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IA
REACTIVARNOS!

on mucha emocién recibimos este séptimo mes del afio en el
que se vislumbra una nueva esperanza para reactivar nues-
fras actividades, siempre con los cuidados necesarios para
mantener nuestra salud, julio es el mes para celebrar gradua-
ciones, disfrutar vacaciones, viajes familiares y enfre amigos,
ademas para lucir la moda veraniega.

En esta edicion presentamos a Hon. Sue Saarnio, consul
general de Estados Unidos en Tijuana, quien nos habla de su historia, su vida
familiar, los retos profesionales que ha tenido v el gran carifio que le tiene a
esfa ciudad fronteriza luego de representar a su pals aqui durante tres afios.

Ofra historia interesante es la de Yaya Gonzdlez una activa promotora del
Valle de Guadalupe que narra como descubrié su pasion por el turismo y la
afencion a viajeros.

Una trayectoria de apoyo comunitario e impulso a las arfes es la de Alida
Guajardo de Cervantes quien comparte los alcances del trabajo que realiza
a fravés de la asociacion Promotora de las Bellas Arfes.

Nuestros colaboradores nos traen este mes temas de gran interés, como cud-
les pueden ser los perjuicios de no reconocer nuestros errores. Por ofra parte,
nos presentan algunas sugerencias para desarrollar habilidades sociales en

nuestros hijos.

Para las amantes de la moda incluimos consejos de
experfos para sacarle jugo a nuestro guardarropa.

soymujeractual El contador y empresario Gustavo Monroy es
nuestro Hombre Destacado esfe mes y nos deja

ver sus pasiones, su vida familiar y sus planes

@soymujeractual como empresario, ademés de algunas anécdo-

tas de su vida.

0@

iGracias por hacernos parte
de tu dia y parte de ta vida!

A furict el
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Tua
PERSON A e ReceTas PARA LA ViDA®

sQUE HACER CUANDG

NO ES LA PERSONA
QUE TE GUSTARIA
QUE FUERA?

El respeto a los padres
es quizd uno de

los valores mds
importantes que

se debe de cultivar

sin embargo. .. Hoy
en dia, es un

tema quebrado

POR BECKY KRINSKY - LIFE COACH

ay papds
ejemplares,
personas  her-
mosas  que
constituyen el
pilar de la fo-
milia. Hombres
frabajodores, dedicados que son una
bendicién para sus hijos.

También hay padres dificiles que no son
lo que los hijos hubieran querido tener. Es co-
mun escuchar que muchos hijos criican con
severidad a sus padres y aluden al hecho
que sus padres no saben nada. Algunos,
hasta fienen el afrevimiento de quererlos
educary cuando sus padres no entien-
den o no hacen lo que ellos consi-
deran adecuado los evitan y los
castigan con su desprecio.

6 | Mujer actual
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Mi papé es un hombre cruel y déspota, tiene muchas fallas y

no me fiene paciencia. Mi padre se quedd en el siglo pasado
y no enfiende como se mueven los negocios. Ante los ojos de
mi padre nada sirve, todo lo critica, no me puedo comunicar
con él. No me llevo con mi papd vy no es parte de mi vida

"Mi papd es un hombre cruel y déspo-
fa, tiene muchas fallas y no me tiene pa-
ciencia. Mi padre se quedd en el siglo
pasado y no entiende cémo se mueven
los negocios. Ante los ojos de mi padre
nada sirve, todo lo critica, no me puedo
comunicar con él. No me llevo con mi
papd y no es parte de mi vida.”

En efecto, no todos los padres son
perfectos, sin embargo, no es justo juz-
garlos porque no nos gusta su forma de
ser. los padres son personas humanas
que se equivocan y tienen sus propios
problemas.

Muchos j6venes creen que saben de
todo y que no lo conocen... lo buscan
por lo que sienten tener el derecho de
exigir y creen poder controlar su mun-
do. Se habla con tono de soberbia y
arrogancia lo cual ha deteriorado la ca-
lidad en la relacién entre padres-hijos.

