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IVIVA EL AMOR

QUE PERDURA EN EL TIEMPO e

spero que estés teniendo un inicio de afio extraordinario, vy que la
cuesta de enero ya la hayas superado a estas alturas del partido.
Este mes de febrero es muy especial, porque, aunque todos los
dias deberian ser pretexto para demostrar amor, amistad y carifio,
lo cierto es que a veces nos cuesta tanto hacerlo porque caemos
en la ruting, en el estrés del dia a dia, y en todo aquello que nos
distrae la mente de lo mas importante. Asi que aprovechemos el
ambiente que se respira en esfe segundo mes del afio, para romper barreras, temores,
y esfereotipos, y ponemos vulnerables para demostrar a nuestra pareja, a nuestros ami-
gos y comparieros, hermanos, sobrinos, padres o abuelos, lo mucho que los queremos.

En esta edicién vamos a hablar del amor que perdura a través de los afos, de ese
que es por eleccion y decision, ese que se da, aunque conozcamos mutuamente de
nuesfros defectos, de ese mal carécter o de esa forma tan dificil de ser cuando hay
problemas. Ahi es cuando en la folerancia, el respefo y la comprensién, conocemos el
verdadero amor, uno mucho més profundo.

También hablaremos sobre como ser roménticos més alléd de un ramo de flores o de
un mono de peluche. Si sientes que lo tuyo no es precisamente ser cursi, enfonces te
diremos cémo demostrar romanticismo con ofras actitudes y cuidados hacia tu pareja.
Y esto va para ambos, para hombres y mujeres.

En nuestra seccién de gastronomia, nuestra querida y extraordinaria amiga, Ana Lau-
ra Martinez, fundadora de Culinary Art School, nos diré cémo preparar algo delicioso
para consentir a los amigos, mienfras que la Dulce Chef, Bianca Castro nos compartira
una recefa deliciosa para apapachar a esa personita especial.

Nuestra Mujer del Mes es la sencilla, carismdtica, frabajodora y agradecida Carmen
Navarro, quien fiene casi 3 décadas de ser exitosa como empresaria y pionera en
fraer la moda europea a Tijuana.

En Mujeres Inspirando Mujeres, por ofro lado, les compartiremos la historia de Sara Leal, una
mujer perseverante, de refos, y a quien le gusia dar resuliados, como lo ha demostrado alo largo
de su vida profesional, fanio en el dmbito de la iniciativa privada como en el gobiemo.

En Hombres Destacados, platicamos con Jaime Munguia, el joven campedn de bo-
xeo, que estd poniendo muy en alfo el nombre de Tijuana. Es muy perseverante y reco-
noce venir de la cultura del esfuerzo. Su historia por supuesto
que inspira.

Ast que no te pierdas de esta edicion, disfritala y com-
partela, para que estas historias y valioso confenido,
sea aprovechado por mds y mdés personas.

iFELIZ MES DEL AMOR Y LA AMISTAD!

P.S. esté al pendiente de nuestro foro a principios del mes

de marzo; fambién te damos detalles en esta edicién.

soymujeractual

[

@soymujeractual_

@soymujeractual

jGracias por hacernos parte
de tu dia y parte de ta vida!
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POR MARU LOZANO
El mes en que nosotros los
hombres también queremos

expresar lo que sentimos.

Hoy dia y para nuestro be-

neficio, ya podemos decirlo

todo sin que esfo represente
ser menos masculinos.”

Asi, nuestro soplén de hoy, con sus 34
afios nos cuenta cémo ve las relaciones
amorosas. Encargado de gerencia gene-
ral en un prestigiado almacén, lo primero
que dice es justo eso, que por su trabajo
le cuesta un tanfo pasar mas tiempo con
sU pareja.

"lo que me encanta de mi novia, con
la cual llevo dos afios, es qué hay mu-
cha confianza. Yo realmente necesito
que haya la seguridad suficiente en mi
para poder sentir que la tengo pero que
puedo frabajar a gusfo, viajar con mis
colegas y superarme cuando tengo que
hacer educacion continua.

Es como un apego emocional v positi-
vo, la fengo, pero no siento presion
por trabajar en mi, trabajar en
la empresa y ademads de
todo, trabajar en ella.

Un apego que no ha
sido fécil de superar
es el familiar. Aca-
ban de pasar las
fiestas y les im-
porté muy poco
mis responsabili-
dades generales
y me reprocharon

en bola. sQué
me hizo  sentir
mejore  Mi  novia.

Ella me escuchd, me
mimd sin decir mucho,

6 | Mujer actual

solo me dio un acompafamiento real,
lo cual bastd para querer salir corriendo
a sus brazos.

Siempre que estamos junfos, sienfo tfe-
mor de que se acabe o suceda algo malo
porque realmente me sienfo enfero. Esa
sensacién de que es demasiado bello
para ser verdad. Para mi es esencial que
exista respefo por nuestros espacios, fiem-
pos, lugares y furnos para comunicarnos.
Algo que esfipulamos desde el inicio es
no fenernos agregados en nuestras redes
sociales y nos ha funcionado.

No me esfd atosigando con mensajes
como a mis amigos les pasa, siento que
es muy prudente porque cuando yo la
saludo o le llamo, ahi si me pregunta
cémo estoy, como va todo... se preocu-
pa, pero en buena medida. Sé que le
importo porque me escucha sin juzgar.
Me ayuda cuando algo no va bien, ella
me foma de las manos, me permite ha-
blar todo lo que necesito y ya que pasa

un buen rato me da su punto de vista,
pero no me hace sentir como un fonfo
si es que fallé. De hecho, sienfo que la
puedo sorprender y de algin modo, nos
admiramos el uno al ofro.

Me gusta estar solo de repente y no
puedo creer que sea mi madre la que
me moleste tanto. Todos los dias me
llama, me agrada, pero me estresa por-
que nunca soy lo suficientemente bue-
no, siempre hay algo qué reprocharme.
Me reclama que no la visito, pero la
verdad me siento abrumado.

En la intimidad, hay muchas cuestiones
que fengo que pulir porque estoy tan
cansado que suelo quedarme dormido
sin platicar lo suficiente con ella, aunque
fe confieso que descansar y abrir los ojos
con ella es de los placeres que mas dis-
fruto y valoro.

Me falta decirle con palabras y con
mayor frecuencia que la amo, no debe-
ria posponerlo tanto.  Me fascina que
es muy frabajadora y productiva, tiene
metas. Cuando le pregunté cudles son

sus suefios, me contestd que tener
un carro mejor, estudiar un
posgrado, subir de puesto,

formar su propia familia,

viajar... Yo esperaba
me dijera que en-
contrar al hombre
que la mantuviera,
etc. Nuestra idea
de compartir y
caminar  juntos

es lo que me fie
ne ligado a ella.
Me sienfo libre y
sé que perfenezco

a un corazén que si
me late. "5
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TUS METAS DE SALUDe

ara poder cumplir

con esas metfas
propuestas  para
este  inicio del

2020, que buscan

lograr una  mejor

calidad de vida
es necesario fomar accién en fiempo
y forma, y para ello Certus Laboratorio
ha creado un programa especial que
fe acompafia en el camino para que lo-
gres jAlcanzar tus metas de salud!, ya
que cuenta con los Perfiles “Tu Guia”,
los cuales estan disefiados para cada
miembro de la familia y permiten  iden-
fificar y prevenir enfermedades como hi-
pertension, diabetes, colesterol, anemia,
deteccion oportuna de céncer, efcétera.

UN PERFIL PARA CADA
MIEMBRO DE LA FAMILIA
Certus Laboratorio cuenta con un Perfil
especial para cada uno de los miem-
bros de la familia, que podrd identificar
enfermedades, prevenirlas y hacer las
acciones necesarias para lograr la meta
de tener una mejor salud en el 2020.

“TU GUIA 36"

Es ideal para mujeres mayores de 18
afios. Con este estudio se podrd analizar
a organos como el pancreas, firoides,

higado, corazon, rifiones vy el sistema
hematologico, que permitiran revisar el
estado general de salud, procesos infla-
matorios, defectar riesgos de padecer
diabetes o el mal funcionamiento de al-
gunos de los érganos mencionados.

Para prevenir enfermedades en los mas
pequefios de la familia, Certus Labora-
torio cuenta con “Tu Guia Nifio Sano”,
en el que ademds de estudiar los érga-
nos mencionados anteriormente, permite
identificar entre ofras anomalias, aler
gias, anemia, diabefes tipos 2.

“TU GUIA ALFA PLUS"

Es ideal para hombres, porque ademas
de analizar los érganos que se revisan

Temas
ACTUALES

en “Tu Guia 36", se suma la determi-
nacién de PSA, prueba que permite de-
fectar el cancer de préstata o cualquier
enfermedad relacionada a este érgano.
Una vez que se hayan realizado cuclquie
ra de los Perfiles, es importante que su médi-
co de cabecera los analice, diognostique y
sugiera los cambios de hdbitos y alimentos
necesarios que permitan lograr la mejora de
la salud y prevenir enfermedades.
Recuerda que, sin buena salud, serd diff-
cil realizar ofros propdsitos relacionados a
nuestra vida familiar, social y profesional.
Alcanza tus metas de salud, siguiendo las
indicaciones médicas, siendo constante y
disciplinado, porque prevenir es vivir.
iFELIZ ANO 2020!

Certus’

LABORATORIO

ALCANZA TUS

METAS DE SALUD
porque prevenir es vivir

@0 certuslab.com.mx

COMSULTE A S0 ME DD, Cédalac 10
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reconocer tus sentimientos?

Por tratar de agradar o de no lastimar a ofros,
puedes confundirte, y no saber qué estés sintiendo realmente. ..

POR BECKY KRINSKY

pesar de que po-
reciera obvio que
cada uno conoce
sus sentimientos, es
comdn foparse con
ofra realidad. Per-
sonas aseguran que
estén deprimidas, cuando en realidad
estan tristes. Algunos insisten en que tie-
nen miedo o angustia, cuando en rea-
lidad estan enojados. Otros dicen que
necesitan el control, cuando estdn ce-
losos. Y ofros juran que son amables y
no se dan cuenta lo groseros que son.

8 | Mujer actudl

Ser sincero empezando con uno mismo,
es una condicién esencial para vivir en ar-
monia y tener una buena calidad de vida.
Sin embargo, esta sinceridad se complica
porque de alguna manera el entender, re-
conocer y validar los sentimientos propios,
se ha convertido en un gran dilema.

Por un lado, uno quiere ser querido y acep-
tado sin ocasionar controversia. Por el ofro,
nadie quiere discuir o lastimar a las personas
que quiere. Enfonces entre lo que se prefiere
esconder, lo que se hace para agradary lo
que se evila decir, uno ya no sabe que es lo
que esid sinfiendo de verdad.

Es fécil negar, evadir o esconder los
senfimientos  personales, porque vivimos

en una sociedad que fodo juzga y critica.
De hecho se ha llegado al punto donde
es mejor prescribir cualquier fipo de me-
dicamentos para adormecer la incomodi-
dad del corazén, creando adicciones diff-
ciles de combatir, con tal de no confrontar
la realidad, o trabajar de frenfe con las
cosas que se lienen que expresar.

Parece que se ha perdido la claridad
y la sinceridad de la expresién personal.

Los sentimientos que no se reconocen
y no se canalizan por alguna avenida
sana, se atoran. las acciones que en un
principio causaron fristeza, con el paso
del tiempo, se fueron fransformando en
dolor, y poco a poco llenaron el corazén



con angusfia, para después hacer crecer el enojo y explotar
con la gente equivocada, en los lugares menos adecuados.

PERO, s QUE PASA CUANDO POR FIN
UNO TOMA EL VALOR DE HABLAR Y |
DECIR LO QUE ESTA SINTIENDO?¢ 5COMO
SE SIENTE LA PERSONA QUE SE ABRE

Y CONFIA LO QUE TANTO LE DUELE?

En principio, recibe crificas severas; escucha consejos que
nunca pidio; se le exige que piense como alguien que no es;
pierde el respeto y la compasion por lo que se considera que
es incomprendido, que se ha expuesto y queda vulnerable,
sintiendo culpa o vergienza por lo que siente.

los sentimienfos son informacion valiosa y necesaria
para que la persona se ubique, se respete y pueda actuar
con prudencia e inteligencia.

Aprender a reconocer lo que uno siente y piensa, sin
miedo ayuda a que la persona pueda enfrentar su vida
con dignidad, feniendo el valor para aceptarse tal cual
es. Sobre fodo, ser sincero con los sentimientos propios
permite expresarse libremente sin tener que engancharse

en conversaciones superfluas o crueles.

los sentimientos no son buenos

ni malos, sélo son sentimientos

e que existen y se deben de re-
conocer.

.
.
J X
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ACEBOQ LA RECETA
e RECONOCIENDO
arecipesforiife MIS SENTIMIENTOS

CONCIENCIA - reconocer los senti-
mientos personales.
FORTALEZA - valor para poder aceptar lo que se siente.
RESPETO PERSONAL - consideracién con dignidad de lo
que cada quien es.
AMOR PROPIO - carino, cuidado personal.
TOLERANCIA - paciencia y calma, entendimiento y acep-
tacion incondicional de si mismo.

AFIRMACION POSITIVA PARA

RECONOCER MIS SENTIMIENTOS

» Reconozco que mis senfimientos pueden cambiar. Yo fengo
el poder de aceptarlos, rechazarlos o dejarlos fluir. Cuando es-
toy consciente de lo que siento, mi alma se tranquiliza y puedo
tfomar decisiones acertadas. Los sentimientos bien dirigidos me
ayudan a crear un destino mds noble, y me permiten disfrutar SECADO s1e0 B
mejor todo lo que me rodea. PLANCHADO $1580

CNDAS 200

COMO RECONOCER MIS SENTIMIENTOS E“'T S S

Escuchar la voz interna, sin reaccionar, aliena los Pﬂ':_ Jé{'ﬁ" BEbE :‘;22

.senﬁmiem‘os con los pgnsomienqu. Cuando puedes TRITES cosca sm.':,
relacionarte con el mundo sin criticar, juzgar o sentir preocu- CORTE £300
pacién por el que dirian, fortaleces tus creencias y encuentras GELISH 5200 §
armonia en el universo. MARICURE $150 |

Reconocer los sentimientos te libera. Aceptar lo que sientes Eﬂiﬂi z:

.Te gyudala clarificar fus miedos y te m,o’nvo a Iuchorlpor tus TRATAMEENTCS ores 458
convicciones sin depender de la aprobacion de los demdas. oo SaEen, MOROCEANCN )

Los sentimientos son propios, valiosos y no se pueden B"“-ﬂ_L'JF‘““_A'-"'*LU""-'UU‘ oiin $100, B8

transferir. Cada persona tiene el control de lo que siente. Eﬁ;qfﬁm“”';n‘ _ ;‘}%
Aunque puedes entender los sentimientos ajenos, no puedes LUCES BALAYAGE mere 51400

sentir por ellos, ni hacer que ellos sientan lo que U sientes.

