo breve de tiempo, con mis arficulor
ciones afrofiadas. Fui doda de alia hace
apenas siefe meses. Esto me ayudo a en-
fender mi punto de referencia, y empecé
a revisar la historia de mi vida".

“Con la enfermedad, me concentre en
mi misma, pero fuve que aprender a edu-
car a mi mente en la situacion en la que
estaba, y me meti a estudiar psicologia,
radiestesia, cosas que a mi me hicieran
crecer y enfender. Y estoy convencida de
que si a la mente la convierfo en mi mejor
amiga, va a ser como una varita mégica”.

"... y ahorifa me siento bien bendeck-
da, pues ha llegado a mi una platafor-
ma donde puedo apoyar que es Sefiora
México. Aparecen personas mdagicas, v
estoy como en esa danza de la vida
donde me esfoy dejando sorprender”.

Curiosamente  hace  unos  veinfiocho
afios, Zirla quiso enfrar a un concurso de
belleza, pero no pudo, porque se convir
fi en madre. Hoy, concurséd y obtuvo la
corona, y ya se prepara para representar
no sélo a México en el concurso internacio-
nal, sino fambién a Tijuana que la recibié
con los brazos abiertos.

—35QUE MENSAJE TE
GUSTARIA DARLE A
NUESTRAS LECTORAS,
QUIENES TAMBIEN, COMO
TU, QUIEREN RENACER
COMO EL AVE FENIX?
—Yo les diria: Cree en ti y haz que suce-
den las cosas. NO pierdas la capacidad
de asombrarte de las cosas. Enamorate
hasta del perro, pero enamérate de algo..
Siempre tienes que estar enamorada
de la vida.
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EN BREVE...
LIBRO FAVORITO: Conversaciones
con Dios de Neale Donald Walsch
ARTICULO INDISPENSABLE: Celular
MUSICA FAVORITA: La de Thomas
Otten que es musica new age, contralto.
MAYOR FORTALEZA: Mi fe
(Dios es mi vida)
MAYOR DEBILIDAD: No compro
ni miedos, »» pero mi mayor debilidad
seria que me faltara un hijo.
FRASE FAVORITA: Cree en ti
y haz que suceda.

TINOFILMN\

SAN DIEGO LATINO FILM FESTIVAL
14 A 24 DE MARZO, 2019

APARTA LA FECHA

iDISFRUTA LO MEJOR DEL CINE LATINO,
ENTRETENIMIENTO, CELEBRIDADES, CINEASTAS,
FIESTAS Y MUCHO MAS!

SDLatinoFilm.com | 619-230-1938
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Hombres
DESTACADOS

ROBERIO

DISFRUTANDO DEL
SUENO AMERICANO

POR ANA PATRICIA VALAY

oberfo Yu es un
hombre exitoso y
con un prestigio
en el ramo inmo-
biliario como  po-
cos. Cuenfa con
SU propio negocio
de bienes raices, desempefdndose como
agente inmobiliario en San Diego, Califor
nia, una ciudad considerada por medios
infernacionales, como de las cinco mds
caras para vivir en la Unién Americana.
Su nifez y juventud las vivié en Tijuana, civ-
dad a donde llegd como muchos migrantes,
porque su familia buscaba una mejor vida.
En esta edicion, ademds de contarnos
un poco de su historia y de cémo logré
encumbrarse en este ramo, también nos
dio algunos consejos para quienes bus-
can comprar o rentar casa.

DE FAMILIA MIGRANTE
la fravesfa que siguié la familia de Rober-
fo, no fue fécil, pues los llevé emigrar de
un continente a ofro. “Soy de descenden-
cia Coreana. Mis abuelos emigraron de
Corea al estado de Yucatdn hace mas de
100 afios, y luego mis padres decidieron
intentar buscar fortuna, mudéndose a Ciu-
dad Judrez, Chihuahua. Como mi mamda
tuvo un embarazo complicado decidieron
que era mejor que se le atendiera en El
Paso, TX, y asf fue como naci en Texas.
Poco después, la familia de Roberto
decidié emigrar de nuevo, pero ahora a
esta ciudad fronteriza. “Un tio invité a mi
papd a que se mudara a la ciudad de Ti-
juana, y a que comprara un pequefio ne-
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o . . ,
Invertir en bienes raices a largo
plazo, siempre serd un buen
negocio, pero es funddmental
la asesoria de un experto que
esté disponible a cada memento

gocio de abarrotes [Mercadito La Nueva
Coahuila) ubicado en la zona norte. Asi
es como a los 5 afos llegué a esta civ-
dad donde curse todos mis estudios, has-
fa graduarme de cirujano dentista en la
UABC, pero rdpido me di cuenta que lo
mio eran las ventas, asi que dejé mi pro-
fesién v entré a trabajar a una agencia
de mofociclefas en San Diego.

SU INCURSION EN
BIENES RAICES
"Después de vender motos, mi esposa
y yo decidimos que era momento de in-
dependizarnos, y abrimos un pequefio
negocio que crecié hasta generar ventas
nacionales de mas de & mil millones de
dolares anuales, lo que atrajo a una em-
presa de Utah, y adquirieron el negocio”
Después, Roberto Yu se dedicé a
asesorar sobre préstamos  hipotecarios,
abriendo su propia sucursal de Your Mo-
ney Store en Chula Vista, y afios mas
tarde cambié de giro vy se dedicd a ser
agente de Bienes Raices, “una fransicién
que fue facil, ya que fenfa una amplia
cartera de clientes”, recordé.

—SER AGENTE DE BIENES RAI-
CES EN CALIFORNIA NO ES
FACIL, PUES EL ESTADO, TIENE
UN COSTO DE VIDA CAROQO,
2COMO CAPITALIZAS ESO?
—la vivienda es cara y no es suficiente
para la demanda que existe, es verdad,
pero como San Diego es una ciudad fron-
feriza llena de oportunidades de negocio,
muchos de mis clienfes tienen pequerias
empresas que les generan los suficienfes
ingresos para poder vivir comodamente
en esfa ciudad. Asi lo capifalizo yo.

—OYE ROBERTO, Y CUANDO
SE DIO LA CRISIS QUE AFEC-
TO AL SECTOR INMOBILIARIO
EN 2018, 5COMO LO VIVISTE,
Y ANTE ELLO, s CUAL ES EL
PANORAMA QUE VISLUM-
BRAS PARA EL SECTOR?

—En lo personal perdimos varias pro-
piedades de inversién que teniamos en
varias ciudades del estado de California,
pero aun asi, el panorama lo veo positi-
vo a largo plazo, pues invertir en Bienes
Raices siempre va a ser un buen negocio.

Tengo clientes que tienen su portafolio de
refiro invertido en propiedades, desde
casas hasta multifomiliares.

—SEGUN TU EXPERIEN-
CIA COMO PRO-
FESIONISTA, s QUE
TAN IMPORTANTE ES
VISUALIZAR A ESTA
COMO UNA REGION

& BINACIONAL, Y QUE
BENEFICIOS LE TRAE
AL SECTOR?

—Muy buena pregunta. Vivir
en San Diego vy estar a minu-
tos de la frontera abre muchas
oportunidades de negocio, fan-

fo a los comerciantes de Tijuana
que estdn experimentan-
do un boom so

ROBERT YU

(619) 616-8485

bre todo en el drea de la gastronomia, y
fambién de la vivienda, ya que miles de
personas cruzan la frontera a trabajar en
San Diego, vy regresan a vivir en Tijuana, y
debido al costo de la vivienda en SD, mu-
chos constructores lo estan capitalizando.
Pero en mi caso, fengo una amplia cartera
de clientes que vienen a comprar segun-
das casas ya sea en el drea de Downtown
San Diego o en Chula Vista, y mas especi-
ficamente el parea de Eastlake.