La juventud y hasta los no tan j6venes
creen que tienen el derecho para de-
mandar que sus padres sean y actien
como a ellos les gustaria; Este problema
que se agravia cuando algunos

MI PADRE
INGREDIENTES:
EJEMPLO - Sus acciones diarias ensenan

e inspiran

AMOR INCONDICIONAL - Confianza

y carino sin exigencias o negociaciones
RESPETO - Reconocer el valory
agradecer todo lo que hace

RESPONSABILIDAD - Su frabajo con
compromiso para dar lo que él puede
y tiene

CONFIANZA - Sentimiento de
proteccién y pertenencia con sus
cuidados

AFIRMACION PERSONAL PARA RESPETAR A MI PADRE

» Agradezco de corazdn la vida que mi padre me ha regalado. Respeto y honro a
mi padre con todas mis posibilidades. Reconozco que mi padre es un ser humano
con fallas y con dificultades. Acepto que respetar a mi padre no tiene que ver con el
amor o los cuidados que algun dia recibi de él. Sé que mi padre y yo no somos igua-
les. Trato de ayudar y respetar los deseos de mi padre. Respetar a mi padre me hace
ser y sentirme mejor persona.

POR QUE ES BUENO RESPETAR A MI PADRE

MI PAPA ES EL HOM-
BRE que con su ejem-
plo me guia, acompa-
nay protege. A veces
. en silencio y desde

lejos, otras con voz firme y muy cercana.
Reconozco que trata de ofrecer las he-
rramientas necesarias para ser mejor.

inferesados. Su carino me invita a sentir
confianza, y valor para volver a empezar
aun cuando me sienta derrotado. Su
experiencia llena de amor guia mds que
mil maestros.
CON SU TRABAJO
DIARIO ENSENA EL
VALOR que fiene la

podres, por querer ser com- ES LA vida. Su responsabi-
p|ocien‘res y accesibles A PERSONA lidad y dedicacién
permiten que sus h]ios PAR » A LA QUE conjunta con la necesidad de proveer,
les falten al respeto o ESTRCO PUEDO inspira y fortalece. Su mirada dice mas
los traten como si fue- RUPU . PEDIR que mil palabras, sus brazos abrazan y
ren personas extrafias - ; e o CONSEJOS sinceros y des- dan seguridad.

y distantes. CERO G

A pesar de los senti-
mientos de dolor, resen-
timienfo o impotencia para
comunicarse, es necesario e
importante recordar que un
padre, es un padre. Hay que reconocer
que un padre, es una figura importante
y por mal o bien que uno considere, el
requiere respeto.

El respeto es un valor que no se nego-
cia, ni se debe de perder. El respeto no
tiene que ver con el amor, el cuidado
o las opiniones que uno tenga acerca

El respefo hace que la vida sea mas
clara y le da un sentido més profun-
do. Respetar y honrar a los padres es
un valor que nunca se debe perder ni
confundir. &

de la persona. El respeto

es un valor inmortal que se

encuentra plasmado en todos

los escritos antiguos (los manda-

mientos) y modernos (tratados filosofi-
cos y psicologicos).

Se respeta a los padres por ser las
personas que regalaron la vida y solo
por eso. Todo lo demds es un acceso-
rio. Aprender a honrar y respetar hace
que uno sea humilde, agradecido, no-
ble y pueda disfrutar todos los detalles
de la vida.

*La autora es egresada de la Universidad Andhuac de México
con lalicenciatura de Ciencias de la Educacion, es diplomada
en Desarrollo Humano, maestra universitaria y organizadora de
simposios. Fundadora en conjunto de Receta para la Vida.
*Prohibida su reproduccion total o parcial sin

el permiso escrito del editor y sin citar la fuente.

Copyright © 2005-2014. Recetas para la vida©.
Todos los Derechos Reservados
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y/o Tercera 1253
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664 303.67.11

TRES ERRORES

DE ELLAS EN LA INTIMIDAD

POR DANIEL VAZQUEZ

| tema que focare-
mos en esfa oca-
sién fiene que ver
con esos momentos
intimos que pasas
con fu pareja. la
sexualidad en la
pareja es un fema fundamental, ya que
cuando no existe la safisfaccion en la
pareja, aumentan las discusiones, el
distanciamiento y el enfriamiento de
la relacién. Esto lleva que se disparen
las posibilidades de infidelidad, ya

8 | Mujer actual

que no podemos abandonar “en la
alcoba” a nuestra esposo o esposa y
al mismo tiempo esperar nos sea fiel.