*La autora es egresada de la Universidad Andhuac de México con la licenciatura de Ciencias
de la Educacin, 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




Ta
PAREJA

EL AMOR
MADURO,

EL QUE PERDURA A TRAVES DEL TIEMPO

¢

POR ANA CELI RUVALCABA DURAN

esde el punfo de
vista clinico, en la
historia de foda re-
lacion en la primera
etapa del enamora-
miento se desarrolla
fodo un proceso
neuroquimico que segin algunos exper-
fos perdura por tres afios. Aqui se da una
liberacion intensa de dopamina 'y ofros
neuroquimicos que desensibilizan emo-

<

-
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El amor es una actividad, no un efecto
pasivo; es un estar continuado, no un stbito arranque

ciones e involucra una disminucion de la
activacion en la corteza prefrontal relacio-
nada con el razonamiento, por lo que en
este proceso se anulan los aspectos negor
fivos de la pareja. Después de este tiem-
po la pareja se adapta incluso a lo que
pudiera considerar defectos en el
ofro, y la ofra posibilidad es
que el inferés de confinuar
junfos se desvanezca.

Esta efapa pone a
prueba la  resistencia
de lo pareja, después

9
ERICH FROMM

de este lapso es comin que se comience
a cuesfionar la permanecia en la relacién,
y enfonces se preguntan sihan tomado la
mejor decision.

UN AMOR MADURO

Cuando la pareja logra la primera etor

pa, es capaz de comprometerse

con el offo a seguir mejoran-

do vy procurar una relacion

de calidad, podriamos de-

cir que han constituido un
amor maduro.

CONTACTO:
CELULAR
664 342 8391
CORREO
psic.anaceli@gmail.com



Para llegar, habrdn tenido que resolver conflictos y dificuliades;
el éxito de la relacién se basa en la comunicacion, negociacion,
comprension y empatia. Al decidir estar junfos deben asimilarse
como un equipo, con la certeza de contar el uno con el ofro en
fodo momento en las buenas y en las malas, y sobre todo, donde
ambos se cuiden y procuren el bienestar uno del ofro.

Existen muchas ideas y teorias individualistas que fomentan el
amor propio, pero muchas veces sucede que esta idea se ter-
giversa comenzando a rayar en el egocentrismo, y enfonces la
pareja ya no es capaz de definirse en plural como un nosotros.

Contrario a esfo, el amor maduro es el que perdura, es aquel
en el que se ha logrado un sentido de pertenencia, aquel donde
se ha logrado equilibrar el amor propio vy el de pareja. En esfa
efapa se ha consolidado una estructura de valores y creencias
que le dan identidad y que es la columna vertebral de la relacion.

Conforme madura la relacién se forman lazos de lealtad
que ayudan a que ambos se aferren a las metas y suefios
que se han planteado desde el inicio, y a sorfear dificulta-
des que retan la capacidad de adaptacién a sus diferentes
etapas al igual que les ayudan a desarrollar recursos que
fortalecen su capacidad de resiliencia en tiempos de crisis.

EL AMOR SE CONSTRUYE

Pasan los afios, y la pareja puede que se mantenga junta
pero no unida.

Existen casos en los que permanecen solo por sentirse obligados,
y cualquiera que sea el mofivo no podriamos hablar de plenitud
porque sencillamente no se puede ser feliz cuando la relacion res-
ponde mds a una obligacidn que a una conviccion o a un deseo.

Sucede enfonces que se esfuman  las muestras de afecto que
mantienen la vitalidad de la relacion, y se agotan la admiracion
por el ofro, el deseo, el respeto, el compromiso, los actos de
servicio, el romanticismo, la intimidad y todo aquello que ayuda
a darle un sentido bonito y positivo a la relacién. sQué pasa
entonces, el amor ha muerto? sCémo evitarlo?

Me preguntan muy a menudo y con notoria desesperacion:
2qué se puede hacer para vivir felices para siempre? Bien, a
pesar de que se insiste en encontrar una recefa magica para
vivir felices en pareja, lo cierto es que es imposible crearla por
el simple hecho de cada pareja es diferente y tnica. lo que
pasa es que cada vez més nos venden la idea del: "y vivieron
felices para siempre”, como si esfo significara NO enfrentar
algin tipo de dificuliad, lo cual es totalmente falso. Poco se
habla de que la capacidad de encontrar esta felicidad y amor
duradero nace de la resiliencia, y de la satisfaccion de saber-
se juntos después de resolver obstaculos. i

NO HAY RECETA MAGICA, PERO
S| BUENOS INGREDIENTES

CUIDARSE: implica mds que sélo el cuidado fisico; es cuidar
la afectividad, el respeto, la comunicacién, la intimidad y la
forma de pensar del otro.

AYUDARSE A CRECER Y SER MEJORES PERSONAS: Ambos tie-
nen y han tenido aspiraciones propias, apdyense para lograr
la autorrealizacion mutua, y aplaudan y festejen sus logros.
MANTEN LA ADMIRACION POR EL OTRO: Cuando recién
conociste a tu pareja fue su esencia lo que te atrajo, asi que
cuando sientas que ya no te atrae enfécate en los aspectos
que te enamoraron.

REINVENTARSE COMO PAREJA: No permitas que un enemigo
silencioso como la monotonia se instale en sus vidas. Logren y
propdnganse nuevos proyectos de vida.

*La autora es Psicéloga Familiar.
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QUE NO MUERA

L ROMANTICISMO
ENTU ,.
RELACION

“la capacidad
de reir
juntos

es el amor

FRANCOISE SAGAN

9

POR REDACCION MUJER ACTUAL

vando piensas  en
romanticismo,  3s6lo
vienen a tu mente: flo-
res, chocolates o mo-
nitos de peluche? Te
lo pregunto, porque
el concepto es mucho
més amplio que eso, lo cual podria
facilitarnos un poco el panorama, si
lo que queremos es ser mds roman-
ticos con nuestra pareja, aunque ya
tengamos varios afios de serlo.
Muchas veces la excusa es: jes
que yo no soy romdanticol, pero el
romanticismo no es mds que la ex
presion del sentimiento que nos pro-
voca la persona a la que amamos, y
eso: todos lo llevamos dentro.
Asi es que en cierto modo: jto-
dos somos romdnticos!; analizalo
y verds.

12 | Mujer actual



AL INICIO DE LA RELACION,
ES MAS FACIL SER
ROMANTICO

No me dejarén mentir que al principio
de la relacién de pareja: la ilusion

la novedad, el enamoramiento, hao-
cen que nos salgan mds gestos ro-
manticos, y es que todo estd a flor de
piel, pero cuando comienza a pasar
el tiempo, tal vez los olvidemos en un
cajén por la rutina y la confianza que
ya existe

Pero para que la pareja funcione
realmente, no debemos olvidar los
gestos romanticos, y es que el amor es
COMO uUNa casa gue nunca se fermina
de construir o de decorar.

No olvidemos que el amor estd en
los detalles del dia a dia, y ser roman-
fico no significa ser cursi.

Aprender a ser generoso y a cuidar
tu amor cada dia como si se frata-
ra de un bebé mantendrd encendida
una pequeia llama incluso cuan-
do los vientos de Santa Anna (para
emular lo que sucede en la regién)
lleguen a presentares, y eso es ser
romdntico.

SI ERES TiIMID@, Y TE CUESTA EXPRESAR TUS SENTIMIENTOS, Y SI YA TE HAS
INSTALADO EN LA RUTINA, AQUI TE VAN ALGUNOS CONSEJOS:

. No imites a nadie, sé tU
mismo, y haz las cosas de
manera natural y sincera.

. No dejes de sorprenderle;
evita la monotonia.

. Piensa qué es romdntico
para tu pareja.

. Sé romdntico, pero no ob-
sesivo. Dale su espacio a tu
pareja. No estés encima de

esta todo el tiempo.

. Observa a tu pareja con ad-
miracion y que se dé cuenta.

Dile te amo después de estar
6 juntos en la intimidad. Estd&
comprobado que las perso-
nas que se dicen te amo después de

hacer el amor, son parejas mucho
mds felices, complices y duraderas.

. Hablen todos los dias. Exper-
tos afirman que hablar al me-

nos 30 minutos al dia refuerza

la relacién.
. EscUchale todo lo que pue-
das.

. Muéstrale afecto fisico. gHay
9 algo mds romdntico que un

abrazo cuando estdn enojo-
dos? o zdarse un beso en el momen-
toy en el lugar mds inesperado? o
shacernos un guino o darnos una
sonrisa desde lejos en mutua com-
plicidad?2 Abrdcense al menos una
vez al dia, porque los abrazos son
amigos poderosos del amor.

. Haz tareas que nor-
malmente no haces en
casa, como lavar los

platos, planchar o barrer. Sorprén-
dele.
. Prepdrale una cena
especial.

. No olvides el sentido
1 del humor.

Fuente: www.lamenteesmaravillosa.com

PRODUCCIONES

LUCE TU EVENTO GON LA

MEJOR ILUMINACION

00

/ISAIPRODUCCIONES

(664) 204-5543




Tus
HIJOS

. AMOR

ENTRE HERMANOS,

UNA TAREA IMPORTANTE PARA LOS PADRES

POR CARLOS GUTIERREZ

uando los hijos llegan,
la dindmica de la pa-
reja cambia por com-
pleto y deben existir
ajustes tremendos, ya
que el cuidado de un
bebé en muchos casos

complica todo. Cuando es nuestro pri-

mer hijo nos deshacemos en cuidados

y atencién, pero para el segundo, y no

se diga el fercero, nos relajamos mu-

cho y empiezan ofros problemas que al

paso de los afios se pueden agravar.

Si pasa mucho tiempo

entre un hijo y ofro,

es muy posible que

el celo enfre her-

4 | Mujer actual

manos se dé constantemente, pero si
pasa poco tiempo, es posible que el
cuidado no sea el adecuado. Como
puede ver, hasta eso es complicado.
Pero si entre hijos sélo se llevan un
méximo de 3 afios enfre uno y ofro,
este es un fiempo saludable de crian-
za, v los problemas se pueden manejar
con mucha més facilidad y amplitud,
lo que nos permite preparar a los nifos
de manera adecuada para la llegada
de los hermanos. Esto es imporfante ya
que anfes de cada nacimiento debe-
mos ensefiar a los mayores a amar @
los que vienen, mostran-
doles el desa-

rrollo del vientre y todo lo que sucede
en la gestacién, eso hard que se gene-
re una sensacién de confort y espera
del nuevo hermano; pidales que sugie-
ran el nombre e imaginen junfos todas
las cosas con las que podrén compar-
fir, ensenar vy jugar.

LA RELACION PADRE-HIJO,
SE REFLEJARA EN OTRAS
RELACIONES COMO LAS
DE HERMANQOS
la relacion entre padres y hermanos es
un aspecto social basico que se reflejara
en la consfrucciéon de fodas sus re-
laciones, de tal forma que los
nifos llevan en su conduc-
fa foda la ensefianza
del seno familiar.

; i ".-:-'i"ﬂ.: i
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Tomar en cuenta el temperamento de cada hermano es
importante para una relacién de respefo y armonia pues
probablemente uno sea més activo que el ofro, uno més
sensible y meditativo, ofro mds activo, efc., y ayudarlos
a enfender cémo es cada uno de sus hermanos seré muy
Util en su relacion, ya que podran respetar el espacio de
cada uno.

PROCUREN IGUALDAD

Y EQUIDAD EN EL HOGAR

la regla de la equidad y la igualdad debe aplicarse en toda
la familia, por ejemplo, lavar los platos es mas fécil para un
nifio de 12 afios que para uno de 6, v para este posiblemente
sea simple recoger sus juguetes y llevar la ropa a su cuarto,
es decir, la igualdad es el respefo en derecho y obligaciones
para fodos; la equidad es dar tareas a cada uno por sus ca-
racteristicas y habilidades.

Déjalos resolver sus dificultades y oriéntalos para lograr
lo. Constantemente los hermanos estaran en dificultades
por diferentes razones, y en cada etapa de la vida los
problemas y conflictos son diferentes. Primero peleardn
por sus juguetes vy después por la ropa, algunas veces los
hermanos menores buscan la compafia de los mayores, y
se enfrometen en la intimidad de sus hermanos, en fin, mil
cosas diferentes.

Pero no se angusfie de que discutan, enséfielos a resolver los
problemas, no castigue es mejor corregir, por ejemplo, si el her-
mano menor imumpe en el cuarto del mayor, indiquele que debe
focar la puerta por respeto, y al mayor, que debe confesfar con
amabilidad y decirle a qué hora si puede pasar. Solo intervenga
cuando se pierda el equilibrio del respefo y la armonia.

Construir el amor y la solidaridad, aunque usted no lo
crea son factores a fomarse muy en serio pues es horrible
que los hermanos no se lleven bien de nifios y cuando son
adultos.

Un buen ejercicio es salir de compras con solo uno de los
hijos v pedirle que escoja algo para él y ofra cosa para sus her-
manos, fambién pidale que sea el mismo quien les entregue el
regalo, esto haré que construyan un senfimiento de solidaridad,
agradecimiento y gusto por servir al ofro.

Mantener una figura de autoridad clara es imprescindible
para la buena armonia de la familia, no permita que nin-
guno de sus hijos sobrepase su autoridad ni permita que
tomen el papel de padres (hijo parental) pues esto hard que
se consfruya hastio y desagrado entre hermanos, tampoco
haga que los hermanos mayores crien a los menores, por
supuesto que pueden ayudar, pero recuerde que usted es
la figura de autoridad y crianza primordial.

No es lo mismo ser el hermano mayor
que el menor, algunas veces hacemos
grandes diferencias en el frato con
los hermanos v algunas veces que-
remos tratarlos igual, permita que
cada uno de sus hijos tenga las
actividades propias de su edad

y circunstancias y no obligue a
ninguno a ser igual o diferente a
su hermano, déjelos ser como son y
hacer lo que deseen en un ambiente de
disciplina, amor y respeto.