—S| TE PREGUNTARA CUAL
ES PARA TI LA CLAVE DEL
EXITO, s QUE ME DIRIAS?
—Definitivamente el servicio al cliente.
En el negocio hay mucha compefencia.
Somos mas de 184 mil agentes en CA, y
a los nuevos les aconsejo: asegurate de
poner los intereses de tus clientes como
una prioridad, y tu negocio crecerd.
—Estar siempre disponibles para las
preguntas de fus clienfes es igualmente
importante, y en mi caso soy bilingie, do-
mino el espafiol y por supuesto el inglés.

—COMO EXPERTO, 5QUE
CONSEJOS DARIAS A
QUIENES BUSCAN COMPRAR
O RENTAR CASA EN EU?

— "Comprar casa o renfar en offo pais
puede ser complicado, sobre todo si no te
asesoras  bien.  Asegurense
de que la persona con
la que estén frabando
fenga su licencia

del  depariomento
CORREO de Redl Esfate, y

TELEFONO

ryurealtor@gmail.com nunca paguen

PORTAL por sus  servicios

www.robertyubuysellsandiego.info por adelantado.

millennium realty group

FACEBOOK En EU, el vendedor

o el arendador es
el que paga nuestras
comisiones”.

SUS CREDENCIALES
COMO AGENTE DE
BIENES RAICES

» Mds de 15 aios de experiencia
en el mercado inmobiliario

» Varios anos como asesor de
créditos hipotecarios.

» Experiencia probada para asesorar
a clientes extranjeros.

» Cuenta con un equipo integral
de abogados de Real Estate y
Contadores PUblicos.

» En Zillow.com tiene muchas
evaluaciones de desempeno,
todas con 5 estrellas.
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Mujeres

INSPIRANDO MUJERES

DE TJUANA A CUBA

OFIA
Castan Vargas

SE PREPARA PARA CONVERTIRSE EN BAILARINA PROFESIONAL

Esta jovencita nacida en SD pero que ha vivido en Tijuana
toda su vida, supo desde pequefia que el ballet seria su pasion,
y hoy, en la Habana, se prepara para conseguir su suefio que
no dudamos cumplird, logrando bailar profesionalmente en una
compaiiia infernacional, ya sea de Estados Unidos o de Europa

POR ANA PATRICIA VALAY

penas el verano
pasado,  Sofia
Castén  Vargas
ferminé la secun-
daria en la Es
cuela  Nacional
de Ballet Feman-
do Alonso en la Habana Cuba, Insti-
tucién Educativa que como su nombre
resalfa, se concentra mayormente en la
ensefianza del ballet, razén por la que
Sofia la eligio, para cumplir su suefio
de ser una bailarina profesional, pues
es una de las escuelas mas sobresalien-
tes del mundo en ese giro.

Pero, scémo inicié su suefio? sCudn-
do eligié con firmeza: qué queria
hacer de su vida? Ella desde la isla
cubana nos contd, cémo es que el bo-
llet llegd a su vida, cémo consiguid
estudiar en esta escuela de sumo pres-
tigié, y cémo lucha diariamente para
cumplir sus objetivos.
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—SOFIA CUENTANOS,

2DE DONDE NACE EN

TU FAMILIA EL AMOR

POR LA DANZA?

—Cuando yo estaba muy chiquita, creo
que tenfa fres afios, una tia me regald
un juego de ballet. Era un video con las
instrucciones de los posiciones de ba-
llet, un tapete de plastico con guia para
los pies, y una barrita de plastico. |Me
pasaba horas jugando! Al ver cudnto
me gustaba, mis papds me metieron a
clases de ballet, y desde entonces me
naci6 el amor por la danza. Nadie de
mi familia habia siquiera fomado clases
de ballet, ast que no fue por ellos, fue
porque vieron que me encanté y desde
que empecé, nunca he querido faltar a
ni una clase. Siempre supe que a esfo
me queria dedicar.

2Y POR QUE ESTUDIAR

EN CUBA?

Soffa nos cuenta que por recomenda-
cién de una de sus maestras de nacio-

nalidad cubana y quien habia estudia-
do justo en esa institucion educativa,
acudié a un encuentro y se enamord
de la escuela:

"Cuando tenia once afios fui con mis pa-
pas al encuentro inferacional en la Escue-
la Nacional de Ballet Fernando Alonso en
la Habana. Es un evento muy padre que
se hace cada afio en la escuela. Es como
un curso infensivo de ballet en Semana
Santa, con alumnos 'y maestros de la es-
cuela. Al terminar el primer dia del curso,
yo sabia que ahi queria estudiar. Sabia
que querfa ser bailarina profesional. Fui
fres afios consecutivos al encuentro, y al
fercer afio audicioné y fui aceptada para
ingresar de tiempo complefo”.

Y fue un verdadero logro que la
aceptaran.

"Se fijan en el fisico y en la técnica
que tienes. A mi me ayudd el haber
fenido maestras cubanas en Tijuana,
porque el estilo de ballet que me en-
sefiaron fue ese. Estuve en la Escuela
de Danza Gloria Campobello (5-11

afios de edad) y después en la Aco-
demia Marycarmen Profesionales en
Danza (11-13 afios de edad), y en
los Gltimos dos afios de estos estudios,
estuve entrenando de manera mds in-
fensa y profesional para prepararme
para Cuba. Las maestras y la experien-
cia, me dieron las bases para que me
aceptaran en la Escuela de Ballet Fer-
nando Alonso”.

la forma estricia en que se ensefia en
Cuba, no es un mito ni una leyenda. Para
ellos es muy importante la disciplina.

—3Y COMO ES ESTUDIAR
EN ESTA ESCUELA?

— El entrenamiento es muy duro, te-
nemos una formacion complefa, vy los
maestros son muy buenos y exigentes.
No hay un dia en que no acabe muer
fa de cansancio, pero vale mucho la
pena porque se ven los frufos.

—3Y CUENTANOS,

QUE TAN DIFICIL ES SER
BAILARINA DE BALLET?

—iEs muy dificill El ballet es muy exi-
gente, y uno tiene que hacer que algo
muy dificil se vea bien fécil, y para po-
der hacer eso tienes que haber trabajo-
do muy duro por mucho tiempo: afios,
muchos afios. Y al estar trabajando
fanto te da hambre, pero no puedes
comer fodo lo que quieres, porque no
debes subir de peso. No puedes ir
a fiestas porque al dia siguiente tienes
ensayo. No es fécil, pero para mi vale
la pena sacrificar eso porque el ballet
es mi pasion, y me gusta mas que cual
quier ofra cosa.

—35CUALES SON

DE LAS MAYORES
SATISFACCIONES QUE

TE HA DEJADO BAILAR?

—He tenido la oportunidad de bailar
en teatros de México, Estados Unidos,
Portugal y Cuba. Cada vez lo he dis-
frutado mucho porque bailar es lo que
mas me gusta hacer en la vida.

—3sY QUE EXTRANAS

DE TIJUANA ADEMAS

DE A TU FAMILIAZ

— iExtrafio muchas cosas! Extrafio mi
familia, mi casa, mis amigas, la comi-
da, poder pedirles a mis papés que
me lleven a algin lado sin tener que
preocuparme por agarrar faxis.... El
cine, acceso al internet sin wifi. Mu-

chas cosas que en Tijuana son norma-
les pero que en Cuba no tengo.

—OYE, Y sQUE MENSAJE
LE DARIAS A MUJERES
COMO TU QUE TIENEN
SUENQS, PERO QUE

TEMEN NO ALCANZARLOS?
—Pues que si tienes un suefo, si ti
sabes que es lo que quieres hacer, tie-
nes que hacer lo mas que 10 puedas
para intentar cumplirlo, es dificil, pero
si de verdad lo quieres, te esfuerzas y
ise logral .l
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\alores Y GENTE

World Central

KITCHEN

Y CIENTOS DE VOLUNTARIOS TIJUANENSES,
APOYANDO A [A CARAVANA MIGRANTE

POR MARIBEL MORENO

n fechas recientes
empezamos A escu-
char noticias  sobre
la caravana migran-
fe  cenfroamericana
que llegaria a nuestra
ciudad, generando
entre nosotros, sentimientos encontrados:
Miedo, incertidumbre y a veces xenofo-
bia. Fue friste percibirlo y escucharlo.