El tema de la intimidad en el matrimo-
nio es un fema muy amplio, por lo que
por cuestiones de espacio en esta oca-
sion hablaré de algo muy especifico.

Tres errores comunes que las damas
cometen en relacion a este momento
especial que pasardn a solas con su
pareja.

Ya nos focard en ofra edicién hablar
de los errores que los caballeros so-
lemos cometer cuando se trata de la
intimidad.

CREER QUE
SIEMPRE ESTA
@ PUESTO Y
DISPUESTO

Un viejo mito es creer que el hombre por
ser hombre ‘siempre quiere’ y ‘siempre
puede’. La realidad es ofra, sobre todo
en el matrimonio. En el matrimonio van
a influir otros factores como el estrés, el
cansancio, la situacion de la relacién y la
salud por mencionar algunos puntos.
Digamos que una buena noche de luna
llena ya para dormir, 10 te le acercas

a tu esposo. Te le acercas con ‘malas
intenciones' y él te dice, “amor, mejor
otfro dia”.



Si como mujer no fienes en cuenta los factores anteriormen-
te mencionados, puede haber problemas, ya que es facil
volver personal un rechazo por parte de tu hombre.

PREOCUPARTE POR TU
APARIENCIA

“iNo prendas la luz! Prefiero asi en lo oscurito”,
ste suena familiareg Cuando la mujer no acepta su cuerpo,
suele caer en ese tipo de actitudes lo cual limita la expre-
sién corporal de ambos, volviendo la experiencia en algo
mondtono y aburrido, en el mejor de los casos.

Si este es el caso, es muy probable que necesites trabajar
en tu auto estima, vy si se frata de un problema auténtico de
sobrepeso (lo cual no siempre es el caso), debes tomar las
acciones que consideres necesarias, pero No huir.

NO INICIAR LA INTIMIDAD

Para muchos hombres no es muy relevante que

su mujer no los busque para estar a tiempo a solas
como pareja, debido a que son ellos quienes la mayor parte
del tiempo inician el encuentro, y con lo cual no tienen
problema.
Sin embargo — me toca verlo seguido en consulta - para
muchos hombres si es importante que su mujer de vez en
cuando tome la iniciativa, y sea ella quien comienza el
encuentro infimo. Esto permite que él se sienta deseado y
querido por su mujer. En estos casos, cuando la mujer no
busca a su hombre, él se puede llegar a sentir poco desea-
do e incluso NO amado.
Se vale preguntar. jHay que preguntar! Ya que un cuarto
error que ambos cometemos es no hablar de nuestra vida
intima. Qué te gusta, qué no te gusta; qué le gusta a él, qué
no le gusta. Un factor determinante para lograr un buen
nivel de satisfaccion intimo en el matrimonio es la comuni-
caciéon. Muchas parejas no lo hacen. 3Cudl es tu caso?

¢TIENES DUDAS? ESCRIBEME...

*Daniel Vézquez es terapeuta de parejas.
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Tu
PERSON A erecoveco

¢SIN AGRUPAR

Y SIN

POR MARU LOZANO

Sabias que desde fino-
les de 1800 un filéso-
fo y socidlogo alemdn
dijo cémo se formaba
la sociedad? El se lla-
ma Georg Simmel vy
siempre compartié que
la soledad del individuo
se resuelve en la unién
con los demés. sTenias idea que las
redes sociales propician la relacion
mutua basada en un sistema mundial
desde la estructura social de Simmel@
Lo que vivimos en linea es un aparato
social disefiado para producir situacio-
nes y relaciones con varios efecfos.
Cada vez que vemos un anuncio,
nos defenemos segundos en un post o

HERRA
MIENTAS?

reaccionamos dando clic, el algoritmo
de la red social nos clasifica y agru-
pa. Nos lanzard productos, articulos,
gente y todo lo relacionado a lo que
nos entrefuvo. No saldrd el resto del
mundo, solo lo seleccionado.

Esto puede fener su aprendizaije si lo
fransportamos a los hijos que les cues-
fa un frabajo inmenso hacer amigos.
A cualquier mama se le apachurra el
corazén cuando nota que el hijo esté
solo, que lo rechazan, que lo ignoran,
que llora; pero esta habilidad se tiene
que desarrollar.