CONTACTO
CORREO
carlosjgutiemezc@gmail.com
WHATSAPP
664.174.42.30
CONSULTORIO
664.676.79.40

*Elautor es Psicologo con maestria en Familia e Hipnoterapeuta.
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M()da @ ASESORIA DE IMAGEN

POR HECHO CON CHE CHE

lego el mes del
amor, y es por eso
que queremos darte
uno tips e informa-
cién muy importante
acerca de lo que

representa
el ser sensual y mds en CONTACTO
este mes. OJO: hay MA. FERNANDA
una graaaaan diferen- H?é'f 928‘:?2117‘;
cia entre ser sensual y (MIC)HELLE A
ser sexual. Pero por SANTANA BUJAZAN
ahora nos enfocare- (619) 598.38.17
mos solo en la sen- CORREO

sualidad y mds en hechoconcheche@gmail.com

FACEBOOK

nosotras las mujeres.
l /hechoconcheche

| ) INSTAGRAM
16 | Mujer actual @hechoconcheche



RECORDEMOS: NO NECESITAS

SER PERFECTA PARA SER SENSUAL

Esta cualidad tan buscada hoy en dia no tiene que ver con

el fisico sino con saber sacarle partido a nuestras caracteristi-
cas y conocer algunos trucos. Debemos aprender a potenciar
nuestros atributos y sentimos a gusto con nosofras mismas.
Solo asi podremos ser sensuales.

Entre los dones que tenemos todos los seres humanos, na-
turalmente esta la sensualidad. Somos seres sensuales y en
mayor o menor medida la mostramos; eso dependerd de
cada quien.

la sensualidad despierta el deseo sexual, pero no conduce
a la experiencia sexual en forma directa. Ya que la sensua-
lidad es la atraccién que sucede por despertar los sentidos
en la ofra persona. Un deleite sensorial. La afraccion puede
darse por que el ofro despierta en nosotros sentidos como
el olfato, con un aroma, un perfume o el mismo olor natural
que cada persona tiene en su piel. El auditivo, puede ser
su voz. El visual con sus movimientos, la forma en que
se ve la mirada. El gusto puede estar referido a el sabor
de una persona, pero fambién existen muchas comidas vy

AQUI TE DEJAMOS 5
TIPS PARA DESPERTAR
ESA SENSUALIDAD

1. CUIDA SIEMPRE DE TU
APARIENCIA. Usa un
perfume con clase y

que huela bien. La
distincién estd en los
detalles, arréglate

bien, hazte un peinado
que te favorezca y que
te haga lucir diferente.
Todas estas coqueterias te hardn sentir
sensual y mds femenina.
2. ROPA INTERIOR SEXY.
Nada como sentirse

mds sensual con una
ropa interior adecua-

da y bonita. Nadie

tiene que saber lo

que llevas puesto, pero
el hecho de usar ropa
interior sexy te hard sentir mds

atractiva y bien contigo misma.

3. AUTOESTIMA. Para ser mujeres sen-
suales tenemos que estar satisfechas con
nosotras mismas y querernos mucho. Es im-
portante valorizarnos y sentirnos atractivas

preparaciones sensuales que podemos hacer. El sentido
del tacto juega un rol importante en la sensualidad. Es la
piel y las texturas del cuerpo como el cabello, labios, y
caricias las que lo despiertan. En el arte de la seduccién,
podemos crear experiencias sensuales. La actitud personal
fambién tiene mucho que ver con el ser sensual y atractivo.
Cuando nos vemos positivos y accesibles, interesantes,
también estamos sumado a lo sensorial, facilitando el acer
camiento de los demés. Existen personas que son extrema-
damente bellas. Pero no se ven alcanzables o abiertas, y eso
anula el deleite sensorial en los demds como una barrera. La
belleza deshumanizada pasa a ser una satisfaccién visual
mds que los 5 senfidos estimulados de una forma a veces
casi envolvente. Esta forma de pensar, nuestro ser afractivo,
es un enriquecedor punfo de vista. M

para poder transmitir

seduccién. TIP: Una

mujer que se siente bien

y fransmite felicidad resul-

tard siempre mds atractiva

para su pareja o para cualquier persona.

4. IMAGINACION. Para ser sensual es

necesario usar la imaginacién y dejarnos

llevar. La monotonia no entra en el juego

de la seduccion. Usar nuestra imagina-

cién sin exagerar y dejar explotar todas

nuestras capacidades para seducir. La

sensuadlidad va mucho mds allé de lo
fisico y tiene que ver con la actitud, la

sensualidad a través de los colores.
Estos nos ayudan a ser sensuales
como lo han demostrado varios
estudios. El color mds sensual es
el rojo por excelencia, pero existen
otros como el morado, el negro y el
azul que son perfectos para seducir.

creatividad y la personalidad.
6 ’ 5. COLORES. Podemos fransmitir
¥
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Una ventana
AL VALLE

CIENCIA Y POESIA,

DOS CARAS DEL VINO

la alegria rejuvenece, la tristeza envejece.

POR ANA LAURA MARTINEZ

n esios fiempos en que
aspiramos ol conock
miento, se desconoce
mucho ocerca de o
ciencia que hay defrds
de un dlimenfo fan cof-
diano como o es el vino.

El vino tiene mucha ciencia y de la bue-
na; hay que asomarse a la red y encon-
frar que en tono divulgativo y sencillo hay
mucho por degustar y lograr un buen mo-
ridaje.Hay articulos que van desde los be-
neficios de su ingesta hasfa procedimien-
fos que minimicen los riesgos del cambio
climdtico en sus aspectos sensoriales.

En el mundo del vino especificamente en
lo que se refiere a andlisis sensorial, hay
quienes se inclinan a la descripcion casi
cientffica, y esto tiene el mérito de seguir
ciertas normas, y por el ofro lado de la mo-
neda estan quienes hacen la interprefacion
algo muy personal y subjetivo, a veces has-
fa poéfico, que si bien puede ser imprecisa
e incorrecta en el mundo de la normativa,
da rienda suelta a las sensaciones que evor
can por ejemplo a la poesia.

Asi que el polémico vino nos da la posibi-
lidod de consumirlo por cuestiones de salud,
y también leerlo y disfrutarlo para el alma.

La investigacion cientifica sobre vino y
los efectos en la salud ha crecido progre-
sivamente a lo largo de los Ultimos 20
afios. Concretamente, en 2019 se ha
alcanzado un maximo histérico con més
de Mil 230 articulos cientificos publica-
dos sobre vino y salud, recomendables
lecturas para fundamentar el porqué in-
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Refrén popular

SONETO DEL VINO

Jorge Luis Borges

sEn qué reino, en qué siglo, bajo
qué silenciosa conjuncion de los astros,
en qué secreto dia que el mdrmol
no ha salvado, surgié la valerosa
y singular idea de inventar la alegria?

Con otonos de oro la inventaron.
El vino fluye rojo a lo largo
de las generaciones como el rio
del tiempo y en el arduo camino nos
prodiga su musica, su fuego y sus leones.

En la noche del jubilo o en la jornada
adversa exalta la alegria o mitiga
el espantoy el ditirambo

nuevo que este dia le canto  wg -
N

Otros lo cantaron el drabe y el persa.
Vino, enséfiame el arte de ver'
mi propia historia como si ésta
ya fuera ceniza en la memoria.

corporarlo en nuestro estilo de vida. %

Uno de los efectos del vino es que tomado
con moderacién, nos exdlta a la dlegria y al
disfrute de la vida, a compartir con los amigos
y alegramos por muchos mofivos y porqué no,
fambién a acompaiiamos en las penas.

la magia que produce esta polifacética
y ancestral bebida- patrimonio de la humor
nidad, al pasar por los sentidos vy tocar el
alma, produce esos placenteros efectos en
el estado de dnimo, y que dicho sea de
paso ha estimulado a intelectuales y ha he-
cho que sea una de las bebidas mas men-
cionadas en algunas de las péginas de los
mejores exponentes de la literatura mundial.

Asi que traer a Jorge Luis Borges, perso-
naje de la literatura universal con su Sone-
fo al vino es también una delicia.

CORREO
analaura@culinaryartschool.

Sommelier y Chef




Acompananos
este 14 de febrero
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Gastronomia

COMO CONSENTIR A

LOS AMIGOS

Hacer una cena para
compartir con amigos

es un motivo de
enriquecer la relacion

POR ANA LAURA MARTINEZ

a amistad siempre se
ha considerado una
virtud humana, ya lo
decia Avistoteles en
el siglo V antes de
Cristo. Para el filéso-
fo Joseph Pieper, la
amistad nos hace decir: “Es bueno que
exisfas”; requiere tiempo para su cultivo.
Es una forma de darse y de entregarse,
porque entrafia una donacién y pide dos
cosas: lealtad y respeto a la libertad per-
sonal; jamds la imposicién.
Hacer una cena para compartir

con amigos es un motivo de enriquecer
la relacion y ponernos al dia con estas
deliciosas recetas que a contfinuacién fe
refo a organizar como un profesional.

1. SELECCIONA LAS RECETAS. Te sugiero

sean sencillas y que algunas de las pre-

paraciones las puedas tener hechas con

anticipacion.

2. HACER LA LISTA DE COMPRAS con

todos los ingredientes y cosas que vas

a necesitar con tiempo, para que no

corras en el Ultimo momento.

3. CLASIFICA LOS TIEMPOS DE LOS PLA-

TOS, por ejemplo el brownie se puede

preparar con dos dias de anticipacion,

el hummus de betabel y las caipiroskas

se pueden preparar un dia antes, y la

pasta, al momento.

4. AUNQUE LA PASTA SEA DE ULTIMO

MOMENTO, algunos de sus ingredientes

deberdn estar listos como lo es el picar

verduras.

5. NO COMPLICARSE, es la reunion de
amigos en la que todos quieren parti-

cipar asi que fluyan las prepara-
ciones sin agobio.

HUMMUS DE BETABEL

» Aceite de oliva 1 cda.
» Diente de qgjo 1 grande
» Jugo de limén Ve
» Garbanzos cocidos . taza
» Tahine™® 1 cda.
» Betabel cocido pequeno Y2 pieza
» Sal y pimienta negra canfidad

suficiente

*lamado también tahina
o tahini, es el puré de
las semillas de ajon-
joli, es facil de
encontrar en los
supermercados
y en tiendas
orientales.

1. LICUAR EL
ACEITE de oliva
con el diente

de gjo, el jugo de
limén. Incorporar los

garbanzos, el tahine, el

betabel en cuadritos y sazonar.

Servir con pan drabe o pita o crudités de
verduras.




RISSOTTO A

LA PARMESANA ”.

Esta es una de las recetas

tradicionales que puedes f #' =4

tomar de base para agregar-
le lo que se te ocurra, desde
unas setas hasta borrego. Esta
es para 4 raciones.

» Cebolla mediana Y2 pieza
» Mantequilla 75 gramos
» Arroz arbdéreo 300 gramos
» Queso Parmesano 75 gramos

cantidad suficiente
cantidad suficiente
cantidad suficiente

» Caldo verduras
» Vino blanco
» Sal y pimienta

1. CORTAR LA CEBOLLA en pequenos
cubos.

2. PONER EN UNA OLLA ADECUADA
una cucharada de mantequilla y sofreir.
3. CUANDO LA CEBOLLA YA ESTA
SOFRITA agregar el arroz y re-
mover constantemente.

4. CALENTAR EL CALDO ¢

ir agregando poco a poco

segun el arroz lo vaya absor-

— L

elaborada con cachaza, el aguar-
diente de cana de Brasil.
La puedes hacer de innumera-

I bles frutas como sandia, fram-
buesa, fresa, ardndanos, etc.
AW =g » Limén Y% pieza
d » AzUcar 2 cucharadas
» Vodka 45 ml

» Fruta de tu eleccién 2 cucharadas
» Hielo picado canfidad suficiente

1. UTILIZAR UN VASO OLD FASHIONED,
en donde se coloca el limén y el azicary
con un mortero; se machaca para que el
jugo y el azUcar se mezclen con los acei-
tes esenciales de la cdscara de limén.

2. ANADIR LA FRUTA molida o en pulpa.
3. LLENAR EL VASO DE HIELO PICADO y
luego el vodka, y remover muy bien.

4. SE PUEDE ADORNAR con un gajo de
limén, un ramito de menta.

_ BROWNIE

| i ¢Sabias que el brownie se originé
| ) por error culinario? Un cocinero
& olvidé poner el leudante a un

bizcocho de chocolate y gra-
cias a eso quedo este brownie

biendo, asi como el vino, has- ] 2
ta que casi esté “al dente” . i delici teri
5. ECHAR EL RESTO de Ia man- elicioso que se caracteriza por

tequilla y el queso parmesano, es lo
que se llama mantecar, sazonar y probar.

CAIPIROSKA

Es una variacién de la famosa Caipirinha,

ser crujiente por fuera y tierno y
hUimedo por dentro.
Prueba con esta receta

» Harina 70 gramos
» AzUcar 220 gramos
» Huevos 4 piezas

» Cobertura de chocolate

» Mantequilla

» Nuecea froceadas al gusto
Helado de vainilla, mdas
nueces, salsa de choco-
late o una confitura de
naranja son ideales para
acompanarlo y hacer
un postre al plato. Con
fresas y pétalos de rosa
gquedo lindo también.

120 gramos
120 gramos

1. PRECALENTAR EL HORNO a 200 C/360F.
2. CERNIR LA HARINA sobre un bowl,
agregar el azicar y los huevos, y mezclar
muy bien.

3. FUNDIR LA MANTEQUILLA con el cho-
colate y unir con la mezcla anterior.

4. TROCEAR LAS NUECES AL GUSTO, y
agregar a la preparacion final.

5. ENHARINAR UN MOLDE y agregar la
mezcla anterior, llevar al horno a 180 C o
350r. Segun el tamano del molde tardard
entre 18 a 25 min.

6. RETIRAR DEL HORNO y desmoldar
cuando haya enfriado.

Sirve el brownie cortado en cuadros,
tridngulos o rectdngulos, con nueces
froceadas, salsa de chocolate y helado
de vainilla con unos toques de confitura
de naranja, juliana de pétalos de rosa
puede darle ese toque de San Valentin.

*La autora es fundadora y directora adjunta del Culinary Art
School en Tijuana, Sommelier y Chef

www.venuschocolates.com

Trufas « Chocolateria fina « Regalos

Fuentes de Chocolate - Regalos corporativos

Ave. Tapachula 5-A Col. Hipodromo, Tijuana B.C.

Tel: (664) 9-7293-38
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POR BIANCA CASTRO-CERIO TRENTI | BEEE
bianca reposteria

La DulceCHEF G

'l
F; f‘:‘ *La autora es chef repostera 686 569 7755

Mousse de

Champagne CHAMPAGNE

CON FRESAS

INGREDIENTES:

» 1 paquete de gelatina en polvo

0 2 gramos de gelatina

» 3 cucharadas de agua

» 1 1/4 taza de champagne

» 1 1/4 taza de crema

» 2 claras de huevo

» 1/3 taza de azdcar fina

» Frutos rojos al gusto en un jarabe de
champagne.

Con este postre, créeme, tu pareja

o amigos serdn mds que felices.

Confien en miy el poder de las burbujas.
ijTodos se vuelven mads felices!!

iiFeliz dia de amor vy la amistad!!