Y es que nuestra Tijuana se formé de
muchas migraciones que afio con afio
fueron llegando de diferentes estados
y paises, v si algo distinguia a nuestra
comunidad era el hecho de recibirlos,
aceptarlos y ayudarlos a incorporarse.
sQué paso ahora? 3Por qué mostraban
senfimientos negativos hacia ellos?
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DESPLAZADOS FORZADOQOS,
MUCHQOS DE ELLOS

Empezaron a llegar imégenes de nifios
y mujeres mal alimentadas, cansadas,
que venian en la caravana, muchos
de ellos inocentes que se dejaron in-
fluenciar por el espejismo del suefio
americano, y que venian huyendo de
hambre, guerrillas, y violaciones en sus
paises de origen. {No podias quedarte
insensible!

En esos dias, World Central Kitchen
una asociacién que queria venir a ayu-
dar a mitigar el hambre de esta caro-
vana, se puso en contacto con el Che
Javier Plascencia y conmigo pues ne-
cesitaban orientacién y logistica para
poder prestar su ayuda, y cocinar
para los nifios y mujeres del albergue
El Barretal.

Vamos a necesitar muchos voluntarios
para preparar 3 mil  comidas diarias,
nos dijeron. sPueden ayudamos? jNe-
cesitamos un espacio para cocinar... y
proveeduria....!

Nunca dimensionamos @ cuéntos
fbamos a necesitar, asi que me di a
la tarea de poner en redes sociales vy
en grupos de whatsapp, que solicitaba
ayuda voluntaria, especificando que pre-
parariamos comida para migrantes. Era
delicado pedir ayuda, habia gente eno-
jada y en desacuerdo, pero sin importar
comentarios negativos nos dimos a la ta-
rea de convocar y sensibilizar.

Y SE SUMARON

LOS VOLUNTARIOS
Automdticamente  empezamos a recibir
mensajes de apoyo de conocidos y de
ofros no tan conocidos, jimpresionante!
De la gente que menos imaginabas lle-
gaba ayuda.

Se formé una cadena maravillosa de
amigos de los amigos, y conocidos de
los conocidos.  Todos  voluntarios  uni-
dos por una misma causa, ayudar a miti-
gar el hambre de mujeres y nifios.

Hemos recibido a grupos de estudian-
fes, amigos, comparieros de trabajo,
asociaciones de voluntarios, iglesias y
familias completas. A lo largo de esfos
15 dias que llevamos haciendo comi-
das, deben haber colaborado mas de
300 voluntarios.

lo mds impactante es que vienen ciu-
dadanos americanos que manejan des-
de los Angeles y San Francisco, todos
dispuestos a ayudar, y a dar su tiempo.

Se cred un gran circulo de virtud y apoyo.

PERO, s QUE ES WORLD
CENTRAL KITCHEN?

El Chef José Andrés fundé World Central
Kitchen, después del devastador terremoto
de Haiti, pensando que la comida podia
ser un agente de cambio. Se desarrollé un
grupo de chefs que crearon una solucion
infeligente  para combatir el hambre y
pobreza, en momentos de crisis.

Actualmente World Central Kitchen uti-
liza la experiencias de la red de chefs,
para crear programas de salud, educo-
cién, trabajo y creacion de empresas
sustentables en las comunidades donde
prestan su ayuda.

Su misién es dar de comer a personas
que esfdén en situacién de crisis por un de-
sastre natural, ferremotos, huracanes, erup-
ciones volcdnicas, deslaves, incendios.

habilidades para ayudar a alguien.

NUESTRA COMUNIDAD
NOS NECESITA
En los organizaciones de la sociedad ci-
vil, los voluntarios son el capital principal
con el que se puede contar, dentro de sus
propias limitaciones. Esas personas de-
parten con ofras, e intercambian alta ener-
gia por su deseo genuino de ayudarlas.
Ofrecen calidez y carifio por el préjimo
con sus acciones llenas de compromiso.
Para este grupo de personas, su mejor re-
compensa es el saber que su fiempo y sus
acciones han ayudado a generar bienestar a
ofras personas de manera direcia
o indirecta.
Finalmente quiero acotar
que no existe una edad,

CONTACTO rdza O SeXo para ser vo-

ﬁ www.worldcentralkitchen.

|-}

SER VOLUNTARIO
LAS ACCIONES Y EFECTOS
DE UN VOLUNTARIO
El voluntario es una persona comdn, sensible
a los problemas o necesidades de su comu-
nidad. Puede tener empleo o no, dinero o
no, profesion o no, pero ha decidido ayu-
dar a alguna causa o persona, y lo hace
con una conviccién y motivacion propias.
Ser voluntario no implica estar desocu-
pado, lo puede hacer cualquier persona
en sus horarios fuera del trabajo, fines de
semana, dias libres, afios sabdticos, en
fin puedes buscar tiempo siempre para
ayudar a alguna causa.
Lo importante es encontrar una en la que
puedas donar fu tiempo, conocimientos

PORTAL

luntario.
o iATREVETE A
° SER VOLUNTARIO
SI NO LO ERES,
Y SUMATE!
PROGRAMAS
DE APOYO

» Se estrenaron mds de 700 COCINEROS
escolares en manejo seguro y salubre de
alimentos en 6 PAiSES, y se han servido
alrededor de 10 MILLONES de COMIDAS
en 121 COCINAS ESCOLARES que fueron
renovadas por la asociacion.

UN EJEMPLO DE LA AYUDA DADA:
» Incendios de California 2017

50 MIL comidas servidas

2 MIL voluntarios

*La autora es relacionista publica,

Directora del Baja Culinary Fest, voluntaria activa

de World Central Kitchen, y coordinadora en logistica,
para sumar voluntarios en apoyo a los desplazados
forzados provenientes de Centroamérica.
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STEMA P A EL DESAREOLLG

INTEGRAL DN LA FAMILLA
OFF TULAKA

RECONOCEN A

DIF TIJUANA

COMO EMPRESA INCLUYENTE

postarle a la in-
clusién con pro-
yectos innova-
dores en politica
publica, incidien-
do ademés en
ofras dreas de la
administracién municipal, es lo que le
ha valido al DIF Tijuana ser reconocida
como una empresa incluyente, a nivel
nacional.

Esta es la primera ocasién en que
fal distincién se otorga a la paramuni-
cipal. la Secretaria del Trabajo y Pre-
visién Social, asi como la Fundacién
"Gilberto Rincén Gallardo”,  eligieron
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a la institucion publica para ser acree-
dora a este reconocimiento, por la apli-
cacién e impulso de politicas publicas
a favor de la inclusion social.

Esta condecoracion que se disputd
con mil 220 empresas a nivel nacional,
y que recibieron sélo 624, fue entrega-
da en el Museo Interactivo de Economia
de la CDMX, a la presidenta del Patro-
nato del DIF Tijuana, Maria Dolores Ri-
vera de Gastélum y a la directora de la
paramunicipal, Delia Avila.

luego de la enfrega de su reconoci-
miento, la primera dama de Tijuana,
reflexiond sobre el trabajo que aln
falta por realizar para lograr hacer de

Tijuana, una ciudad verdaderamente
incluyente, pero sin duda hubo mo-
fivacion: “con este inicio esperamos
ser punta de lanza en Baja Califomia,
siendo multiplicadores de un mensaje
de igualdad de derechos y oportunido-
des”, enfatizé.

LO QUE SIGNIFICA GANAR
ESTE PREMIO

El reconocimiento empezd a oforgar-
se en 2005 vy sufrié una renovacion
en el 2008, con el objetivo de ele-
var ain mas el nivel de competen-
cia, y asegurar la calidad de los
centros de trabajo.