Por supuesfo no queremos que nues-
fros hijos sufran, nada serfia més hermo-
so que saber que todos los aceptan,
que todo el mundo le sonrie, pero ho-
cerse de amisfades requiere destreza.
Algunos hijos son extrovertidos, ofros

b~

simplemente necesitan ayuda.

Lo primero que podemos hacer como
papds es saber qué les gusta. Sus
maestros también te pueden decir. De-
dica unos minutos para estar con tus
hijos, juega, platica con ellos visitando-
los en su espacio, permite que te mues-
fren lo que ellos deseen. Este momento
diario es un fesoro y es de tu hijo, no
de tus deseos de exigir orden y limpie-
za en el cuarto, no de cuestionar tareas
ni nada por el estilo. El micréfono no es
para ti, los audifonos sf.

Vale la pena dejar todo por unos se-
gundos y verle a los ojos si de repente
te dice: “Mira mami...” jAhi hay infor-
macién para fil

Si ya sabes qué le gusta, sobre ello
planea sus actividades extraescolares.
Hay mamis que meten a sus hijos al ka-

Si 10 le das a tu nifio un ambiente propicio
para este propdsito de generar amiguitos, le seré
mas fécil porque encontrard en su circulo social gente

10 Mujer actual

que le gusta hacer vy disfrutar de lo mismo



rate por las amigas o los inscriben a ro-
bética cuando les gusta més la pintura.
Si 10 le das a tu nifio un ambiente pro-
picio para este propdsito de generar
amiguitos, le serd mas fécil porque en-
confrard en su circulo social genfe que
le gusta hacer y disfrutar de lo mismo.

ORGANIZA
MINI-ENCUENTROS

Invita un amigo con quien sf tiene afini-
dad o llévalos a algin lugar a los dos.

Un plan corfo para que se queden con
ganas de ofro mds.

Si tu nifio es de los que no desea
compartir sus cosas o juguetes, junfos
elijan qué se guarda y qué queda a
disposicién de los amiguitos con que
se verd. Algo se puede compartir, lo
demds, lo puede resguardar y queda
en familia. Apdyalo discutiendo y lle-
gando a un acuerdo.

Es bueno tener una invitacion, aun-
que sea una vez al mes. Que todos
nos movamos a socializar, a ceder la

rutina para asi ayudar a fu hijo a de-

sarrollar la habilidad de estar con
mds gente por momentos.  Practi-
cando esto, verds que poco a poco
aprende a confiar, a jugar, a soltarse
y su abanico de amigos se exfiende
cada vez més.

DALE HERRAMIENTAS
Para que cuando esté en la escuela,
ya presencial a la hora de los recreos,
fenga qué compartir.  Un poco de
plastilina, algo de comer que pueda
ofrecer, efc.

Si lo llevas a un lugar pablico, par-
que, efc. que no lleve

jueguios ni ofros dispositivos para que
no se refugie en ellos. Que aprenda a
entretenerse viendo, escuchando, usan-
do fodos sus sentidos.

OBSERVA A TU HIJO

Y ENTIENDE COMO ES...

A lo mejor no tiene tu misma persona-
lidad o bien, investiga si algo esta su-
cediendo en su grupo escolar, familiar
con primitos, con vecinitos, etc. Si bien
es cierfo tu hijo parficipard en la solu-
cién por estar paséndola mal, nunca le
hagas sentir culpable. No lo victimices
porque sentfird que no fiene recursos.

ACERCATE A LA ESCUELA
Pide a los maestros y directivos que le
ayuden a infegrarlo y, de no conseguir-
lo, simplemente ofrécele el ambiente
adecuado para convivir.

Si en la escuela estd aislado, llega
a su casa y se pone en videojuegos,
jseguiré aisladol

Asi que, inscribe a fu hijo en lo que le
guste hacer jcon més gentel Agripate
para reforzar tu autoestima.

Maru Lozano es Lic. en Educacién, Gestalt,
docente y capacitacion empresarial.
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HIJOS

E,COMO ENFRENTAR LAS VACACIONES DE VERANO CON Hj@S

ADOLESCENTES?