PROCEDIMIENTO:
» Hidrata la gelatina con

n esta ocasién, les
fraigo  una  recefa
especial para los
enamorados
o  enamo
radas, ©
incluso
para quienes quieren tener
un detalle especial con su
grupo de amigos.

les ensefiaré a ha-
cer una fusién Unica,
entre el que para mi
es uno de los me-
jores vinos blancos
para festejos impor-
tantes, el espumoso
o champagne, vy los
ingredientes que lleva
este postre que ya ve-

el agua, hasta que
esponje.
Caliéntala en un bowl
hasta que esté com-
pletamente disuelta.
» Posteriormente ca-
lienta el champagne y
agrega la gelatina.

» Bate la crema hasta que

fenga una consistencia

esponjosa, y enfonces
agrega la mezcla del
champagne.
» Bate las claras hasta
que puedas formar pi-
cos, agrégale la azucar
y sigue batiendo.

Y luego, combina las dos

mezclas hasta que sea

uniforme.

» Las pondremos en copas,
y las refrigeramos, por lo me-
nos durante 4 horas.
A la hora de servir la mezcla, usa-
remos las fresas que dejamos previa-
mente en un jarabe de champagne,
para que le agregue sabor.

rés que estard para chu- [

parse los dedos. '
Entonces el postre que les

voy a recomendar lo pueden

realizar con las frutas de su gus-

fo o preferencia, aunque yo lo haré

con fresas. i

22 | Mujer actual



La crema Y la pasta para
para el cafe la cena de hoy

Los filtros para
la cafetera

La harina
para el pan

MUCHO MAS QUE MANDADO

Nacimos para atender el abasto de los negocios de comida, pero ahora somos mucho mas. Aqui resuelves una buena
parte de la compra de tu casa y todo lo que necesitas para cualquier evento. Ven a conocer el concepto tinico de
Smart&Final, con las mejores marcas nacionales y americanas, nuestras marcas exclusivas y siempre esos productos
espediales que s6lo aqui encuentras.

Smart&Final

REFRIGERADOS Y CONGELADOS - FRUTAS Y VERDURAS - UTENSILIOS DE COCINA - BEBIDAS - DESECHABLES
TODO PARA TU NEGOCIO - PRODUCTOS DE LIMPIEZA « ABARROTES « DULCERIA - REPOSTERIA - MASCOTAS

Visitanos en Tijuana, Mexicali, Tecate, Rosarito y San Luis R.C. wwwsmartnfinal.commyx B SmartandFinalMexico



Diario
DE UN CHEF

MARGAIN

ESTE SOY YO...

Originario de Tijuana y con descen-
dencia espariola. Desde muy pequerio
me di cuenta que me gustaba cocinar,
pero hasta afios después me di cuenta
que era mi pasion, y que a esto me
queria dedicar el resto de mi vida.

Estudié la Lic. en Economia en el TEC
de Monterrey, y la ejerci 15 afios, aun-
que en el infer tomé varios diplomados,
clases y talleres de cocina. Ademds,
abri mi empresa de banquetes, que a
la fecha sigue funcionando.

Tuve también un restaurante con un
amigo, gue cerramos por causas aje-
nas a nosofros. Posteriormente, en
2017 decido abrir Karbd, siendo el
primer mexicano en calificar al Mun-
dial de Peella Valenciana llevado a
cabo en sueca, Valencia.

En 2018 regresé a la edicion LVIII del
Mundial de Paella Valenciana en Sueca
Valencia, obteniendo el fercer lugar.

A principios del 2019 uni fuerzas
con uno de los mejores productores de
cerveza artesanal de la regién, con un
excelente fostador de café y abrimos
Playami en Playas de Tijuana. Hoy

Fotografia: Josue Castro.

ENAMORANOS DE TUS

ESPECIALIDAD
Comida Espanola
RESTAURANTE
Karbdé

FACEBOOK
karbobipolar
TELEFONO
(664) 628-2963

CREACIONES CULINARIAS

¢TE CONSIDERAS UN ARTISTA DE LA
COCINA? Yo defino cocinar como el
arte de convertir una necesidad en un
placer, asi que si.

¢ROMPES LAS REGLAS EN TU COCINA?
Si, pero las rompo de manera muy
diferente, al regresar a las recefas

y a los platillos tradicionales. Voy

un poco contra corriente, porque
mientras ofros buscan innovar y crear
nuevas fusiones, yo quiero conservar
técnicas y recefas fradicionales, que
llevaron a la cocina a donde esta
ahorita.

¢QUE SECRETO DE COCINA NOS PUE-
DES COMPARTIR? Fsfo se va escuchar

sigo planeando la apertura de un res-
faurante espaiol, que sé que pronto se
materializard.

RECOMENDACION

Que se den el tiempo de conocer cudl
es la verdadera paella valenciana, que
sélo lleva 10 ingredientes y ninguno de
esfos es mariscos.

muy “cliché”, pero es la verdad,
fienes que respetar los ingredientes.
Mi cocina no es presuntuosa, pero si
llena de sabor

¢CUAL CONSIDERAS ES LA CLAVE DE
TU EX1T0? Considero que ha sido el
darme cuenta que lo mio es la cocina
espafiola; me costd mucho verlo asi.
¢EN QUE ERES DIFERENTE A LOS DE-
MAS CHEFs? La diferencia enfre yo vy
los demas, es que yo primero fomé
un camino equivocado para darme
cuenta que la cocina es mi pasion;
ello me hizo adquirir una experiencia
y creatividad diferente a la de mis
companeros

*Coordinacién Ejecutiva: RP Maribel Moreno.



ESPECIALIDAD
Morroxican (marogui-mexicana)

RESTAURANTE
Mi Casa Supper Club

PAGINA WEB
www.micasasupperclub.com

FACEBOOK
@micasasupperclub

TELEFONO
(664) 484-3262

ESTE SOY YO...

Mi nombre es Jorge Cuadros. Naci en
Tijuana, BC., y me di cuenta que me
gustaba la cocina, cuando vi fodo lo
que implicaba hacer un platillo, y cémo,
por lo general, foda reunion familiar gi-
raba en tormo a la comida de mi abue-
lita. Ademds, mi abuelito siempre fue
amante de la buena comida, y fandtico
de probar cosas diferentes, por lo que
visitabamos diversos restaurantes.

Asi empecé a conocer sabores dife-
renfes. Sin embargo, decidi estudiar
informdtica porque pensaba que mi fo-
milia me iba a decir que el ser chef no
era una profesion.

Ejerci mi carrera por 4 afios pero
nunca se me quitd la espina de querer
aprender, asi que me inscribi en una
escuela de gastronomia en Rosarito,
aunqgue no pensaba dedicarme a esfo
profesionalmente.

Pero una amiga de mi mamd que se
enterd de que estaba estudiando gas-
tronomia, me buscd para colaborar
con ella en su proyecto de cenas, cu-
riosamente un14 de febrero. Hoy sigo
en el proyecto, pero como chef ejecu-

¢TE CONSIDERAS UN ARTISTA DE LA
COCINA? Partiendo del significado
de lo que es un arfista, que es una
persona creativa, pienso que s,
porque mi cocina estd basada en
experiencias vividas, reinterpretan-
dolas con técnicas actuales.
¢ROMPES LAS REGLAS EN TU COCI-
NA? Si, porque Ultimamente he cam-
biado mi forma de cocinar, ahora
experimento al no pensar fanto en
un platillo nuevo, sino en improvi-
sar, en hacer varias preparaciones
y juntarlas en un solo platillo, que
armonice y tenga un sentido al final.
¢QUE SECRETO DE COCINA NOS
PUEDES COMPARTIR? Para mi es muy

fivo, impulsando la fusién de comida
marroqui mexicana.

RECOMENDACION
Simplemente dense la oportunidad de
probar cosas diferentes, y no se formen
criferios sobre un platillo o un ingre-
diente sin haberlo probado antes. i

ENAMORANOS DE TUS
CREACIONES CULINARIAS

Diario
DE UN CHEF

JORGE

~ CUADROS

importante la acidez en los platillos;
es lo que te puede balancear cual-
quier preparacion.

¢CUAL CONSIDERAS ES LA CLAVE DE
TU EXITO? Lo deferminacién, si me
propongo algo de alguna manera

u ofra lo logro, sin importar cuanto

fiempo me fome.
¢EN QUE ERES DIFERENTE A LOS

DEMAS CHEFS? No sé si realmente
seamos fan diferentes todos los che-
fs, sélo creo que se debe ser muy
apasionado, determinante, y con
mucha tolerancia al estrés, ademds
de responsables y creativos, con
ese foque personal.

*Coordinacién Ejecutiva: RP Maribel Moreno.
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CONFERENCIAS

4:40pm

5:200m

5:50pm
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FAMILIA / "Formando hijos con proposito de vida”
Gustavo Fernandez de Ledn, Director general / #PrepaEiffel

PUBLICIDAD Y RRPP ' "Tres décadas innovando”
Jorge D Garay, MXUS Public Relations, Presidente / Jonathan Rivas, Dir gral. CORTEZA
José Ciccone, Director general Médicis Comunicacion

INAUGURACION

EMPRESARIAL / "Tu competencia, eres td misma”

Ericka Robles, Direclora de recursos humanos de Calimax

“iMi viejas, ni morras! son mujeres y son las duefias del mercado”
Ariosto Manrique, Mercadologe / Directar general de TESTA Marketing

DEPORTES ' “La pasidén por el deporte"

Itzel Gonzalez Jugadora profesional de Club Tiiuana xoloitzeuintles de Caliente
Pacla Pavdn Perez, Golfista profesional / Jaime Munguia, Boxeador profesional
lgnaclo Palou, Director general departivo de Club Thywana xoloitzcuintles de Caliente

GASTRONOMIA = “Alimentacién sustentable”

Chef Mariela Manzano, £/ lugar de Nes / Chef Minerva Pérez. Atensa def mar
Chef Mario Peralta, Los compas / Chef Ruffo Ibarra, Orvx Capital

Chef Wulf Ruiz, Cengrow huerto orgdnico vallecitos B.C

PROTECCION AMBIENTAL = “Concientizacién del uso del agua”

Lic. Rigoberto Laborin Valdez, Dir gral de CESPT (Comision estatal de servicios publicos de Tiuana)

ARQUITECTURA ' "Construir sin obstruir”

Ericka Lin, Arquifectura de (nteriores / Directors general de EL Arguitectos
Cristina Hermosillo, Arquitecta / Hermosillo v Asociados Arguitectos

Ricardo Foncerrada, Arguitecto / Director general de Rfoncerrada v Arquitectos

SOCIAL  “Una historia de éxito sin fronteras”
Ana Gabriela Rosas, Directora general de Floreria Galona

*Transformando el liderazgo de la region a través de la educacion:
Innovacion, tecnologia y creatividad”
Larenia Manrigquez, Lourdes Ibdfiez y Edna Patricia Herndndez / Bussines MakeCOver

EVENTOS "Organizar un evento v no morir en &l intento"
Patty San Roman, i oe PSR eventos / Dafne Rodriguez, Dir de Eventos Laure!
Alvaro Avila. Dir de “El patio” / Pepe Avelar, Dir de Eventos Tiuana

CARINA LUZ Y MARCELA VALLADOLID “Cuando a la mujer que
decide despertar |la tachan de loca "

Conducani Alaiandra Gaxiale, Nelly Sanola, Ana Patricia Valay ¥ Gabriela Gaxiola / *Programa sujetd a cambios sin previc aviso



HISTORIAS DE EXITO, EMPRENDEDORES Y MAS...

EXPO

FORO
MUJER

SAVE
THE DATE

SMARZO

8:00am - 8:00rm / CECUT
ENTRADA LIBRE

Whjar o 5 [&] Ocimax & W
FRASA B CESPTL®




Mujer
DEL MES

PIONERA
EN TRAER LA
MODA
FUROPEA
A TJUANA

Carmen
Navarro
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¢

¢
Si alguien quiere emprender con éxito, le diria

ue no fenga miedo, porque el miedo es el‘enemige
nimero uno del éxito; el miedo pardliza

POR ANA PATRICIA VALAY | FOTOGRAFIA VERONIKA MORENO

ara lograr el éxito
como empresaria,
en el sector de
la moda Europa,
un  mundo adn
liderado por hom-
bres, se necesitan
varias caracteristicas que Carmen Na-
varro redne: enfrega, pasién, frabajo,
consfancia, disciplina, congruencia en-
fre el decir y hacer, innovacién consfan-
te, y el ser agradecida.

Carmen es sin duda una mujer que
inspira, pues a lo largo de casi fres dé-
cadas ha logrado abrirse paso en el
Viejo Continente, con grandes disefia-
dores y duefios de marcas de prestigio,
y también se ha sabido ganar un lugar
entre los tijuanenses a quienes les gusta
proyectar elegancia, seguridad, y un es-
filo propio: clésico, pero trendy, y muy
femenino, como lo describe ella

Para quienes quisieran seguir sus pa-
s0s, les cuento un poco de su historia.

TODO PARTE DE UN SUENO
Carmen llegé a Tijuana desde muy pe-
quefiifa, proveniente de Guadalajara,
por lo que ya se considera de aqui.

"Vengo de una familia empresarial,
de trabajo y esfuerzo. Mi papd fenia
una fabrica de ropa y de salsas casco-
bel, y yo le ayudaba en Guadalajara,
pero nos venimos a Tijuana porque él
querfa abrir una fdbrica de medias.
Recuerdo que me iba a trabajar con
él desde chica (tenia 7 u 8 afios) des-
pués de la escuela, y jme encantabal
Desde pequefia he sido una persona
de frabajo”.

“Siempre fui comerciante y vendia de
todo, y como siempre me ha gustado la
moda y la ropa, sofiaba con tener un
negocio propio; fenia muy claro lo que
queria hacer con mi vida".

“la pasion empezd a moverme, v es
toy convencida de que no se necesita
dinero cuando tienes muy claro lo que

quieres hacer. Definiivamente Dios fue
cumpliendo los suefios de mi corazén”.

TOCANDO PUERTAS

Y TRABAJANDO MUCHO

A los 16 afos, Carmen empezé a ven-
der ropa de los Angeles, y de una mane-
ra circunstancial conocio a los duerios de
Mochery, una de las marcas de mayor
prestigio de aquel enfonces. “Ellos me
ayudaron muchisimo”, comenta.

“luego conoci a genfe que me conec-
t6 en Europa, que era mi suefio dorado,
pero no sélo sofiaba, frabajaba mucho,
y se me empezaron a abirir las puertas,
fanto asf que me fui haciendo amiga de
los duefios con quienes mantengo no
solo una relacion laboral y de amistad
de casi 25 afios, sino que me dieron la
exclusividad de sus marcas”.