La condecoracion busca impulsar y posi-
cionar en el mercado laboral a los centros
de ftrabajo que cumplan con leyes, nor-
mas y reglamentos estipulados, que estor
blezcan politicas organizacionales libres
de toda discriminacién; que fomentan la
inclusién, equidad e igualdad de oporiu-
nidades y de trafo, generando a su vez
ambientes de frabaijo libres de viclencia.

la eleccién de las empresas que se
hacen acreedoras al reconocimiento,
la realiza un Comit¢ Dictaminador
integrado  por dependencias recono-
cidas por la materia, entre ellas; CO-
NAPRED, CONADIS, CENSIDA, INA-
PAM, INMUJERES, entre ofras.

Cabe destacar que el reconocimien-
fo se ha convertido en una marca re-
gistrada, que da prestigio en materia
de précticas incluyentes, por tres afios
consecutivos, a aquellas que lo reciban.

2Y QUE HA HECHO

DIF TJUANA EN MATERIA

DE INCLUSION?

RUTA PODO TACTIL

"Primero empezamos en nuestra casa, en

el DIF, implementando trabajo con nuestro

mismo personal y usuarios lo que es la ruta

podo taciil, que es la primer dependencia

municipal que tiene esta ruta, para los invi-

dentes y débiles visuales”, nos compartié

la Sra. Maria Dolores Rivera de Gasfélum.
Se trata del proyecto de una ruta para

facilitar la movilidad de las personas que

fienen una discapacidad visual. Es una

linea amarilla que tiene relieves, con una

extension de 470 metros para facilitar el

acceso a las 80 oficinas que estén ahi.

SENALIZACION

Y COMUNICACION

En cada oficina se han instalado lefreros
en el sistema braille llamados pictogro-
mas, para facilitar el acceso a personas
débiles visuales. Ademds de que se han
fortalecido los canales de comunicacién
impartiendo a servidores publicos, falle-
res de lenguas de sefias mexicanas y
d lectoescritura en sistema Braille, para
que se pueda dar una afencién de mo-
yor calidad a esfas personas.

Los talleres no solo se impartieron en
el DIF TJUANA, sino también a servido-
res publicos de ofras dependencias de
la- administracién municipal, para que
su atencion al publico sea mejor.

También se ha “contagiado” a ofras
dependencias, que han insfalado tam-
bién, sefialamientos en sistema braille.

Es un Distinfivo Reconocimienio a las
empresas incluyentes, el cual se comenzd
a oforgar por la Secretaria del Trabajo y
Previsién Social, en el afio de 2005 hasta
2007; en el 2008 se renové con el objeti-
vo de elevar el nivel de competencia y ase-
gurar la calidad de los centros de frabaijo,
Por lo tanto, mds que en reconocimiento se
convirlié en una marca registrada.

Es gratuito y de aplicacion voluntaria y estd
dirigido a impulsar y posicionar en el merca-
do laboral a los centros de frabajo que:

Al igual que DIF fueron mil 220 las
empresas que enfraron al concurso, de
las cuales 624 fueron merecedoras al
distintivo, por buenas précticas labora-
les de igualdad de oportunidades, in-
clusién, desarrollo y no discriminacion.

Cracias a esfa inclusién de personas
sin distincién en la vida laboral, son 5
mil 159 personas en el pais en condi-
cién de vulnerabilidad que hoy cuentan
con un trabajo y una vida productiva.

la directora Delia Avila hizo referencia
a parte de las acciones que DIF Tijuana

6
Los invito a
continuar
sumando esfuerzos
para lograr una
Tijuana justa,
incluyente,
igualitaria, de
respeto y armonia
y continuar
haciendo posible
estos-referentes de
crecimienfo para
nuestra ciudad

MARIA DOLORES RIVERA DE GASTELUM
PRESIDENTA DEL PATRONATO DE DIF

ha realizado a favor de la inclusion y
para brindar una atencién de calidad,
como lo es la capacitacion a servidores
publicos en lengua de Sefias Mexicana
y en lectoescritura en sistema Braille.
Inclusive las instalaciones de esta ins-
fitucion son el primer edificio incluyen-
fe, al instalar pictogramas en Braille en
cada oficina y una ruta podotactil en
todo el inmueble, la cual también inte-
graron a obras urbanas de la ciudad
para favorecer la accesibilidad de per
sonas con discapacidad visual.
Asimismo la plantila de colaboradores
de la paramunicipal se ha enriquecido en
un 4% con adulios mayores, personas con
discapacidad y madres jefas de famili,
ademds de que implementd en eventos y
en material audiovisual la participacion de
intérprefes de lengua de Sefias Mexicana.
Por ofra parte, DIF Tijuana ha impulsado
la generacion de mas empresas incluyentes
para la confratacion de personal mediante
la sensibilizacion en este tema con pléticas
y falleres; ademds de que ha logrado que
cinco plazas comerciales se comprometie-
ran a contar con infraestructura accesible y
adecuada para fodas las personas.
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Conociendo de la magia
de ] .a Ceiba Grafica

POR CECILIA OCHOA

3 mil 168 kilémetros

de Tijuana, en la anti-

gua comunidad de la

Ordufia, que dlguna

vez fuera la casa més

bella y pinforesca de

la region hoy conoci-

da como  Coatepec, Veracruz, se encuen

fra la Ceiba Gréfica el hogar de las finfas,

las prensas, los rodillos, y las hojas de papel
que confindan confecciondndose a mano.

Un dérbol sagrado para la cultura maya

figura como su huésped principal, y genera

el escenario perfecto para experimentar una

conexion entre el arte, el medio ambiente

lo humanidad, en una zona conocida por

su bosque de niebla'y por su excelente café.

EN LOS RENGLONES
DE LA HISTORIA
El edificio, ahora rehabilitado, conserva
la arquitectura de 1907, cuya segunda
planta fue por muchos afios, el recinto
elegido para llevar a cabo las grandes
fiestas de la época. la finca que data de
1547 osfenta ain los cielos rasos origi-
nales en varios de sus fechos y amplias
terrazas, con vistas maravillosas a sus co-
lindantes y vastos terrenos donde se culti
vaba cafa para la produccion de azicar
y una red de ranchos vaqueros.

Tierras donde también se llegd a culti-
var y a procesar café y cifricos, época
en la que se sembro la Ceiba Pentan-
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dra, &rbol que ahora se levanta frente al
edificio, y que con sus ramas cobija al
Centro del que se ha vuelto un simbolo.

Hacia el final del siglo XX la hacienda
se enconfrd en el abandono y paséd a
manos del estado. En 2005 el gobier
no de Veracruz entregé el edificio y una
hectdrea de su terreno, en comodato a
un colectivo de artistas, siendo ésta la
forma en la que una hacienda que en su
origen perteneciera al primer Virrey de la
nueva Espafia en el Siglo XVI, se fransfor-
ma en uno de los epicentros de la cultura
mds importantes en nuestro pais.

2QUE TE ESPERA?

El artista Rafael Ruiz Moreno, Director de
éste Centro de las Artes Grdficas, insiste
en enfatizar uno de los valores de éste
madgico espacio. Lo describe como “un
entorno Unico que funciona en confra de
la busqueda de lo fécil, v lo rapido que
hoy en dia pareciera invadir todas las

dreas del quehacer y ser humano”.
Ademds de una aimésfera de simbolismos
mayas y vireinales, vale la pena conocer
de cerca el proceso de produccién de este
centro para las artes, el cual por ciero, en
2019 se coronard con su quince aniversa:
rio, momenio idéneo para conocerle. Para
ello se han disefiado un par de modalide-
des de visita, la fradicional visita guiada que
fe permifira conocer sus amplios espacios y
arquitectura, asi como la Visita interactiva,
donde los viajeros se vuelven participantes,
pasan de escuchar y ver, a ser creadores,
a explorar y a aprender el uso de las he-
mamientas y el equipo de los talleres de la
Ceiba Grdfica como las xilografias, mono-
fipias, estampados, cerdmica, elaboracion
de papel y hasta la encuademacion artescr
nal, tcnicas arfisticas que no sdlo fe hardn
vigjar en el fiempo durante su elaboracidn
arfesanal, sino que ademds te hardn dete-
nerte, recuperar el don de la imaginacion y
profundizar en un inmejorable paisaie.