6 consejos e -

para convivir s - =
= :

con los adolescentes 3

l_'

en vacaciones e
1
l ‘ L J

e ‘*’ e
L .

POR CLAUDIA BEJARANO

ara algunas  fo-
milias la  convi-
vencia con un/a
adolescente  du-
ranfe el periodo
de  vacaciones
de verano pue-
de complicarse un poco. Es preciso
aprender a lidiar con los cambios de
humor. Es normal que los adolescentes
se aburran en verano, esto puede lle-
varlos a tener conductas indeseadas.

Es altamente significativo crear dife-
renfes planes que permitan reforzar los
vinculos entre padres e hijos, evitar el
fastidio ademas de formar experien-
cias positivas y memorias efectivas
que perduraran para toda la vida.

Lla mayoria de los adolescentes pre-
fenden levantarse farde y pasarse ho-
ras con los aparatos electrénicos.




Es preciso aprender

a lidiar con los cambios
de humor. Es normal que
los adolescentes se
aburran en verano, esto
puede llevarlos a fener
conductas indeseadas

¢ QUE PODEMOS HACER PARA
QUE SUS VACACIONES SEAN
MAS ENRIQUECEDORAS?

SOBRE TODOS LOS TEMAS QUE
D IALOG CREAN CONFLICTO EN CASA, por
ejemplo: hora de levantarse , quehaceres en casa, tiempo
con los aparatos electrénicos, salidas con amigos.
ACTIVIDADES DIARIAS, reUnanse
P LAN I FI c en familia para realizar una lista
de actividades, escuchen las propuestas de cada miem-
bro de la familia, lleguen a acuerdos y todos compromé-
tase a cumplir con la rutina construida.
I NVESTIG SOBRE LOS GUSTOS DE TUS HI-
JOS, sobre las actividades que
les gusfor}'ct practicar en vacaciones.
RE lAJATE vive el dia a dia de manera relo-
J iada, no olvidemos que estan de
vacaciones.

Es importante darle un lugar especial a las activida-
des fuera de casa. la actividad fisica, el juego vy el
tiempo al aire libre son fundamentales en el proceso de
crecimiento y desarrollo de los adolescentes, porque
permite que adopten estilos de vida mds saludables @
futuro, y también porque ayuda en su salud mental y
desarrollo cognitivo.

CONSEJOS PARA CONVIVIR CON
ADOLESCENTES EN VACACIONES

ES TRASCENDENTAL ESTABLECE rutinas desde
I "mantener una actitud 2'el inicio de vacaciones.
positiva. INVOLUCRATE con los
3'imereses y gustos de fus
hijos.
CONTACTO PERMITE que participen
DIRECCION 4'en elegir actividades,
New City Medical Plaza escuchalos.
Av. Paseo del centenario
9580, piso 25 HAGAN PLANES que
Zona Urbana Rio ®incluyan a todos los
TELEFONO miembros de la familia.
664 8752919 RECUERDA que t0 tam-

®bién fuiste adolescente.

*La autora es psicéloga de adolescentes y adultos.

1

Atencion psicologica
a adolescentes
v adultos.

Problemas de conducta
Depresion

Duelo

Orlentacian sexual y vocacional
Inhabillidad social
Autoestima

Fobias

Manejo de estres
Bullying

Ansiedad

Trastornos alimenticios



POR DIOSA DOMESTICA

SabiasQUE...

*Experta en cuidado del hogar y la familia.

VIDEOS
CANAL DE YOUTUBE
DE CECUT
https://www.youtube.
com/channel/UCFjA-

DtmpcBlaliRém-jffm_Q/fea-
tured) y se comparten en

Programas para
fomentar la lectura
en tus hijos en Tij uana

Si tus hijos aman la lectura o quieres acercarlos a la lectura,
podrdan disfrutar de estos programas sin salir de casa...

CENTRO CULTURAL TIJUANA

TODOS LOS MARTES

EXPLORADORES DE LIBROS

Actividad de lectura en voz alta donde
conocerds distintos cuentos cada martes
y, en algunos casos, divertidas actividades
relacionadas.