"Para que se den una idea, cuando
ordenas una marca, la tienes que pedir
con un afio de anticipacion y yo tuve la
experiencia de toparme con Dino Fac-
chini, duefio de Byblos y Roco Barocco,
siendo yo una chamaquita de 23 afios,
y cuando él escuché todo lo que yo
queria hacer, me dijo: “No sé por qué,
pero te voy a ayudar a crecer”, y asi ha
sido. Me queda muy claro que Dios fue
el que me dio gracia y favor, no sélo
con él, sino con fodos mis proveedores
de Europa”.

Hoy Carmen tiene la exclusividad de
varias marcas europeas, y sigue traba-
jando arduamente, pues viaja a Europa
cada afio para buscar relacionarse con
nuevos proveedores, asi como para es-
coger la ropa de temporada.

—CONTRARIO A LO QUE

SE PENSARIA, EL MUNDO

DE LA MODA SIGUE SIENDO
UNO DE HOMBRES, |
2COMO LO VIVISTE TU?e

—Si creo que por ser mujer fienes un
poco mds de obstaculos, porque pien-
san que NO puedes ser tan atrevida en

I'ebrero 2020

el mundo de los negocios, pero con la
constancia, uno se tiene que ir abrien-
do puertas. Te vas ganando la credibi-
lidad. No es facil sin duda para una
mujer salir adelante.

—35QUE LE DIRIAS A QUIEN
QUISIERA EMPRENDER

CON EXITO?

—Le diria que no tenga miedo, porque
el miedo es el enemigo nimero uno del
éxito; el miedo paraliza.

—5Y QUE CONSEJOS
PODRIAS DARLES A LAS
NUEVAS GENERACIONES?

—Lles aconsejaria que aprendan que se
puede empezar con poco, y que logren
y busquen el equilibrio. La disciplina tam-
bién es muy importante porque luego se
quiere todo fécil, y en la vida real no
fodo es asi. Tiene que haber enfoque
para ir consfruyendo, porque a veces se
quiere fodo ya construido. les diria que
no se desesperen, y que las cosas no son
desechables, hay que enamorarse de lo
que uno estd haciendo.

Ademas de que Carmen Navarro es
una mujer emprendedora, empresaria
y visionaria, trata siempre de poner a
Dios en primer lugar de su vida, y con-
tinuamente estd buscando permanecer
en equilibrio, feniendo sus prioridades
muy claras y definidas. Ella es, ante
todo, una mujer agradecida con Dios,
su familia, y con la comunidad Tijua-
nense que ha permitido que su suefio se
haya hecho realidad.

EN BREVE...

»> AUTORA FAVORITA: Joyce Meyer
» ARTICULO INDISPENSABLE:

El celular

» MUSICA FAVORITA: Depende

de mi estado de animo

»> MAYOR FORTALEZA: Tener Palabra.
*» MAYOR DEBILIDAD: Soy muy
sentimental
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Talento

MUNGUIA

Triunfando en los cuadriléteros; poniendo en alfo el nombre de Tijuana

POR ANA PATRICIA VALAY

aime Aarén Munguia Es-

cobedo, es a sus 23 afios,

el actual campedn de

peso mediano ligero de

la OMB, y campeén Inter-

continental OMB de peso

mediano. leva hasta el

momento 35 peleas y va invicto,

y lo mas sobresaliente, ademés

de sus habilidades boxisticas, es que

fiene un espiritu de lucha y anhelo muy

firme, de seguir su carrera ascendente,
por él, su familia y su Tijuana.

"En la Olima pelea me senti muy

bien, hice muchas cosas que no habia
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hecho, como ir desarrollando el jab,
el gancho al higado, considero que
tengo habilidades boxisticas para ello,
como la pegada fuerte”, confiesa.

Los retos también le afraen, aunque sabe
que para ello tiene que seguir preparéndo-
se. luego de su mds reciente pelea cuando
en la esquina de O Sullivan lanzaron la
foalla, pidiendo se detuviera la pelea, Jaime
dijo a medios sandieguinos, estar dispuesto
a pelear contra “Canelo o Golovkin”.

DE LA CULTURA

DEL ESFUERZO

Jaime nacié aqui en Tijuana, en 1996, vy
creci6 en la colonia Xicoténcatl leyva Mor-
tera, “allé por el Salvatiera a un lado Fun-

dadores”, comenta. “Ahf fui al kinder; la pri-
maria quedaba a una cuadra de mi casa,
lo secundaria tombién estaba siper cerca'y
la preparatoria fambién estaba por la zona.
Enfonces, yo hice toda mi vida dlla”.

Nacié en una familia donde el box
era importante y su padre lo practico-
ba, tanto asi que cuando estaba pe-
quefio, se lo llevaba al gimnasio.

"Mi papd influyd mucho en mi, en mi afi-
cién por el box. Dice que me llevaba gor
teando al gimnasio, que todavia no camine-
ba, y que ponia a gente asf que me cuidara
para que no me saliera del gimnasio. Y yo
era el mayor y el consentido, dice con una
gran sonrisa en el rosfro, y continua con su
relato. “la verdad es que a mi siempre me



Siempre hay
que respetar al
rival, pero siempre
hay que tener
una mentalidad
ganadora

qusio el boxeo, desde chico siempre jugué
fodos los deportes Jugué béisbol, el basquet
bol v el futbol, pero siempre regresaba al
mismo lugar. Siempre volvia ol boxeo. Y asf
pasaron los afios. Me acuerdo que yo fenia
7 afios, e fbamos a las peleas de box y yo
le decio: papd, quiero pelear, y me decia:
hasta que fengas diez afios me decia, y yo
le decia: no, yo quiero pelear ya, porque
a mi me gustaba mucho, subirme al ring,
porque me subia con muchos nifios pero pe-
lear, era diferente., y me dijo que hasta que
fuviera diez afios, y ahi estoy yo conlando
los dias”, se rie.

INICIA COMO AMATEUR

Y REPRESENTANDO A BC

Y asi fue como Jaime debuté como ama-
feur cuando tenia esa edad, hace 13
afos ya. Y empecé a pelear y recuerdo
que la primera pelea la perdi. Después
hice la revancha con el mismo, gané, y
después de ahi tuve muchas peleas. Tuve
128 peleas amateur. No recuerdo bien
si 120 o 130. Después de ahi enfré a
la seleccion de Baja California, fui a fres
Nacionales. El primero no gané nada en
2010, en el segundo en 2012, gané oro
y en el 2013 gané bronce. Y en 2013
debuté como profesional a lo edad de
16 afios y ahi empecé mi carrera y poco
a poco se fueron dando las cosas”.

SU ENTRENADOR,
PIEZA CLAVE
lo vida da muchas vuelios y aunque en
aquel 1996 Jaime Munguia dbria los ojos
a la vida, quien ahora es su enfrenador y
fambién diputado federal, Erick "El Terrible”
Mordles ya habia acumulado 23 victorias
en su carrera ascendente y que lo llevaria a
acumular muchos éxitos. Fue campedn mun-
dial del CMB y OMB en peso supergallo,
CMB en peso pluma, CMB y FIB en peso
superpluma'y del CMB en peso superligero.
Para Jaime Munguia, Erick “El terrible”

[ |-

Morales es uno de los grandes boxeo-
dores que ha tenido Tijuana.

"Tijuana ha fenido muchos boxeadores
exitosos, muchos campeones mundiales.
Para mi el més conocido que ha habido
es Erick Morales y Tony Margarito.

Cuando yo estaba chico y tenia 10
o 12 afios, Margarito entrenaba en el
mismo gimnasio que yo'.

CONOCIENDO

AL CAMPEON...

—sCOMO HAS LOGRADO
CAPTAR LA ATENCION

DE ESTAS FIGURAS
IMPORTANTES?

—Yo creo que siempre con esfuerzo, frabar
jo, nunca he sido de pedir cosas, siem-

pre me ha gusiado ganarme mis

cosas, y yo creo que lo que fengo

—35;QUE COME

UN BOXEADOR?

—Cuando hay que bajar de peso, las
cantidades de grasa, proteina y carbs
son mds bajas. Siempre hay que cuidar
la alimentacion, y cuando se acerca la
pelea todavia tiene uno que comer po-
quito menos, para deshidratarte, y dar
el peso, aunque sigues entrenando.

—3sQUE LES DIRIAS A LOS

JOVENES QUE TE SIGUEN¢
— Yo vengo de la cultura del esfuerzo, y
gracias a Dios jamds me falté un plazo de
comida en la mesa. Mis papds fueron muy
responsables siempre, nunca me faltd qué
vestir. Y yo creo que fodo estd en uno. El
querer es poder, yo siempre me
menialicé  desde  chiquito
que yo queria tener mis

me lo he sabido ganar. Me ha JAIME cosas. les difa que le
focado, picar piedra, vengo MUNGUIA echen ganas. Nada
de la cultura del esfuerzo, pues @jaimemunguial’ es facil jes muy dificill
gracias a Dios y echéndole gor FACEBOOK: a veces fe duele tomar

nas, aquf seguimos.

—sQUE TANTO ES
IMPORTANTE PARA

UN BOXEADOR,

LA DISCIPLINA?Z

—Yo creo que no nada mds es en el bo-
xeo sino en fodos los ambitos de la vida.

—3sCOMO ES UN DIA

EN TU VIDA?

—Cuando voy a pelear me levanto en la
mafiana a correr, a las &7 de la mafiana,
corro alrededor de una hora todos los dics.
Después llego, desayuno, duermo, dosres
horas. En la farde me levanto a entrenar,
lego a comer y luego a dormir.

JaimeMunguiaBox/

esas decisiones, pero
hay que fomarlas.

EN BREVE...

» ARTICULO INDISPENSABLE:
Mis guantes

» MAYOR FORTALEZA: Cuando
me propongo, lo cumplo.

» MAYOR DEBILIDAD: Yo mismo.
» FRASE: NO excusas.

ESTADISTICAS
TOTAL 35
VICTORIAS 35
POR NOCAUT 28
POR DECISION 7
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Mujeres

INSPIRANDO MUJERES

SARA
LEAL

ACOSTUMBRADA
A DAR RESULTADOS

Si quieres que se diga algo, pideselo a yn hombre,
si quieres que se haga algo, pideselo a una mujer

MARGARET THATCHER

66

POR ANA PATRICIA VALAY

ara leal, redne una
caracteristica  muy  es-
pecial, que pocas per-
sonas fienen: ademds
de tener cudlidades so-
bresalientes en dreas so-
ciales como la comuni-
cacion y las relaciones pablicas, también
es habil con las ciencios exactas, vy las
matemdticas si son lo suyo. Por ello, mas
allé de una cara amable o de un discurso
convincente, Sara estd acostumbrada a
implementar estrategias de negocios que
le den resuliados medibles. “Siempre he
dicho que todo se debe de medir; que lo
que no se mide no cuenta”.

Por ello, a su paso por la iniciativa privar
da o gobiemo del estado, o al incursionar
como empresaria, ha fenido logros preci-
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s0s, que le han dado no sélo satisfaccio-
nes, sino un reconocido prestigio.

UN POCO SOBRE ELLA

Sara es originaria de Tijuana, al igual
que su mamd. Se considera binacional y
es cien por cienfo bilinge. “Mi papd, en
paz descanse, era binacional como yo.
Ambos estudiamos en la primaria Our
lady of Mount Carmel School en San Ysi-
dro. Posteriormente estudié la secundaria
en Marian House School”.

la prepa ya la cursé aquf en Tijuana
en el Instituto México, v fue parte de la
primera generacién de comunicélogos
egresados de la IBERO. Lo primero que
le atrajo de la carrera fue el periodismo,
y como el Semanario Zefa estaba a cua-
dra y media de su casa, fue y hablé con
Don Jests Blancomelas. “Yo le decia que
queria ver cémo se hacia un periédico,

pero me dio frabajo, y me dije: jokl!,
isoy valiente!, pero déme oportunidad
porque nunca he escrito, le comenté. Me
inicié en la seccién cultural, y luego me
cambi¢ a informacién general”.

A Sara le toco cubrir las elecciones
del 89 lo que sin duda la marcod. Re-
cuerda que Zeta frabaié en colaboro-
cion con la Revista Proceso v el periodi-
co El Norte de Monferrey, el primero en
realizar encuesfas de preferencia entre
la ciudadania, y debates con los can-
didatos. “Trabajamos en equipo con
ellos, que fue cuando inici6 el cambio
en Baja Cadlifornia. Y yo no estaba a
favor de ningdn partido ni nada, sino
que fui parte de esa generacién canso-
da del partido en el poder, y que queria
un cambio. En ese enfonces, ya habia
encuestas con Emesto Ruffo a la cabe-
za, quien efectivamente gand”.



“
| at
) .

uchos proyegctos
me han dejado

b IS8t sfacciones, como
el frabajar por mi

o
dad, |ogrond3lo

participaciongeivdodans
s =

"Mitesis la hice sobre la relacion prensa
y eslado, e hice un estudio de como

El Mexicano y el Zeta habian abordado
las elecciones. Todavia recuerdo la prime-
ra plana de El Mexicano que decia que
Margarita Ortega era la ganadora”.

Més adelante, Sara estudid su Maestria
en Administracion, con concentracion en
mercadotecnia, en CETYS Universidad.

ALGUNOS DE SUS LOGROS
En su amplia trayectoria, destaca el haber
creado la oficina de prensa para el Con-
sulado General de los Estados Unidos en
Tijuana; la certificacién de proyectos de
alcantarillodo sanitario y saneamiento para
lo obtencién de recursos financieros del
NADBANK a fondo perdido de la Agerr
cia de Profeccién Ambiental de los Estodos
Unidos (EPA) con un valor de mas de 21
millones de délares cuando frabajaba para
la CESPT, asi como la elaboracion del Plan
de Pariicipacion Piblica del proyecto de
Tijuana Sana, considerado como el mejor
proyecio de pariicipacién piblica en la fron-
tera MéxicoEstados Unidos por el Colegio
de la Frontera Norte en Ciudad Judrez, Chi-
huahua. En la CESPT fue jefa de la Unidad
de Relaciones Publicas durante 10 afios.
Ademds, su trabajo de Relaciones Pibli
cas y Comercidlizacion del Primer Encuentro
de Tijuana Innovadora en 2010, fue sobre-
saliente pues logré entre ofras cosas, bajar
recursos del FIDEM, por un monio de 300
mil délares, y patrocinadores imporiantes

como instituciones bancarias, telefonia mé-
vil, una construciora y maquiladoras.

Una de sus grandes satisfacciones fue lo-
grar la participacion ciudadana: “la gente
es noble, y le gusia involucrarse y frabaiar
por su ciudad. Incluso los empresarios parti
ciparon con fuerte cantidades de dinero. Era
un fiempo en que esidbamos cabizbajos y
cansados de fanfa inseguridad. La gente in-
virti& y todos nos senfiamos orgullosos de ser
parte de la ciudad, y Tijuana se beneficio”.