*La autora es Fundadora y presidenta de la fundacién ENTIJUANARTE A.C.

EXDePtOS ® TUS DERECHOS LEGALES

¢ COMO ELEGIR
UN REPRESENTANTE
LEGAL?

Cuando se frafa de tus asuntos personales,
siempre necesitas al mejor defensor de tu lado

POR BECKY KRINSKY

os representantes legales sirven cuando uno tiene proble-

mas que implican bienes materiales, fideicomisos, pro-

teccion personal, planeacién fiscal, efc., pero también

son necesarios cuando lo que queremos es justamente

evitarlos; prevenir y cuidar el pafrimonio, asi como pro-

teger los infereses personales. La asesoria de un profesio-

nal es importante para obtener apoyo en materia legal.

Un abogado es un profesional que tiene una vision clara de los derechos y
las obligaciones de las personas, en las distintas relaciones que hay, y no se en-
gancha emocionalmente, por lo que sus consejos, apoyo y vision es clara'y ob-
efiva, y sobretodo: siempre cuida el inferés de la persona a la que representa.
Elegir un abogado o un bufete legal es elemental para sentir que uno esto-

Para saber a quién elegir es
necesario entender qué tipo
de cuestion se busca resolver:
» UN ABOGADO PENALISTA
se dedica exclusivamente al
drea penal, a cuestiones que
se refieren a acusaciones, y se
cenfra en toda clase de deli-
tos y sus penas. Es el abogado
que te defiende en la corte
cuando se estd implicado

en crimenes, robos, delitos,

y extradiciones entre ofras
cuestiones.

» UN MERCANTILISTA, se
enfoca al drea mercantil,

a cuestiones de negocios

y tfransacciones, poderes,
sociedades, corporaciones,
todo aquello relacionado con
empresas comerciales.

» UN CIVILISTA abarca un
amplio abanico de circuns-
tancias propias de la vida

de un ciudadano, como el
derecho contractual, las lesio-
nes personales o demandas
colectivas.

» UN ABOGADO FAMILIAR
es el que se dedica a asesorar
sobre todas las cuestiones que
tienen que ver con la familia,
con confratos pre y post nup-
ciales, divorcios, testamentos,
adopciones, patrimonios
etc....

14 bien protegid@. No importa qué fan
dificil y complicada sea la situacion que
se enfrenta, uno debe de estar tranquil@
de que su voz y sus infereses estardn
bien cuidados.

El éxito de la defensa y la profeccién de
los derechos e infereses van a depender de
las fortalezas, cualidades, destrezas y cono-
cimiento del abogado que se ha elegido.
Asi que, cuando uno esfd en busca de un
representante legal, es importante conside-
rar ademds de su experiencia v relaciones
con el medio legal, su Network. También
se debe de considerar el fipo de confianza
que inspire, la accesibilidad y la rapidez con
lo que contesia los llamadas, asi como la
manera en como uno se siente después de
salir de su asesoria.  El costo es importante,
pero esfo definifivamente nunca debe de ser
lo primera cuestion que se considere para
elegir un abogado. Después de todo, lo bar
ralo puede salir muy caro, y por cuidar el
costo de los servicios puedes llegar a perder
u libertad, a tus hijos o tu herencia.

Contreras Law Firm se dedica al derecho
familiar. Tiene toda la experiencia y las me-
jores representantes en esta drea. Esfe gru-
po increible y dindmico de abogadas ade-
mds de ser dedicadas y muy profesionales,

fiene la ventaja de que es bilingue y biculiural, por lo que enfienden con mayor
conocimiento la manera de pensar y de actuar de la comunidad hispana, y al
mismo fiempo manejan con precision las leyes y todo el conocimiento legal en
los Estados Unidos, déndoles ventaja sobre muchos ofros grupos de abogados.
Has tu cita y duerme tranquil@, ya que Contreas Law Firm verd por tus

mejores intereses.

L]

CONTRERAS

ABOGADOS
DE SAN DIEGO
QUE SE PREOCUPAN

DERECHO FAMILIAR
LITIGIO DE NEGOCIO
SUBROGACION

402 West Broadway Suite 1200
San Diego, CA 92101
619-238-0616

contreraslawfirm.com
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Alonso Delgadillo

“NORIE”

EMBAJADOR PERMANENTE DE LA
CULTURA MEXICANA, MEDIANTE SU ARTE

POR ANA PATRICIA VALAY

oy que la pa
lobra  migrante
ha tomado de
nuevo un matiz
de  relevancia
infernacional, al
obsevarse  en
imagenes capladas por fodos los medios
del mundo, los mares de personas buscan-
do una mejorar calidad de vida, que salen
de su tiera para ser extranjeros y peregri-
nos donde pocos los quieren o aceptan, la
historia del artista visual Alonso Delgadillo
se vuelve sumamente inspiradora y nos lle-
na de orgullo, dado que como mexicanoy
muralista viviendo en EU, lleva un mensaje
en su arte, que se adhiere al paisaje urbo-
nistico, y que lo convierte en embajador
permanente de la cultura mexicana.

Aungue Alonso es de Jalisco, adopté a
Tijuana como su tierra desde los siete arios,
y decidio emigrar a Tucson, Arizona por-
que asi lo exigia su dinémica familiar.

Es un artista visual que utiliza sus pin-
turas, sus murales para enviar mensajes
permanentes, que se quedan denfro
del paisaje urbano, en una tierra don-
de el discurso ant-inmigrante se ha en-
durecido con la llegada de Trump.
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—QOYE ALONSO, Y 3DE

QUE TE GUSTA HABLAR

EN TU PINTURA?

—Mira, fengo varias femdticas frecuen-
tes... entre éstas: la vida en la frontera,
la nostalgia, la migracién, los paisajes
desérticos y las artesanias.

—35Y POR QUE DECIDISTE
EXPRESARTE A TRAVES DE
MURALES?

—Desde mis inicios vi el potencial que
tiene un mural en la via publica... Como
son muy cercanos a la genfe que transita
cerca de éstos, se puede lograr fécilmen-
fe un didlogo con el espectador. Por ello
en muchas ocasiones sentido de perte-
nencia y también hisforias nuevas.

—35COMO DESCRIBIRIAS

A TU ARTE?2

—Es una especie de dibujo con pintura,
donde la exploracion y aventuras técni-
cas se entrelazan con destacadas lineas
de dibujo fradicional.

—35QUE COLORES
UTILIZAS Y POR
QUE®?

—Me gusta hacer un re-
gistro de los colores de

CONTACTO
CORREO
alonsodelgadillo.com

cada lugar, y con esto confar las hisforias;
es como si mi paleta de colores fuera enr
démica. Claro que enfre mi obra frecuento
también el dibujo v las tcnicas que prefie-
ro son l&piz de grafito y tinfa sobre papel.

—sQUE TECNICAS UTILIZAS,
Y POR QUE ALGUNAS DE
LAS PERSONAS QUE SALEN
EN TUS CUADROS O PINTU-
RAS, TIENEN RASGOS INDI-
GENAS?

—las técnicas que mas utilizo en murales
son: acrilico y aerosol, aunque a veces
frabajo con madera para instalaciones. La
mayoria de los rosfros que pinfo son ima-
ginarios, pero creo provienen de la gente
que veo y me rodea, pues paso mucho
fiempo observando a las personas en su
vida diaria y las fotografié para preservar el
momento, y lo que me lloma la atencién de
cada situacion. Sobre los rasgos puede ser
casualidad, en la frontera vivimos rodeados
de muchos rasgos y culturas distintas.