PARTICIPA: Marlén Lizdrraga

HORA: 10:00 am

TODOS LOS JUEVES

BEBETECA

Actividad donde podrdn disfrutar, bebé y
adulto, de distintos libros dirigidos a los mds
pequenos y canciones tradicionales.
PARTICIPA: Laura Meraz

HORA: 3:00 pm

TODOS LOS VIERNES
POESIA PARA LA INFANCIA
Lectura en voz alta de poesia
PARTICIPA: Equipo de CECUTi
HORA: 10:00 am

TODOS LOS SABADOS Y DOMINGOS
SESION DE CUENTOS

En estas sesiones conocerds distintos cuen-
tos de autores cldsicos y contempordneos.
HORA: 12:00 pm

CAMPAMENTO DE VERANO DEL CECUT
FECHA: Del 12 de julio al 6 de agosto
HORA: 2:00 am a 1:30 pm

% .
Manera virtual, con costo.

Se tendrd taller de pintura experimental,
el color de mis emociones, musica, juego,
stop motion, ajedrez, arte digital y teatro,
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todos los ninos tendrdn los ocho talleres.
Mds detalles estar al pendiente de las
redes sociales del CECUT.

TODOS LOS SABADOS

HISTORIAS A DOMICILIO

Actividad interactiva de lectura dirigida a
ninos y ninas de 5 a 9 anos.

PARTICIPA: Equipo del CECUTI
INFORMES E INSCRIPCIONES:
cecuti@cecut.gob.mx

Rosa Maria Gonzdélez Toledo, pertenece
a la red de bibliotecas de Tijuana
y desde hace cinco afios presta
servicios en la biblioteca Jose-
fina Rendén Parra, en dicha
insfitucién se realizan diferen-
fes actividades para desarro-
llar en lo poblacién el gusto
por la lectura.

Tiene circulos de lectura,
hora del cuento, visitas guiadas,
conferencias, un programa de lectura en
las escuelas, en los asilos y lecturas con
adultos mayores que se llama desayu-
nando con un libro.

Al inicio de la pandemia la red de bi-
bliofecas le pidié que hiciera cuentos y
tutoriales en linea. Ante esta circunstan-
cia organizé charlas y eventos en plo-
taforma para que los vecinos se dieran
cuenta, que aun cuando no estaba pre-
sencialmente seguian frabajando.

las distintas redes sociales
de CECUT

Publicé periodico mural de la bibliote-
ca y exhibia los libros del mes. Desde
el 6 de diciembre, se reune en linea a
fravés de Googlemeet, solo los jueves de
once a 12 de la mafana, unos entran un
poco después, pues son de ofros grupos
y hasta ofros grados.

El principal motivo de la reunién es leer
a diversos autores y géneros en la litero-
fura, principalmente cuentos, y poesias. Y
en algunas circunstancias abordar temas

especiales, e incluso los nifios han
auxiliado en hacer capsulas infor-
mafivas y Ulimamente el festejo
de mayo. Con la presentacion
de: bailes, dibujos, poemas y
hasta pequefios reporfajes.
Se prepara para los cursos
de verano con acfividades que
van desde el cuidado del medio
ambiente hasta la elaboracién de ma-
quetas y dibujos, para que los nifios fengan
lecturas y actividades, que les permita en-
riquecer su conocimiento mientras juegan,
coloboran y actian en favor de ellos y de
ofros, mientras el encierro fermina.

PARA LOS MAS PEQUENOS...

Estd Tania Garcia, mejor conocida como
“Mama Zorrillita"Que tiene constantemen-
te actividades de lectura para los ninos.
TELEFONO: 664 507 9513




(©) 664 331-9923

t Juntos
CETYS. adelante

UNIVERSIDAD CETYE UNMIVERBIDAD

Apoyamos e impulsamos a
jovenes talento afectados
por la crisis sanitaria causada
por el COVID-19, generando
oportunidades y continuidad
en la formacion educativa
profesional de calidad a
través de la:

%) Uaidos

CETYS UNIVERSIDAD

Dirigida a estudiantes de
nuevo ingreso a cualquier
programa de nivel profesional
en alguno de nuestros tres
campus: Mexicali, Tijuana o
Ensenada.

Para mas informacion
comunicate a:

Campus Tijuana

infocetystij@cetys.mx

=
CETYS.