SU EXPERIENCIA COMO
EMPRESARIA, Y LA
COMUNICACION
GUBERNAMENTAL
Su primer frabajo en el gobiemo lo en la
iefatura de informacién del gobiemo de
Carlos Montejo Fabela, presidente munici-
pal de Tijuana. “Fue muy dificil para los
medios adaplarse a un nuevo gobiemo,
cuando llegé el PAN, v para el gobiemo
fue muy dificil comunicar. Me acuerdo que
se iluminé la Avenida Internaciondl, lo que
era una stper nota, pero nadie fue a cubirir.
Enfonces hicimos nuestro propio periédico,
y lo distribuiamos en las delegaciones, y
asf nos asegurdbamos de comunicar”.
Mucho tiempo después fue Coordina-
dora de Comunicacién Social de Gobier-
no del Estado en Zona Costa, y duré los
seis afios de la administracion encabezo-
da por Francisco Vega de la Madrid.
"Mi mayor refo fue trabajar con poco
recurso econémico y humano. Y siem-
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pre hicimos el trabajo con mucho gusto
y mucho sentido de la responsabilidad,
porque cuando te gusta fu trabaijo, siem-
pre vas a poner el extra”.

Sara también ha incursionado como
empresaria, y con su agencia de vigjes,
Frida Tours, duré 15 afios. “Ahi tenia la
responsabilidad de pagar sueldos, segu-
ro, impuesfos, Infonavit, y varias familias
dependian de mi".

En ofro momento, también dio aseso-
rias a varios clientes a fravés de su ne-
gocio Consulforia Leal.

—SARA, 5Y A QUE LE
ATRIBUYES TU EXITO,
EN TANTAS AREAS
TAN DIFERENTES?

—Yo creo que me ayuda mi cardcter.
Trato de llevarme bien con todas las
personas, y me considero una persona
sencilla. Siempre estoy actualizandome,
me gusfa seguir capacitdndome.

Hoy por hoy los refos siguen, y Sara Ledl
acaba de asumir el cargo de Gerente de
Mercadotecnia y RP de Grupo Cadena.

EN BREVE...
» Los 7 hdbitos

de la gente altamente efectiva.

» Celular.
»

Responsabilidad.

» Comprar

ropa y botas.
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FUNDACION
BEBE CARDIO AC

PORQUE EL CORAZON ES LO MAS IMPORTANTE

POR ANA PATRICIA VALAY

pesar de ser Tijua-
na la frontera mas
visitada del mundo,
colindante con una
de las economias
mdas boyantes de
la unién americana
como lo es California, todavia se tie-
nen algunos rezagos que significan la
diferencia entre la vida y la muerte.

Me refiero a la falta de afencién que
existe en la ciudad, a los problemas
cardiacos congénitos, de pequefitos
cuyo prondstico de vida cambiaria dio-
mefralmente si fueran sometidos a una
intervencion médica.

En la Secretaria de Salud en la Zona
Costa: Tijuana, Ensenada, Tecate, Ro-
sarito y San Quintin, no se cuenta con
un cenfro especializado para la solu-
cién de estos padecimientos cada vez
mas frecuentes.

2SABIAS QUE?

slos defecios del corazon son las malfor-
maciones congénitas mds frecuentes en los
nifiose 1 de cada 100 nifios va a padecer
algin tipo de padecimiento cardiaco.

En México, las afecciones cardiacas
como causa de morfalidad estan en
6to lugar en nifios menores de 1 afio,
y tercer lugar entre pequeriitos de entre
1y 4 afios de edad.

Entre 2004 a 2007, en México falle-
cieron mas de 15 mil nifios a causa de af
guna cardiopatia congénita, padecimien-
fos para los que en su mayoria hay cura.
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Hoy por hoy, los pequefitos que
requieran de una operacion, fendrian
que ingresar a una lista de espera en
el IMSS, cuando en la mayoria de los
casos, fristemente no se puede esperar,
ademads de ser enviados a clinicas de
ofros estados de la Republica.

las operaciones son muy costosas, y
muchos de esfos pequefios mueren, es
por ello que existe la conviccion vy el
anhelo de un joven doctor, Adrién Sén-
chez Flores, especialista en cardiologia

pedidtrica, de lograr hacer la diferencia
con estos pequerios a través de la Fun-
dacién Bebé Cardio, que ha consfitui-
do con el apoyo de ofros profesionales,
que fienen su misma visién de vida.

CONOZCAMOS

AL FUNDADOR

DE BEBE CARDIO

Adrian Sénchez Flores nacié aqui en
Tijuana y estudié medicina con espe-
cialidad en pediafria, haciendo su
residencia en el hospital general de
Tijuana. Sin embargo, cuando quiso
estudiar la subespecialidad en car-
diologia pedidtrica, tuvo que vigjar a
CDMX para continuar con sus estudios.

Estudié pues en el Insfituto Nacional de
Cardiologia Ignacio Chavez, y ahi nacié
su inquietud de hacer algo por su ciudad
y sus nifios, a fravés de una fundacién que
mds tarde llamaria Bebé Cardio.

Al proyecto de la fundacion se sumaron:
lo maestra Cristal Jiménez Toscano, y la Lic.
Karla Diaz y el Dr. José Carlos Escandon.

El Dr. Sanchez lo tiene muy claro:
"No se me hace justo que no haya
algo que se pueda hacer por estos ni-
fios, porque no haya programas y sea
caro. Muchos de esfos nifios mueren”.

El pasado viemes 17 de enero, se
llevd a cabo con éxito la primera in-
fervencion, gracias a la fundacién, del
pequeiifo Andrée Mateo de 3 afios.

Son tanfas las anécdotas que les pu-
diera compartir, pero les contaré del
caso de Ximena, una pequefia cuya
madre estd muy consciente de la impor-
fancia de esfa fundacién para Tijuana.



EL CASO DE XIMENITA
Vicleta y Aruro esperaban con ansias, la
legada de su tercera hija. Faltaba sélo un
mes para que naciera, cuando les dieron
una noficia que los devasio: la bebé tenia
una malformacién congénita en su corazédn.
“Nos enteramos de casualidad en un
ultrasonido, en las Oltimas semanas de
embarazo. En fodos los estudios previos
no se habia detectado alguna anomalia.
Fue un shock muy fuerte para nosofros”.
De la noche a la mafana el pano-
rama del matrimonio cambié. Visitaron
a muchos cardiélogos pediatras, para
decidir qué hacer, mientras fanto las
emociones esfaban a flor de piel. “No
enfiendes porque a ti o a tu bebé le
pasa esto, si fue una nifia fan planea-
da y esperada, y todo lo hiciste bien”.
No fue fécil llegar a un diagnéstico cer-
tero, hasta que por medio del Dr. Adrian
Sénchez, en el Instituto Nacional de Car-
dioclogia, les confirmaron que lo peque-
fia padecia de una tefralogia de Fallot.
Lo cirugia tenia que ser lo més pronio posi-
ble porque con esa cardiopatia no hay mu-
cho oxigeno para bombear al cuerpo, ofros

CONTACTO

PORTAL

bebecardio.org

CORREO

bebecardiomx@gmail.

com
FACEBOOk
drganos empiezan a
fallar y se complican.

De no haber sido por-
que fenian seguro de
gastos médicos mayores, los costos hu-
bieran sido impagables, pues una ciru-
gia de esfe nivel tiene un costo del orden
de los 500 mil dolares. “En Tijuana urge
un centro de cardiologfa infantil, no hay
donde llevar a los nifios, no hay un lugar
especial para ellos, tienes que acudir a
ofros hospitales o ite a San Diego En el
IMSS habia lista de espera. El Dr. Adrian
fue clave, siempre estuvo al pendiente
de mi hija Ximenita y de su seguimiento,
y nos confacté con la Dra. Patifio en el
Instituto, y nos atendieron excelente.

"Como mamd haber vivido con ella
21 dias en el hospital, ver y conocer
a ofros nifios y sus situaciones, me ha
cambiado la vida por complefo, por
€so quiero orientar a otras mamis que
estén pasando por lo mismo.

la fundacién es una necesidad para la civ-
dady para el Esiado de BC. Ojald el gobier
no apoye esta causa y volieen a ver a estos
nifios. Se puede hacer mucho por ellos. i

TELEFONO

Bebé Cardio AC

664 387.0393

¢QUE HACE EN |
Si LA FUNDACION
BEBE CARDIO?

ES UNA ASOCIACION SIN FINES
DE LUCRO QUE:
. BRINDA INFORMACION y crea
conciencia sobre el origen de las
cardiopatias congénitas.
. CREA CAMPANAS de diagnéstico
sobre las cardiopatias congénitas.
.REUNE RECURSOS, econémicos,
médicos y asistenciales, para un
fratamiento definitivo para pequenitos
con estas enfermedades.
. REALIZA A TRAVES DEL CATETE-
RISMO o el intervencionismo qui-
rurgico, el tratamiento definitivo para
resolver las malformaciones cardiacas
congénitas.

S| TE QUIERES
SUMAR

BANCO INBURSA:

Bebé Cardio A.C.

NUMERO DE CUENTA: 50050019406
CLABE INTERBANCARIA:
036028500500194069
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SAN DIEGO

SOBRE PETER PAN

POR TATIANA MARTINEZ

| pais de Nunca

Jamds es el esce-
nario del nuevo es-

freno mundial de
la Jolla Playhouse,
en donde Wendy,
Peter Pan vy los
personajes creados por Sir James
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El musical estard
en la Jolla Playhouse

del 18 de febrero

al 29 de marzo

uELY”
BOLETOS

Taquillay en linea
www.lajollaplayhouse.org.
PRECIOS
Entre los $25 y $82 ddlares

SAN DIEGO PRESENTA
EL ESTRENO MUNDIAL DE

Matthew Barrie vuelan por los aires
en el musical titulado “Fly".

Con una version totalmente innova-
dora del pais en que habita Peter
Pan basado en la novela de J. M.
Barrie, el publico de esta frontera
podré vivir una verdadera aventura
con acrobacias aéreas, una coreo-
grafia dindmica, y las magnificas
piezas musicales que fanta fama han

traido a la Jolla Playhouse por sus
innovadoras producciones.

la puesta en escena muestra el
momento en que la vida de Wendy
cambiara para siempre, cuando co-
noce a un nifo llamado Petfer, un
pirata llamado Garfio y un hermoso
y seductor cocodrilo, que no solo
busca atrapar a sus victimas con su
mirada.



ES UN ESTRENO MUNDIAL
No se trata de una version predecible de la conocida historia de Peter
Pan, sino del estreno mundial de un nuevo musical que
bien podria formar parte de Broadway en Nueva
York e ir de gira por todo el mundo posterior a su
puesta en escena en San Diego.

Tal es el caso de ofros musicales que fueron
producidos con éxito en la Jolla Playhouse y que
se fueron directamente a Broadway, como “Dic-
na”, “Come from Away”, “SUMMER: The Donna
Summer musical”, “Memphis”, “The Jersey Boys”,
“The Who's Tommy”, por citar una de las 32
producciones que han logrado llegar a

Broadway, incluidas en los 95 montajes

de obras con estreno internacional.

A mi juicio, la Jolla Playhouse es uno
de los tesoros mejor guardados de San
Diego. Es el semillero de extraordinarias

puestas en escena, que dentro de un tea-
fro mds infimo y a un precio razonable,
permite a los residentes de esfa fronfera ser

los primeros criticos de lo que bien podria ser el
nuevo éxito musical del afio.

PRODUCCIONES DE PRIMER NIVEL
EN LA JOLLA PLAYHOUSE
Cada una de sus producciones convoca a los mejores artistas, composito-
res, coredgrafos y equipo creativo del pais, para montar una obra de dlfa
calidod que busca obtener la crifica favorable de su piblico, y al lograrlo,
ir a Broadway. Asi sucedié con el musical sobre la princesa “Diana” que
estreno en la Jolla Playhouse en marzo del 2019 y después de una efusiva
respuesta, estrena este 31 de marzo en el teatro longacre en Manhattan.
la Jolla Playhouse fue fundada en 1947 por Gregory Peck, Dorothy McCuire
y Mel Ferrer.  Su equipo creativo ha logrado obtener 38 premios Tony, y en
1993, fue merecedora del Tony como mejor Teatro Regional. Cuenta con tres
featros que se localizan dentro del campus universitario de UCSD en la Jolla.

LOS COREOGRAFOS DE FLY
MONTARON HAMILTON

El musical “Fly" que tiene una temporada extensa en San Diego, del 18
de febrero al 29 de marzo, cuenta con la coreografia de Andy Blanken-
buehler, tres veces ganador del Tony por “Hamilton”, “In the Heights” y
"Bandstand”; y Stephanie Klemons también reconocida por su participa-
cion en las coreografias de “Hamilton”, y de “In the Heights”.

El productor musical es Bill Sherman, ganador del Tony 2018 por
la mejor orquestacion de “In the Heights”, y también merecedor del
Emmy y Grammy; el guionista Rajiv Joseph, finalista de los premios
Pulitzer, y el productor Jeffrey Seller merecedor de varios premios Tony
por los musicales “Hamilton”, “Rent”, “Avenue Q", “In the Heights”.

En el rol de Wendy estd Storm Lever, quien fue ovacionada local-
mente en “Summer, the Donna Summer musical” por su extraordinaria
voz, y en el papel de Pefer Pan se presenta Lincoln Clauss quien tam-
bién tiene una gran trayectoria a su corta edad.

"El extenso trabajo en Broadway de Andy Blankenbuehler es realmente
extraordinario, y es un honor incorporarlo con Stephanie Klemons como
parte del equipo creativo de Fly”, explico Christopher Ashley, Director
Attistico de la Jolla Playhouse. “También me alegra anunciar el regreso
de Storm Lever después del éxito en su debut en Broadway del musical
creado en la Jolla Playhouse SUMMER: the Donna Summer musical. Su
deslumbrante talento y jovial energia le da una voz fresca a Wendy en
una nueva version de esta historia sin fin”, puntualizo.

—> Expnsss & LOGISTICS
MENSAJERIA « PAQUETERIA

ENVIOS

» A TODO

MEXICO

NACIONAL Y REGIONAL
Recoleccion ¥ entrega a domicilio

« Especialistas en paqueteriay
carga aerea nacional.

= Logistica Nacional.
Primera y ultima milla

= Entregas en zonas extendidas.

= Servicios dedicados, entregas
con cita y a detalle.

Erdtregantos en mefios de

24 hrs.

COBERTURA REGIONAL
TIJUANA - MEXICALI
ENSENADA - ROSARITO
TECATE - SAN QUINTIN
SAN LUIS RIO COLORADO, SON.