—Es importante decir que para mi es
necesario, tener una experien-
cia con cada lugar, con el
paso del tiempo puedo ver
que mi técnica y mis esfilos

van cambiando conforme
mis intereses lo hacen.

—Y sCOMO HA SIDO
TU CRECIMIENTO
COMO ARTISTA?
—Desde  hace - aproximadamente = 12
afos que ejerzo profesionalmente mi fra-
bajo; navego entre proyecios de disefio,
educacién y cultura, pero siempre el eje
femdtico es el arte, y en mis obras llevo
un registro del lugar donde pinto, recuer
do los sonidos, los olores las texturas, los
colores, el sol, las nubes, el aire y frato
de representarlos con pintura o dibujos.
—Mis inicios fueron en el Street art, en
la obra social y el disefio, pero mi cre-
cimiento y busquedas hoy en dia, me
acercan cada vez mas a los proyectos
en galerias y venta de obra privada.

= QUEESTS
ENCUENTRAS EN EL ARTE?
—El reconocerme como arfista para mf fue
como encontrarle voz a mis inquiefudes v
pensamientos. Hoy en dia el arte es
mi lenguaje y mi medio de comu-
nicacién con el mundo. Es como
levar una voz infema que me
obliga a ver cosas inferesantes
que para mucha genfe son
fan comunes y sin senfido. El

arte me exige liberad, fener los sentidos dis
puestos a ser usados cada momento. -

LA HERENCIA FAMILIAR EN
SUS CIMIENTOS CREATIVOS
Para Alonso Delgadillo “Norte”, el gran
legado que le ha dejado su familia ha

sido el de la cultura del trabajo en dos

escenarios disfintos: el del mercado, y
el de la carpinteria y fabricacién.
"Recuerdo desde nifio el sonido de las
sierras, el olor de la madera y los sol
ventes con que ftrabajaban los finisimos
muebles en el taller de mi abuelo. Basi-
camente fodo nuesfro fiempo fuera de la
escuela estaba en la carpinteria. Recuer
do que fodos los juguetes que necesité-
bamos los haclamos con pedacero de
madera; - construimos -carros, espadas,
resorteras, frompos, valeros, avalanchas,
y pasabamos largas horas jugando en el
taller. Siento que muchos de mis re-
- cuerdos de infancia son mis
mds grandes  estimulos
creativos para realizar
mi vida actual, incluso
hoy en dia con mi
hijo Nicanor.

Enero 2019
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—35Y A LA DISTANCIA
COMO VES A TIJUANA?
—Tijuana es siempre cambiante. No
recuerdo jamds ver a mi ciudad esfa-
ble ni quedada, siempre se reinventa.
Es una ciudad llena de energia y opor
tunidades, cada vez que vuelvo me
impresionan los cambios sobre todo en
modernizacién y consfrucciones nue-
vas, pero fambién veo el aumento de
autos y la falta de vialidades por todos
lados. {Siempre tengo ganas de volver
a Tijuana, me gusta redescubrir la ciu-
dad que pienso conocery me asombra
nuevamente!

Mientras tanto, Alonso Delgadillo si-
gue no sélo embelleciendo el enforno
en el que vive, sino llevando su men-
saje de reflexion sobre lo vida en la
fronfera y la migracién, entre ofros.
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POR MARITZA GONZALEZ

*Experta en cuidado del hogar y la familia.

IecturaACTUAL

La desaparicio’n

de Stephanie Maile

de Joel Dicker

a primera novela que
lei de Joel Dicker,
"la verdad sobre el
caso Harry Quebert”
(2013), me atrapd
desde un principio,
asi que no podia es-
perar para leer su Olima novela: “LA
DESAPARICION DE STEPHANIE MAI-
LER” (2018).

Joel Dicker demuestra una vez mds su
falento para la novela policiaca vy el por-
qué es uno de los escritores jGvenes mds
seguidos en la actualidad.

Con su dltima publicacién queda mas
clara su habilidad para crear historias y
personajes, donde nada es lo que pare-
ce; donde los protagonistas estan llenos
de misferios que poco a poco vamos
conociendo.

“"la noche del 30 de julio de 1994,
la apacible poblacién de Orphea, en la
region de los Hamptons, asiste a la gran
apertura del festival de teatro, pero el al-
calde se refrasa. ..

Mientras tanto, un hombre recorre las
calles vacias buscando a su mujer, has-
ta hallar su caddver frente a la casa del
alcalde. Dentro, toda la familia ha sido
asesinada. Jesse Rosenberg y Derek
Scott, dos jévenes y brillantes policias
de Nueva York, resuleven el caso, pero
veinte afios mds tarde, en la ceremonia

de despedida de la policia de Rosen-

berg, la periodista Stephanie Mailer lo
afronta y asegura que Derek vy Jesse se
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“o . . | o &
Seiscientas cincuenta pdginas
que nos haran adorar el jnsemnio

REVISTA PARIS MATCH

equivocaron de asesino, y afirma po-
seer informacién clave. Dias después,
desaparece...”

Una historia muy bien construida. Nos
mantiene enfretenidos y asombrados
con cada nuevo descubrimiento que ha-
cemos.

Se destaca lo bien que el autor de-
linea a cada uno de los persongies,
mostrandolos como seres humanos con
emociones que van de un polo al total-
mente opuesto.

Conocemos as las frustraciones e inse-
guridades que llevan a una adolescente
a consumir drogas; la ambicién y corrup-
cién de un politico; al policia encerrado
en un duelo eterno; al investigador afra-
pado por la culpa de no haber podido
evitar una muerte; a la agente brillante en
una profesién rodeada de machismo; al
director de una revista, manipulado por
su amante, y finalmente, al asesino que
ya no sienfe remordimientos.

“LA DESAPARICION DE STEPHANIE
MAILER” es una novela entretenida y
emocionante, escrita con un esfilo que
hace que su lectura sea fécil v agil, a
pesar de las seiscientas pdginas que la
componen.

Si te gusta la novela policiaca, este Ii-
bro es para ti. 1
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REAN ENTORNOS

ARMONICOS

“la infencién no es vender metros cuadrados, sino desarrollar
un concepto, y atender una necesidad de nuestros clientes”

POR MONICA MARQUEZ

oy en dia, crear

O Vivir en una co-

munidad  segura,

arménica y confor

fable es el suerio

de muchos, y este

suefio lo hace reali

dad Entornos Desarrolladores Inmobiliarios.

Para conocer sobre sus proyectos, Mu-

jer Actual platicd con Salomén Tacher,
director de esta empresa.

2COMO SINTETIZARIAS

LA VISION DE LA EMPRESA?
Somos una desarrolladora inmobiliaria y
nuestro objefivo es crear un producto que
safisfaga las necesidades de nuestros clien-
fes a través de proyectos que promuevan
una mejor calidad de vida, donde es im-
porfante promover la economia, el talento
y potencial que Tijuana tiene para ofrecer.

2QUE LOS DISTINGUE?

la afencion al defalle. Enfender las nece-
sidades de los clientes también es algo
primordial para nosotros. Por eso siempre
fratamos de crear espacios flexibles para

adaptarlos al estilo de vida del cliente,
logrando un producto que se adapte a
las diferentes etapas de sus vidas.

5sCUAL ES EL VALOR
AGREGADO QUE

modemo y reduce considerablemente los
costos. Con esa agua podemos regar las
dreas verdes y adoptar el parque vecinal.
Decidimos hacer muros de conten-
cién ajardinados que cambian

el micro ambiente, hacién-

LE DAN A LA ENTOR dolo mas fresco. En Indi-
COMUNIDAD? DESARROLLADOR go, un nuevo proyecto
Creando espacios . U en Playas de Tijuana,
como los que se crear ” ..' '. se pretende rehabilitar
ron en Nivel Diez, ST un contenedor en des-
como galerias de arle  RSeae IR e ettt  uso de la CESPT para
y una cocina, en el 0 crear un anfiteafro de

salén de usos miltiples,

en donde se prefende
apoyar a arfistas plésficos,
asi como chefs recién egresa-
dos de Tijuana, dandoles una
oportunidad para presentar su producto y
que se den a conocer.