UHIVERSIDAD

Ingenieria en
Energias Renovablesws

Energia en
movimiento por un
futuro sustentable

Programa unico con
enfasis en cuatro areas:
® Gestion y eficiencia energética
® Diseno verde

® Sistemas de potencia

® |[nnovacion y emprendimiento

Siguenos @ @ @

Unica en México r{fm S
i WASC 65 O | e,

Fmpes ABET Commission

RVOE SEBS, mayo 2015: No.BC-031-M1/15, No.BC-047-M2/15, No BC-063-M3/15



| Y UN BUEN CONSEJO:

EL PELIGRO DE REPETIR \

los estompados de animal, los encajes y
telas metdlicas, el cuero y hasta la mez
clilla hay que usarlos con medida. Un ac-
cesorio con mofivos salvajes es suficiente
en tu ouffit, por que si
fe pones fodos los

rinfs que simulan CONTACTO
Fo piel de vibora MA. FERNANDA
o leopardo, ter- HALE ALCAZAR
minards  vién- (664) 368.62.72

dote vulgar o MICHELLE A.
exogerodo. SANTANA BUJAZAN
(619) 598.38.17
CORREO
hechoconcheche@gmail.com
FACEBOOK
/hechoconcheche
INSTAGRAM
. @hechoconcheche



POR HECHO CON CHE CHE

o ideal es que
fengas  prendas
clasicas de gran
calidad, pero es
t&s van a necesitar
un  complemento
para darle ese |iff
al  guardarropa
y que fe veas en
fendencia con lo
Ultimo de la moda.
la buena noticia
es que estas pie-
zas no  siempre
tienen que durar-
fe mucho, por lo
que puedes gastar
menos dinero en
ellas. Las prendas
o accesorios dis-
finfivos van a fe-
ner como funcién
darle chispa a tu guardarropa a tro-
vés de siluetas, colores, estampados o
fexturas que estan muy a la moda.
Ejemplo, un saco con hombreras
grandes y pedreria no serd un
clasico, pero hard que fe veas
afractiva sin duda. Asf que, si
prefieres que las miradas te
volteen a ver, esta es tu opor-
tunidad de conseguirlo a través
de tu guardarropa. Lo mismo con
los zapatos, que los defalles son di-
ficlles de pasar por dlio, pero harén
que la gente comente y nunca los olvide.
Si tu personalidad es més discreta, elige
prendas o accesorios disfintivos y que no
griten que quieres afen-
cién. Un buen co
lor, estampado
original o fex
fura  siempre
serén  bien
apreciados
por los per
sonas  que
fe miren y a
fi te hardn sen-
tir muy guapa y
especial.




Gastronomia

CULINARY TE INVITA A COCINAR CON

CONCIENCIA
ECOLOGICA

POR ANA LAURA GARDOQUI

abemos desde hace ya
varios afos de la im-
portancia de cuidar a
nuestro planefa, de te-
ner actividades que res-
peten los ecosistemas y
procurar  que  nuesfro
desarrollo sea lo mas arménico con la
preservacion de todo nuestro mundo. En
el mundo gasfronémico esto no puede
ser la excepcion.

la cocina sostenible o sustentable
actualmente es una técnica de acopio,
uso y fransformacién de los alimentos
basada en el conocimiento de su ori-
gen y de sus consecuencias para la
salud personal, social, ambiental y
econdmica de nuestro planeta.

los producios que comemos y la forma en
que cocinamos afecta a nuestra salud y a la
salud del planeta. “la comida no deberia
ser una amenaza para la sostenibilidad,
sino una fuente de desarrollo sostenible”,
afirman los maestros cocineros Joan, Josep y
Jordi Roca, quienes han llevado este ideal a
su misién de luchar contra la pobreza, junto
al Fondo para los Objetivos de Desarrollo
Sostenible, en calidad de embajodores de
Buena Voluniad de Naciones Unidas.

Dado que nuestros alimentos y la forma
de recolectarlos v prepararlos tiene una re-
percusidn directa en nuestra salud personal
y €l cuidado del planeta, la cocina sosteni-
ble puede confribuir decisivamente al logro
de los Objefivos de Desarrollo Sostenible
(ODS), la gran hoja de ruta mundial del
desarrollo por los préximos 14 arios.
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PILARES DE LA
GASTRONOMIA
SUSTENTABLE

» Disminucion de residuos.