0 www.nexuspagqueteria.com

.y ultima milla
&, Nacional

Tel. (654) 637 4300
01800 431




| Sefiorital ECHUGA

CONTACTO

FACEBOOK
Senorita Lechuga
INSTAGRAM
Senoritalechuga

Sobre mi tuturo, yo

TWITTER
@Lechugas

nunca dejo nada al azar

ing, ring... 6:15
a.m., volteo alre-
dedor, estoy en
mi cama, suena
el despertador, de
nuevo lunes. Me
gustan los lunes,
pienso. Me pongo de pie e inicio el dia
con el pie derecho. Volteo a mi alrede-
dor, observo cada uno de los articulos
que decoran mi recamara y que me di-
cen quién soy y en dénde he estado.
Veo la foto de cuando me gradué de la
universidad, y ofra de mi primer frabajo
donde aprendi tanto. Al ver esto me doy
cuenta de que soy el resulfodo de mis
pasos firmes, aunque a veces fema.

6:23 a.m. Tengo ojeras y la marca
de un libro en mi cara. Me veo al espejo
y pienso que en la regadera dejaré ir el
cansancio, me bafaré para despertar e
iniciar de nuevo.

6:30 a.m. Mis ojeras forman parte de
esta vida multitask que me gusta vivir y
que me deja cansada. Pero, como me
gusfa, enfonces soy mi propio coach
para darme énimos y creer en lo que
hago, eso me ayuda a lograr mis metas.

6:45 a.m. Pienso mientras me pre-
paro mi huevo con aguacate y queso
panela, que esfo también es un frabajo
en equipo. Coincidir con ofras personas
para lograr mefas en comin hace mas
llevadero este camino, y me alegro de
poderlo hacer.

7:00 a.m. Sclgo de casa, entro al tré-
fico, pongo musica, reflexiono sobre las 5
infeligencias del futuro: discipling, sinfesis,
creafividad, éfica y comprensién, como
dice el psicdlogo Howard Gardner. Mi
inteligencia de la comprensién tiene que
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YO NUNCA PEJO NADPA AL AZAR

La nueva generacién de mujeres forjan su futuro.

frabajor en este momento, y aprender a
vivir fanto tiempo dentro del automavil.

7:15 a.m. Recibo llamadas, manejo,
frazo una lista de pendientes en mi cabeza
y esfos crecen como una montafia sobre mi
escritorio. Y es que dicen que siempre hay
que pedirle las cosas a la gente que esta
ocupada porque siempre se harén tiempo
para hacerse cargo de fodo.

8:00 a.m. Ofra vez en mi escritorio. Bus-
co ser cerfera para fomar las mejores deci-
siones, dudo y busco el orden correcto.

8:15 a.m. Es ofro dia, un nuevo ini-
cio, la posibilidad de volver a empezar,
ser independiente y libre a fravés de mi
frabaijo.

El frabajo es esencia; me defino a par

fir de lo que hago. Trabajar es diversién
y es competencia conmigo misma. Es mi
forma de ver la vida, trabajo para me-
jorar, frabajo para tener libertad econd-
mica, y para afrapar cienfos de historias
en mi memoria. Trabajo para aprender,
para conocer y conocerme.

Yo, que nunca dejo nada al azar.

Yo, que a veces femo y sé que cada
uno de mis pasos me ayudan a lograr
mis mefas.

Yo, que me canso y me pierdo.

Yo, que tengo mil tareas y ofros tantos
pendientes.

Yo, que confio en mi.



Expert()s @ TUS DERECHOS LEGALES

¢FAMILIA, ADOPCION
Y SUBROGACION?

POR BECKY KRINSKY

ivir en tiempos modernos fiene muchas ventajas: la
tecnologia, los avances cientificos y médicos, las
comodidades, la comunicacién, efc. Pero lo que sin
duda resalta en la sociedad confempordnea, es ef
cambio de la mentalidad de las personas.
Hoy en dia existe la aceptacién y la aper-
tura a las nuevas ideas, y ya no hay tantos
tables, ni creencias castrantes.
En general las personas somos mas tolerantes y abiertas a adaptarnos
a los nuevos tiempos dindmicos y cambiantes.

HOY EN DIA, HAY MAYOR TOLERANCIA

A LA DIVERSIDAD

Por ejemplo, en el contexto de la familia, la percepcién de quien la forma y como
se conforma, vive una nueva dindmica, mds permisiva y mucho mds abierta.

Si hay parejas del mismo sexo que quieran formar una familia, no es
fema para criticar, ni debatir, esfe tfema se ha convertido en una eleccién
privada y personal de cada pareja.

Si hay mujeres que deciden ser mo-

Las opon‘unidodes dres solteras, sin tener pareja, porque

| bilidad no encontraron a la persona adecuo-
y 105 POSIDIIGATES g ambién pueden fener hijos ufili

para formar una  zando diversos métodos.

. Si hay parejas que no se pueden
familia cuando la embarazar, y buscan una madre

pore[o no puede subrogada, o quizd deciden que la
t Lo @ adopcién es su mejor opcidn, lo pue-
enernijos A€ gen hacer. iTodo se vale!
forma nofuro// El tema es como elegir la mejor
cada dia son opcion, cudl seria la institucion o el

profesional indicado para ayudarnos
mayores. [as  a conseguir lo que buscamos, con se-

guridad y sin complicaciones legales.

IMPORTANTE A

parejas deberdn
elegir sobre cudl

. -, TOMAR EN CUENTA
€S SUMejor opcion - ANTES DE DECIDIR
El primer paso para definir cudl es
el camino més seguro y mas acertado para cada situacion podria ser
fener una plética abierta y sincera con la pareja, o con la familia en
caso de no fener pareja.

Ast mismo, es vital asesorarse legalmente para conocer los derechos,
las limitaciones legales las normas vy las reglas que cada pais tiene
para que los procesos sean claros y seguros.

Un abogado es sin duda el mejor aliodo para todos los que requieren
ayuda para proteger los derechos de la familia que estén esperando formar.

En el caso de Contreras Law, cuentan con un grupo de profesionales
preparados para dirigir y profeger los derechos de las mujeres que
eligen la subrogacion como método para ser madres.

Conocen los diversos tipos de adopcion, y saben exactamente cémo
manejar el proceso para que la pareja se sienta protegida, y la custo-
dia de los hijos quede legalizada auténticamente.

CONTRERAS

L & W TR M

ABOGADOS
DE SAN DIEGO
QUE SE PREOCUPAN

DEREGHO FAMILIAR
LITIGIO DE NeGOCIO
SUBROGACION

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

contreraslawfirm.com
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Decoracion

RENUEVATU DECK

CON L[AS TENDENCIAS 2020 DE REVESTIMIENTO

Elegir materiales
modernos, durables
y ecoldgicos

es una tendencia

de decoracién de la
que aqui te platicamo

REDACCION REVISTA MUJER ACTUAL

ara ti que quieres
remodelar tu casa
este 2020, y que
estds pensando en
renovar el exterior,
ya sea el deck,
alguna  cerca o
pared, o incluso algunas dreas internas
de tu hogar casa, te hablaremos de los
materiales y colores que estén en ten-
dencia, y seguro la siguiente informa-
cién te va a inferesar.

El revestimiento de paredes tanto infe-
riores como exteriores sigue en tenden-
cia, asi como la renovacién del deck,
porque permite darle un look comple-

A \ XN %) o
famente diferente a tu hogar, aunque
solo renueves un espacio.

Un buen revestimiento de paredes ex-
ternas o infernas, por ejemplo, dard ca-
lidez, sensacién de profundidad, y co-
modidad a quienes disfruten del drea.

Tu estilo incidirg en tu eleccién segu-
ro. Hay quienes optan por lo comple-
famente rustico o el estilo vintage. Pero
algunos también emplean los estilos
shabby chic, el retro o el minimalista.

PIEDRAS, PARA UN

ESTILO RUSTICO

Las personas siguen creyendo que es-
fos materiales, propios del estilo risti-
co, sélo estdn contemplados o dise-
fiados para usar en exferior, es decir,
a las ofueras de la casa, pero lo que
hoy por hoy se destaca es que este es-
filo también se puede usar en paredes
inferiores.

Con una buena asesoria, puedes
elegir, puedes elegir un revestimiento
hecho de madera, con una bonita y
agradable pintura y algin ofro tipo de
material que estés pensando incluir en
la decoracién de tus paredes, para
que sea algo moderno y nuevo.

EL REVESTIMIENTO
DENOTA LA PERSONALIDAD
DEL DUENO DE LA CASA

O DEPARTAMENTO

Gracias a esfas nuevas tendencias,
podemos tener revestimientos mas di-
vertidos con diferentes caracteristicas
donde algunos estilos se puedan com-
binar, claro, con el consejo del diseria-
dor de inferiores que hayas contratado,
o directamente, siendo asesorado con
quien te provea del material a utilizar.




Z /'% /11| TS

N\

Ello te permitird también, con algunos ligeros cambios, dar
la sensacién de una renovacién o de nuevos aires, que no fe
exijan grandes cantidades de dinero.

Ademés, el revestimiento de las paredes proporcionaré a
los demds una idea de nuestra personalidad, por lo cual es
importante saber elegir y pedir asesoria.

LA CALIDAD DEL MATERIAL ES FUNDAMENTAL
Ademds del material para revestimiento, es importante que éste
sea duradero. Hay una empresa con gran experiencia que se
dedica al cuidado ecolégico v a la durabilidad de sus materiales.
Se frafa de NewTechVWood que se puede encontrar en Ragoh.

El material que ofrece esta empresa, tiene UlraShield® un com-
puesto plastico de madera cubierto con una proteccion avanzada
que encapsula los cuatro lados que rodean la base inferna.

la cubierta y la base son integradas al ser secadas si-
multdneamente bajo una temperatura muy alta, de manera
que no hay adhesivos o productos quimicos que dafien dl
ambiente. Por eso desde hace mucho tiempo son pro-eco-
l6gicos. El material tiene mayor fuerza y durabilidad, y es
cien por ciento reciclable.

El material utilizado protege contra manchas, moho, hongos,
descomposicién, cuarteadoras o agrietamiento; evita la decolora-
cion y tiene un acabado brillante.

SI SE BUSCA UN ACABADO

MUY NATURAL TAMBIEN ESTE

PROVEEDOR OFRECE OPCIONES

Los colores y patrones exclusivos de UltraShield® te pueden
dar una cantidad ilimitada de opciones para hacer posible
un oasis en su patio frasero. La linea més nueva Naturale TM
ofrece un tratamiento Gnico en la cubierta para crear una sen-
sacion mas natural gue NUNCA en una fabla compuesta plés-
tica de madera.

Por cierto, el deck de esta marca, viene en modelos sélidos
y huecos para uso comercial y residencial.

En cuanto al revestimiento para paredes, ofrece la Gliima so-
lucion para paredes exteriores, porque combina la dureza y
longevidad de una tabla compuesta plastica de madera cu-
bierta con un disefio de ingenieria.

la cubierta da a la pared el revestimiento con colores y fextu-
ras inigualables, con alta resistencia a manchas y a rayos UV,
haciéndolo duradero y requiriendo un mantenimiento extrema-
damente bajo.

UltraShield® tiene una amplia gama de perfiles para ayu-
darte a construir una cantidad sin fin de revestimientos exte-
riores y cercas. Es importante saber que se pueden mezclar y
combinar las tablas con diversos colores, patrones, grosores
y anchuras para crear una combinacion Unica, que se distin-
ga en tu vecindario.

RAGOH

SOLUCIONES VANGUARDISTAS
PARA DARLE CALIDEZ E
INNOVACIONA TUS PROYECTOS

€ RACGOH Tijuana @) ragohti]
wiww.ragoh.mx

oFiciNa; 664 684 8617

narete, Blvc
#10713 P.A Cal. A on, Tijuana B.C,




I'special
BIENES RAICES

BC, FUERTE EN MATERIA

- INVERSION

REDACCION REVISTA MUJER ACTUAL

| estar concluyen-

do este 2019,

podemos  con

gusto afirmar

que una de las

economias  mds

fuertes del pafs,

es la de Baja California, gracias a su
ubicacién geogrdfica estratégica, que
permite situar al estado, como una de
las economias mdés fuertes de México.
Actualmente, nuestro esfado lleva la de-
lantera en territorio nacional, y es ya un
referente en turismo de salud en el mun-
do, siendo Tijuana, la ciudad que recibe
mds visitantes en busca de servicios médi-
cos, y que también deja una importante
derrama econdémica en ofros sectores en
los que incide: el gastronémico, el hote-
lero, asi lo expresd Pedro Delgado Bel

frén, director de Hospitality de Newmark
Knight Frank (NKF) México, quien situd a
esta ciudad fronteriza como el principal
receptor de furismo médico en el pais.

INVERSION ALTA

POR TURISMO DE SALUD

Tan sélo en 2018 se recibieron 1.7 mi-
llones de pacientes y acompariantes (de
los 2.8 millones que llegaron al estado),
provenientes en su gran mayoria de Ca-
liforia y Arizona, Canadd y del resfo
del pais como Jalisco, Sinaloa, Sonora,
Nuevo leén y CDMX, representando
una derrama econdmica aproximada
en 600 millones de délares, de los Mil
200 millones que obtuvo Baja

4 California.
_-,-' En cuanfo al mercado de ofi-

AT cinas en esta ciudad, se mos-
>4 i una fasa de vacancia con
f": aumento del rango de casi dos
L

y medio puntos porcentuales,
fiiéndose en 6.2 por ciento al
finalizar el segundo trimestre,
segun la plataforma Solili.

INCREMENTO
EN LA INVERSION
. EN EL SECTOR

- DE LA

CONSTRUCCION

Por ofro lado, en el rubro de la construc-
cién, se iniciaron tres nuevos edificios,
sumando un fotal de 15 mil m2, incre-
mentandose las edificaciones. Se cerd
con una absorcién bruta de 2 mil 471
m2, donde 60 por cienfo, de espacios
clase B, ubicados sobre el corredor de
Zona Rio en tanfo que la absorcién neta
reportd una cifra positiva de Mil 175
m2 sobre el mencionado corredor.

En la parte del mercado industrial se
fuvo un incremento en el inventario de
890 mil p2, concentrando el 36% de
esta cifra en el corredor El Florido-Bou-
levard 2000 seguido de un 23 por
ciento sobre el corredor Otay-Alamar.

Para Oscar Escobedo Carignan, quien
fuera secretario de Turismo en el sexenio
de Francisco Vega de la Madrid, “se esfé
capitalizando la situacion en Baja Califor-
nia y se estd mosfrando un momento his-
térico en el sector turisico e inmobiliario.
Agregé que cada 60 dias se empiezan a
construir nuevos hoteles, y que con el fema
de turismo de salud hay 550 millones de
inversion que se refleja en oportunidades
de crecimiento econdmico.