2QUE ACCIONES
CONCRETAS |
IMPLEMENTARAN EN EL 2019
PARA REGENERAR TIJUANA?
En Nivel Diez Resort living pusimos una
planta fratadora de agua disefiada por
el Ingeniero Rigoberto Laborin. Es una
tecnologia que mezcla lo ancestral con lo

A

uso publico pues actual-
mente esta vandalizado
y es un peligro.

2QUE MENSAJE

NOS DEJARIAS?

Como profesionistas en esfe ramo, es
importante tener conciencia que nuestros
proyectos tienen un impacto en el corfo y
largo plazo, en la comunidad como en
el medio ambiente. Es nuestra responso-
bilidad esforzarnos por hacer proyectos
que mejoren la calidad de vida y que
aporten algo para el bien comdn, para
asf construir un mejor Tijuana. i

Mujcir

CONSTRUYENDO UNA CIUDAD ENTRE TODOS Y PARA TODOS ~romiEn
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POR LA VOUCIN
DE TIJUANA

Urban Living es una empresa responsable que construye, pensando en hacer
una ciudad de calidad, moderna vy al nivel de las mejores del mundo

POR MONICA MARQUEZ

onstruir una ciudad en-
fre todos y para todos
requiere de la participa-
cién de la comunidad
fijuanense, y de deso-
rrolladores inmobiliarios
responsables y compro-
metidos con proyectos que contribuyan
al mejoramiento de la infraestructura de
la ciudad, tal es el caso de Urban Living,
proyecto del que nos habla el lic. Alberto
Kibrit, director del desarrollo.

2COMO SINTETIZARIA

LA VISION DE LA EMPRESA
QUE DIRIGE?

Estamos comprometidos con Tijuana y
con su gente, demostrando que somos
una empresa responsable, que consfruye
pensando en hacer una ciudad de cali-
dad, modema vy al nivel de las mejores
ciudades del mundo.

2Y QUE LOS DISTINGUE?

Trabajomos todos los dias con dedicacion,
haciendo desarrollos con arquitectura mo-
dema, logrando el equilibrio perfecto entre

disefio y funcionalidad, y aportando a la
evolucién inminente de esfa ciudad.

2CUAL ES EL VALOR
AGREGADO QUE
LE DAN A LA
COMUNIDAD?

la construccion de desa-
rrollos altamente funcio-
nales, haciendo una
Tijuana mas modema,
eficiente y competifi-
va, y mejorando la ca-
lidad de vida de nues-
fros clientes.

Somos  pioneros  en
construccién  verfical en Ti-
juana, buscando siempre
el beneficio de hacer una ciudad
mds compacta y caminable.  Ademds,
hemos creado espacios destinados a

cada estilo de vida y generacion:  Ur-
ban Center, Torre Platino y el Hotel Fair-

field Inn &Suites Marrioft.

3 QUE ACCIONES
CONCRETAS IMPLEMENTA-
RAN EN EL 2019 PARA
REGENERAR TIJUANA?

URBAN
LIVING
TELEFONO
(664) 215 5050
PORTAL
ww.urbanliving.com.mx
FACEBOOK
Urban Living

Seguiremos con nuesiro  compromiso

y mefas trazadas, aportando a que la

imagen de la ciudad sea modema 'y fun-
cional, y siempre construyendo con
los md&s altos estandares de
calidad y sustentabilidad,
por eso seguiremos en
2019 en proceso de
construcciéon de varios
proyectos.
Trabajaremos en pro
de mejorar Tijuana, ho-
ciendo proyecios bien
hechos y de calidad.

5QUE MENSAJE

LE GUSTARIA

DAR A NUESTROS
LECTORES, PARA QUE
JUNTOS CONSTRUYAMOS
NUESTRA CIUDAD ENTRE
TODOS Y PARA TODOS?

En Urban Lliving, estamos conscientes
de las necesidades y retos que una ciu-
dad en auge v fransformacién requiere,
pero hay que decir que esfe frabajo es
en conjunto, en donde cada uno aporta
un poco para hacer crecer mejor y mds
ordenadamente la ciudad. i

Mujci:

CONSTRUYENDO UNA CIUDAD ENTRE TODOS Y PARA TODOS o
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CONSTRUYE FRASA
COMUNIDAD

“la infencién no es vender metros cuadrados, sino desarrollar
un concepto,y atender una necesidad de nuestros clientes”

POR MONICA MARQUEZ

ijuana es una civdad
que requiere de pro-
yectos de vivienda
que contribuyan a su
buena imagen no sélo
a través de arquitectu-
ras innovadoras, sino
de acciones que mejoren el entorno,
como es el caso de Magnitud Otay Resi-
dencial, de Frasa.
Para hablarmos al respecto, Mujer Ac-
tual platicd con Jaime Ponce, Director Co-
mercial de Frasa.

5COMO SINTETIZARIA

LA VISION DE LA EMPRESA
QUE DIRIGE EN CUANTO
A LA CONSTRUCCION

DE TIJUANA?

JP: Estamos muy conscienfes de que ac-
tualmente los clientes estan mas informa-

dos, y por lo tanto, son mds exigentes,
por lo que todo lo que planeamos es

pensando en sus necesidades, con pro-

cesos y materiales de la mejor calidad,
pero sobrefodo con desarrollos muy bien
localizados en Tijuana.

2QUE LOS DISTINGUE
DE LOS DEMAS?
JP: la calidad del producto. Durante mu-
chos afios hemos sido catalogados
con el primer lugar en el indi-
ce de safisfaccion de los
clientes. El servicio es ofro
punfo, y de forma muy
palpable la ubicacién
de los desarrollos.
Magnitud Ofay Resi-
dencial es un proyecto
que viene a marcar una
forma diferente de poder
vivir, ya que es el primer
desarrollo que es parte de
un cenfro comercial en Tijuana.
Ademds, buscamos que arqui
fecténicamente sean muy afracti- vos.

2CUAL ES EL VALOR AGREGA-
DO QUE LA EMPRESA LE DA A
LA COMUNIDAD?

JP: Que ellos, nuestros clientes, existen para
nosofros aun después de que reciben cual
quiera de nuestros productos. También bus-
camos dar siempre mds: mds dreas verdes
y mds espacios para la vida en comunidad.
En Magnitud, tenemos un parque con jue-

MAGNITUD
OTAY
RESIDENCIAL
TELEFONO
(664) 6341122
PORTAL
www.frasa.com.mx/magnitud-resi-
dencial-otay
FACEBOOK
Magnitud Otay Residencial

gos y adecuaciones para los nifios, y ofro
para las mascotas, y en la ferraza se diserid
un drea para yoga y meditacion.

2 QUE ACCIONES
CONCRETAS SE
COMPROMETE
FRASA A IMPLE-
MENTAR EN
EL 2019 PARA
REGENERAR
NUESTRA CIU-
DAD?
JP: Respetar el entomno
en el que estamos constru-
yendo, cumplir cabalmente
con todo lo que se debe hacer
y buscar dar algo més a la comuni-
dad, vy rescatando dreas verdes y funcione-
les para la comunidad.

2QUE MENSAJE LE GUSTARIA
DAR A NUESTROS LECTORES
PARA QUE JUNTOS PODA-
MOS CONSTRUIR NUESTRA
CIUDAD ENTRE TODOS Y
PARA TODOS?

JP: Que exista unidad, comunicacion, y so-
bretodo, participacion de cada persona. b

Nlujci-

CONSTRUYENDO UNA CIUDAD ENTRE TODOS Y PARA TODOS o

FROBIEN




Decoracion

ALEGRA TU VIDA

CON FLORES ESTE 2019

Cuando fue la dlima vez

que fe detuviste a oler las

‘ florese la mayoria de las
personas fenemos agendas

muy safuradas, distancias

largas por recorrer, infini-

dad de acfividades por

hacer, un sin fin de cosas

cofidianas que hacemos en

automdtico, y cada dia incrementa nuestra
demanda porque las cosas sean inmediatas.