GRAN OPORTUNIDAD

PARA BIENES RAICES

En el tema de bienes raices hay un fe-
némeno que se empieza a mover fuerte-
mente, que es el de segundos hogares
para quienes viven del ofro lado de la
frontera, anglosajones como mexicoa-
mericanos, por ello es el momento ideal
para desarrollar y vivir en BC".

Fuente: Inmobiliare.com
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SE UNO DE LOS PRIMEROS EN RECIBIR INFORMACION

(664) 727 7280 FRASA.COM.MX



El talento humano
es la mejor inversion

Talleres vivenciales
de desarrollo humano
para equipos de trabajo

* |nteligencia emocional en el trabajo
s | iderazgo e integracion del equipo
e Comunicacion asertiva

Nuestra metodologia involucra
la creatividad, la conciencia
plena y el movimiento

Instructores certificados ante la red
conocer en el estandar de competencia
EC0217 de imparticion de cursos
de formacion de capital humano.

Tel. 664 665 4540
www.moveup.mx

COMUNICACION
ASERTIVA,

UNA HABILIDAD INDISPENSABLE
PARA LOS EQUIPOS DE TRABAJO

POR PSIC. SELENE SOSA Y LIC. DIANA SALCEDO

Qué tan importante es que todos los integran-
tes de un equipo se comuniquen efectivamente
. para lograr sus metas?
la comunicacion es una habilidad indispensable para las
relaciones interpersonales; es la expresion de ideas, emocio-
nes y necesidades, que nos permiten el conocimienfo mutuo
enfre las personas, que implica un acto de confianza, since-

ridad y comprensién.
Un ambiente dénde podemos encontrar mayores problemas de comunicacién
es en el drea laboral. la mayoria de las personas pasa gran parte de sus
] 1 "I = vidas conviviendo con ofras que influyen
| en su frabajo: clientes, jefes, comparie-
X ' ros, proveedores, colaboradores, socios,
efc., cada una de ellas con sus propias
h & ji experiencias y perspectivas.
- =3 En estas situaciones, el asertividad serd
el = la mejor carta para lograr nuestro objeti-
vo, y enfrentar retos que se nos presenten en la comunicacion con los ofros. Co-
municamos con asertividad nos permitiré expresar opiniones, ideas, emociones
y pensamientos de manera clara, honesta, respetuosa, y sin juzgar u ofender.
En el caso de los equipos de frabajo, puede existir un reto mayor debido a
que todos frabajan en conjunto hacia una misma meta, y ponerse de acuerdo
puede parecer imposible.
» Algo que puede ayudar a aplicar la comunicacién asertiva en los equipos de
frabajo es realizar juntas semanales o quincenales para comunicar avances, pro-
blemas, cambios o resultados del equipo, y revisar entre todos las dreas de mejora.
» También es recomendable tener un sistema de apoyo para el cumplimien-
to de tareas, existen muchas plataformas para el manejo de proyectos que
pueden ser de utilidad. El uso de redes sociales puede ser de gran apoyo por-
que permite una comunicacién inmediata y constante, sin embargo, no hay
que olvidar que estas herramientas también pueden ocasionar confusiones y
malentendidos, por ser mds informales.
» Recordemos que no hay nada mds sano y motivador que recibir una mi-
rada de aprobacién, una palmada en el hombro, palabras de
reconocimiento o apoyo de parte de nuestro equipo.

La comunicacién asertiva es pieza clave para manejar CONTACTO
conflictos y fortalecer las habilidades socioemocionales FACEBOOK
de los integrantes de un equipo, asi que te invitamos a: move up tijuana
1- REFLEXIONAR sobre tus necesidades y lo que quieres INSTAGRAM
fransmitir.

2- REVISAR lo que desea y necesita el ofro, para estable- ;Eg;ﬁ:p“;nExB
cer empatia.

3- COMUNICAR cudl es la situacion siendo claros, sin WWW.IMOYEUP.MX

juzgar o efiquetar al ofro.

4- EXPRESAR qué opinas o cémo te sientes de manera
respetuosa y honesta.

5- TRANSMITIR lo que quieres lograr, o esperas para llegar a
una solucién.

TELEFONO
664 665.4540
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INTENSA, SINIESTRA Y ESCALOFRIANTE

SEANCE

UNA EXPERIENCIA DE TEATRO INMERSIVO
CON SONIDO BINAURAL, EN COMPLETA OSCURIDAD
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Funciones diarias hasta el 29 de febrero, 2020
Explanada » Boletos en taquilla « Cupo limitado

TODAS
_LAS ARTES
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Sabado 22 de febrero, 2020 T
Explanada - 19:00 h - Entrada libre

Paseo de los Héroes 9350, Zona Urbana Rio Tijuana, C.P. 22010, Tijuana BC. Informes: Go4 687-09636 v 9650

www.gob.mxfcultura wwnw.mexicoescultura.com
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" DEFENDEREMOS
1OS COLORES

» XOLOS

CON ORGULLO"

ucero Cuevas, Esme-
ralda Verdugo, Vale-
ria Barajas, Vanessa
lopez v Montserrat
Gonzdlez, refuerzos
del equipo Femenil
Xoloitzcuintle
Con la conviccion de defender los
colores Rojinegros a base de garra y
orgullo, las jugadoras lucero Cuevas,
Esmeralda  Verdugo, Valeria Barajas
(delanteras), Vanessa Lopez (defensa)
y Montserrat Gonzdélez (portera) fueron
presentadas oficialmente como parte del
equipo Femenil del Club Tijuana Xoloitz-
cuintles de Caliente, para la LUGA MX
FEMENILClausura 2020.

46 | Mujer actual

Con la presencia de Ignacio Ruval
caba, Director de Fuerzas Bésicas del
Club Tijuana, y la DT Carla Rossi, se
llevé a cabo la presentacion de los
nuevos cinco elementos para el plantel
femenil, quienes coincidieron en la im-
portancia de porfar con orgullo el escu-
do Xoloitzcuintle.

"Estamos muy feliz con las incorporacio-
nes de esfa temporada, esperando y tam-
bién de poder reforzar la parte ofensiva y
fener més madurez en esa parte, lo con-
seguimos con las incorporaciones,” dijo
Rossi. “Tenemos en la mente y en nuestro
objetivo y en nuestros ojos esa final para
seguir desarrollando a estar jugadores y
creciendo en el club”, agregé.

“Voy con la misma ilusion
siempre por esfar en una
final y en un campeonato,
estoy mds que contenta
oortando esos colores’

VANESSA LOPEZ, DEFENSA
‘

Estoy feliz de estar aquf,
de llegar a un club que
esté peleando los primeros

lugares y ahora estamos

claras en el objetivo
de llegar a la final y poder
aportar fodo lo que,,

se pueda de mi parte
MONTSERRAT GONZALEZ, PORTERA

1
Entusiasmada por estar

de vuelta en mi casa, muy
contenta y agradecida
por esta oportunidad que
vamos a aprovechar
mucho, esperamos tener
un buen torneo, un buen
inicio y un afio muy 4
bueno de participacion
VALERIA BARAJAS, DEIANTERA

‘

Yo solo quiero decirle
y agradecerle al club
por abrirme las puertas,

voy a defender

con orgullo estos colores
LUCERO CUEVAS, DELANTERA

k2

‘
Muy feliz de regresar

a Tijuana, a mi casa y
defender los colores con
orgullo y como se merece

este gran club
y con el objetivo de

legar a la final esta vez
ESMERALDA VERDUGO, DEIANTERA

LA
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INAUGURA oficinas

ANFITRION: Erika Lin

La arquitecta Erika Lin inicié el afio con el pie derecho,
ya que inaugurd las nuevas oficinas de su despacho de
arquitectura e interiorismo, que estard en una ubica-
cion céntrica en zona del Rio. La calle exacta es Diego

Rivera, 2311-906 B.

INSCRIPCIONES
ABIERTAS

Formacién profesional en Danza

Calle 11 ¢ Fluiarco Elias Calles #2071
Zona Cenlro, Tiuana

b



%ﬂf‘ Mﬁm-ﬂm-m Wz f/m%

éﬂé’é’ﬁm 7&&6‘ Jéﬁ’ﬁ’f& /)ﬂ/"(v J’M/f%f"ﬁ

usa© (619) 862-7029
MEX© (664) 648-4700

rogelio_arenas@hotmail.com

f [8) RogelicArenasFotografia

[FAS PALMAS ‘i

| p—

® Restaurantes
@ Tiendas

® Bancos
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_ » Karate

Bivd. Diaz Ordaz # 13251 E-17 La Escondida Tijuana B.C. C.P. 22440 Tels: 681.5082 y 681.2701




Fal

PROFESIONAL

INCLUYE UN SET DE'B
$1000 PESOSqRE

Entregan Donativo o BOMBEROS

ANFITRION: Grupo Calimax

La entrega simbdlica de un cheque con valor de 500 mil pesos,
hizo Grupo Calimax, al heroico cuerpo de bomberos de Tijuana,
de manos de su director, Ignacio Fimbres Sdnchez, gracias al
apoyo de la ciudadania que participd en su campana de redon-
deo que fuvo lugar de noviembre del ano pasado a enero 2020.
En el evento estuvo presente el presidente municipal de Tijuana,
Arturo Gonzdlez Cruz. Este esfuerzo se hizo para agradecer a los
fraga humos su
enfrega, cuando
sofocaron con
éxito, en octu-
bre, los incendios
provocados por la
condicién Santa
Ana en Tijuana,
Tecate, Rosarito y
Ensenada. M




PROYECTOS
para 2020 -

ANFITRION: Spécola Lo famins™ s | Ve [
La productora Spécola hizo la ,"l"ﬁ_ﬂl':p-']' »pAaraey 18 4 [e.8
presentaciéon de lo que serd su e b 7 = 1l
plan de trabajo para este 2020

en cuanto a proyectos audiovi-

suales para la ciudad de Tijua-

na. Al evento al que acudieron

los medios de comunicacién,

tuvo lugar en el Cine Tonald, el

pasado 16 de enero alas 10 de

la manana.
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BIMNASID
METEIRLCE

RANCARDOYS
}ﬂ‘IN?'S b Al g

CLUB DE NINOS Y NINAS
TIJUANA
BOYS AND GIRLS CLUB

UNA NOCHE
DE BIG BANID

CON ALONSO MORENO
Y SU JAZZ BIG BAND
ACOMPANADO POR UNA CENA
DE AUTOR CON MARIDAJE
DE LA CHEF ADRIA MONTANO

CAMPANA UC

JUEVES | 13. FEB. 2020 | 7.30PM ANFITRION: GIMNASIO FIT Macroplaza

GRAND HOTEL TIJUANA La Comisién Estatal de Servicios PUblicos de Tijuana, pre-
sentd su campana UC, usuario cumplido 2020, que tendrd
como propdsito, incentivar y motivar a aquellos que han
cumplido con su pago puntual. Para ello, se presentaron a
las empresas que participardn este ano con la CESPT, para
VENTA DE BOLETOS: (664) 978 5112 gremior a los usuarios puntuales con el pago de su recibo

e agua.

DONATIVO: $200dlls por persona
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GE®ORGINA

SPEEOLA
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Televisa TIDANA




CETYS Universidad Informa

ANFITRION: Hotel Lucerna

El Dr. Fernando Ledn Garcia, rector de
CETYS Universidad, sostuvo una reunion
en la segunda semana de enero, con
medios de comunicacion, para com-
partir lo logrado en materia de calidad
educativa en este 2019 recién concluido.
También inform& sobre los retos y metas
para este 2020, para la Institucion Educa-
tiva que preside.

CAMPANA #DejaTuCorazén

ANFITRION: Boston's The Gourmet Pizza

Con el propdsito de ayudar a los nifos del Hospital Infantil de

las Californias,el pasado 16 de enero arrancd la campana

en Boston's Pizza Tijuana, de tu equipo deja su corazén en la
cancha, 10 deja el tuyo en Boston's. Las pizzas representativas
de la campana tienen forma de corazdn. Mujer Actual apoyard
siempre este tipo de eventos. #DejaTuCorazdn.
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RPULSAHR

Mornings

Pulsar con
Mario Alberto
y Kenia —
Lunes a viernes Javo Rios
de 6 2a 10 AM Lunes a viernes

de10 AMa 2PM

El show de la
Chiquibaby

Lunes a viernes
de2a6PM

ﬁUNIRADIO“‘
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TOMA DE PROTESTA para Coordinadora

Estatal de Damas Voluntarias de BC

ANFITRION: Cruz Roja Mexicana Baja California

El pasado 13 de enero de 2020, la Cruz Roja Mexicana en el estado,
llevé a cabo en el saldn de usos multiples de la Cruz Roja Mexicana,
Delegacién Tijuana, la fransicion oficial del cambio de coordina-
cién estatal de las Damas Voluntarias de la Benemérita Institucién,
quedando asi: Tomé protesta como coordinadora estatal Tatiana
Yvette Michelle Ramirez, mientras que la coordinadora saliente es
Susana Zamudio de Guzmdan. A ambas muchas gracias por su labor.
Exito a Tatiana Michelle por esta nueva encomienda. B
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1111 = DANELES SOLARES

——— PARA HOGAR, NEGOCIO E INDUSTRIA
e Energia Solar, a solucidn alosincrementos

-~ ._mt.'u

TEL { Bﬁ4} 681 2051

Calimax Hipodromo

Tensado de lienzos, espejos biselados,
pegado sobre foamboard.

Blvd. Agua Caliente No. 11988-6 TEL. (664) 6812051
Centro Comercial Calimax Hipddromo, Tijuana, B.C.

m Baja Cuadros

" AHORRA gsﬂfu Eﬂ TU RECIBO

HASTAUN: DELUZ=
iDIAGNOSTICO SIN COSTO!
jlnicia tu trdmite de finonciomiento ohoro!

SUCURSAL TUUANA SUCURSAL MEXICALI
+52 (664) 647 8402 " +52(BBE) 2905706

(# www.ipecindustrialeomumx ([ IPEC Solar

. »
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60K PRO NINEZ SIN CANCER
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* { 9 A REGISTRATE ¥ CRONOMETRA TU TIEMPO
. AT ' il - # EN: WWW.PASECQCICLISTA.COM

DONATIVO GENERAL:  DONATIVO ELITE:
$550P $650 P

CASTRO- _umon : o
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L]
SEDE G\-'-'-'CML PATROCINADOR OFICIAL

Va
sicuenos EN [} @ O © 664.409.3382 WWW.PASEOCICLISTA.COM




NUEVA©@RETORNABLE(])

Libertad de eleqir
e intercambiar

MUNDET
Tambien — ‘
participan ,

[RESA \

Vive la libertad de elegir
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Donde pagas menos por zapatos, ropa y accesorios de disenador
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mercancia NUEVA TODOS LOS LUNES
SOMOS UNICOS, NO TENEMOS SUCURSALES

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