Y no son solo las flores por lo que de-
bemos detenemnos, pero si son un buen
punto de partida, gno crees?

Estar en un lugar donde hay flores pro-
voca una sensacion de bienestar a las
personas. la gran mayoria de las veces
no nos damos cuenta que lo provoca; no
estamos conscientes de ello, pero la sen-
sacién de calidez se percibe.

Tu vida y la vida de quienes estén a tu
alrededor puede mejorar si siempre tienes
flores naturales en tu decoracién.

TOLERANCIA'Y
ACEPTACION, UN
MENSAJE DE LAS FLORES
los flores tienen un efecto muy poderoso
sobre las personas, que cuando las vemos
nos hacen sonreir. Cuando sonref-
mos somos mds opfimistas,
positivos y jfelices!

Esa ya es una razén lo
suficientemente  poderosa
para fener flores en nues-

fra vida. SONRISAS GRATIS todos los dias.
Una caracteristica de la alegria es que
es una energia que estd en movimiento. Si
la energia estd estancada no es posible
que sinfamos alguna emocién placentera.
Y es aqui donde tener flores naturales, nos
permite traer una energia en movimiento
a nuestros espacios y a nuestra vida. Es
un adoro cambiante, y no sélo cambia
cuando ponemos un arreglo floral nuevo.
Las flores cambian todos los dias, y es un
deleite poder disfrutar esta transformacion.
las flores nos ayudan a reconocer que
hay distintas formas, distinfos colores, dis-
tinfos famarios, y que hay para fodos. Dis-
frutar con alegria esta diversidad que ve-
mos en el mundo floral, nos va a ayudar a
disfrutar también con alegria la diversidad
de personas que hay en la fierra.
De esta manera desarrollamos
tolerancia y aceptacion.

ra, hay flores representativas de coda estacién
del afio que podemos adquirir para ambien-
far nuestro hogar y nuesfro lugar de frabaijo.

Cuando las hacemos parte de nuestra
vida no solamente traemos naturaleza a
nuesfros espacios cerrados, también pode-
mos recordar en qué temporada estamos,
para  hacemnos conscientes del mundo
cambiante en el que vivimos. Y también
aprendemos a esperar con gozo esas flo-
res que solamente se dan una vez al afio,
y asi las apreciamos més.

Alegrar tu vida con flores va mas allg
de sélo comprar un bouquet de flores y
colocarlo en un florero.

Tener flores en tu vida tiene que ver
con estar presente, con disfrutar y vivir
plenamente.

Salirte del automdtico, pausarte y

OLER las flores, sin duda serd

un bello propésito de afio
nuevo a cumplir.

LAS FLORES CONTACTO El mundo en verdad seria
TAMBIEN NOS PORTAL un lugar mejor, habria més
ENSENAN www.anagalena.com personas felices, alegres
PACIENCIA y sonriendo, si todos nos

Las flores nos detienen, nos ha-
cen pausar y recordar que todo
tiene su tiempo. Nos ensefian a es
perar v a disfiutar el proceso. Sélo basta
observar un botén y cdmo se convierte
en una hermosa flor
llena de pétalos.
De igual mane-

acosfumbraramos a siempre
tener flores naturales para ale-
grar nuestra vida.

Animate a infenfarlo, v contagia
esa dlegria a dlguien més. &

ANA GALENA

*La autora es experta en el tema
de las flores. Ademds tiene su canal
de youtube donde comparte su

L experiencia en el diserio floral.

iULTIMAS CASAS!

Inchey cistema, cocinas ¥ chosels
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Unica privada

CON ALBERCA
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CAPACITACIONES Y
TALLERES GRUPALES

Creaclon de modelo de negoclos
canvasd sesanes)
Finanzas bisices

INCUBADORA
BASICA

HEGONOGIDA :::cmlsszflpu:nmm al RIF

Canoce i mercado a tranis
por el INADEM. aa MBS

Pitoh Empresarial

Servicio al clente:
“La clave dal éxito”

TEL, (664) 681 2051

Ta ayudamos a que tu klea de negocic se convista Calimax Hipodromo
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¥ dale valor a tu empresa

Bisqueda fondtica anie o IMP1
Lienada y anvio do saliciiud
Boguimignto

Tensado de lienzos, espejos biselados,
pegado sobre foamboard.

Bivd. Agua Caliente No. 11988-6 TEL. (664) 6812051

MODELO DE INCUBACION GRUPAL Centro Comercial Calimax Hipadromo, Tijuana, B.C.
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Concierto Mliil
“NAVIDAD

VIRREINAL” TN - e VN R/ A

ANFITRION: CECUT i [ ' : = . 4 S ] "
La Fundacién de Artes Musicales tuvo ’ ] . o e i y P RE M I M
a bien coordinar y organizar este : 4 gy l I

concierto, con motivo de las fiestas §

decembrinas, que conté con la parti- ' . - of :

cipacién del Coro de Seleccion CAM, . ’ . A L A L CA N C E
del Coro Red Caracol, y de la interpre- ¢ =, - o

tacién como solista de la Mtra. Tamara e .

> TR . DE TUS SUENOS

resTenie

Super .
Colchones

* PLAZA SENDERO (844)688-574

AVE SONCIRA 6 (LA RECTA)

Faam . i -
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EMAIL
MARKETING

a nuevos

AUMENTA TUS VENTAS

Y GENERA PROSPECTOS

/APROVECHA
LA PROMOCION
DE ESTE MES!

Dragonmail

marketing o4

CONTACTANOS:
Tels: (664)-216-1512

Cel: 664 6745766

Correo: ventasdragonmail @gmail.com

PRESENTACION

. soymujeractual
de libro yl

ANFITRION: Chula Vista Heritage

El Libro Integrado para nifnos bilingUes Nivel 1, de la Profeso-
ra Bertha E. Carlos de Lameda fue presentado ante un audi-
torio nutrido, con la presencia y participacién de la autora.
Los asistentes pudieron escuchar un poco mds a detalle el
planteamiento del libro, ademds de tener un acercamiento
con la maestra.

Desfile de MODA EUROPEA I“

soymujeractual
ANFITRION: CECUT
En el marco del décimo aniversario del Club de Nifios y
Ninas de Tijuana, se llevé a cabo un desfile en el vestibulo
de Centro Cultural Tijuana, que consistié en la exhibicion de
la temporada Otono-Invierno, de Opulenza, moda Europea,
que dirigid con todo éxito Carmen Navarro. Lo recaudado

fue a beneficio del Club.
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Aniversario \
ANFITRION: Baja Terra pizzas
y vinos de Baja California i
Ya son siete anos los que
este concepto gastrondmi-
co ha estado consintiendo
el paladar de los amantes
de este delicioso elixir de la
uva, y por ello, lo festejaron
en grande el pasado 29 de
noviembre, con un evento
de degustaciéon de vinos de
mds de 20 vinicolas, ambi-
gu, y con musica en vivo.
Con lo recaudado se entre-
g6 un donativo para una -
reconstruccion mamaria.

ICARDO VEGA

ERTIFIEDYPLASTIC SURGEON

55599 www.ricardovega.com

L £

.
. 4
" @ - 34 % "-h'-"-l" v . .
@ Instagram : drricarﬁlega‘ : ** " Facebook: Dr.icardo Vega i Correo Electronico : info@ricardovega.com
b s " R4 AT < 4
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Circuito Bugsatil'9043, Suite 306, 3td Floor the P Towel. Zafga Urbana Rio Tijuana, B.C.
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Donde pagas menos por zapatos, ropa y accesorios de disS&s

MErRCAnCIA NUEVA ToDOS LOS LUNES

320 West San Ysidro Blvd., San Ysidro, Ca. 92173
www.primeshoesandmore.com