» Uso racional de los recursos.

» Produccidn sustentable.

» Respeto de los productos de
temporada y de la regién.

» Compromiso social para promover
el comercio justo con productores

y clientes.

¢POR QUE DEBEMOS
APOYAR ESTA FORMA
DE GASTRONOMIA?

» Se promueve el uso de productos
locales.

» Promueve el desarrollo agricola.
» Promueve el uso eficiente de los
recursos naturales para disminuir

el dano a los ecosistemas.
» Promueve el consumo de
productos de origen natural
y saludable.

» La gastronomia susten-
table busca satisfacer las
necesidades alimen-
tarias de las gene-
raciones actuales

sin comprometer

la capacidad de
satisfacer las ne-
cesidades de las
futuras.

Para alcanzar los
ODS, necesitamos un
mejor  enfendimienio
de cémo la eleccion de
lo comida impacia a la
sostenibilidad local, a la
salud y al medio ambiente.

De acuerdo con la ONU (Organiza-
cién de las Naciones Unidas) “gastrono-
mia sustentable” se refiere a la “promo-
cion de la diversidad natural y cultural
del planeta, ademas del fomento e im-
pulso de un consumo de alimentos res-
ponsable con el medio ambiente.”

Asl pues, la gastonomia sustentable se
centra en el uso de producios fipicos de
cada regién para incentivar su consumo,
ayudar a los produciores locales y cuidar de
los ecosistemas especificos de cada region.

El desarrollo sustentable se basa princi-
palmente en fres puntos: ambiental, social
y econémico. La gasfronomia sustentable
debe fomar en cuenta estos tres puntos.
Comienza con el modo de producir los
alimentos, su origen y el modo de envol




¢

¢
los productos que comemos v lo

forma en que cocinamos afecta a
nuestra salud y a la salud del planeta.
"la comida no deberia ser una
amenaza para la sostenibilidad, sino
una fuente de desarrollo sostenible”

verlos y transportarlos, y continda con la
forma en que se preparan en la cocina.

La gastronomia sustentable debe ade-
mas respetar las tradiciones culinarias
de cada regién vy a las personas que
cultivan los alimentos.

Llevando la cocina sosfenible al fren-
te del cambio, Culinary busca extender
esfe importante mensaje y explorar nue-
vas oportunidades de crear practicas
alimenticias mds resilientes.

Cambiando la manera en que cocine-

mos, podemos contribuir a la nueva Agen-
da 2030 para el Desarrollo Sostenible.
Cuestiones como las fuentes de ali-
mentos, la reduccion de desperdicios
y la preparacién de los ali-
mentos son todas dreas
relacionadas  con  la
seguridad alimentaria
y deben ser aborda-
das con vistas a me-
jorar resultados en
nutricion. i

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

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

Con esto en mente, CULINARY, para
contribuir con los Objetivos de Desa-
rrollo Sostenible, te invita a compartir
tus ideas culinarias sostenibles como
parte #RecetasdeCambioCullinary,
siguiendo estos cuatro sencillos pasos:
ACEPTA EL RETO. Cada mes, en lo que
resta del ano, participa en un original
reto sobre cocina sostenible que re-
querird de tus ideas y creatividad para
desarrollar una receta innovadora.
COCINALO. Prepara tu receta, que
deberd aportar un enfoque sostenible
original en la preparacién de alimentos.
Puedes compartir la receta via fotos,
videos o simplemente escribiéndola.
COMPARTE TU RECETA TRAVES DE
FACEBOOK (en la pdgina de Face-
bookde Culinary Art School, publica fu
receta utilizando el hashtag #Recipe-
4ChangeCulinary) y Twitter (utilizando
el hashtag #recipe4changeCulinary
para que el equipo pueda conocer fu
receta sostenible. Cuéntanos por qué
tu receta es especial en términos de
sostenibilidad.
DIFUNDE EL MENSAJE COMO
PARTE DEL MURO SOCIAL
#RECIPEACHANGECULINARY.
El equipo Culinary selecciona-
rd las recetas mds creativas e
innovadoras y las mostrardan
en un espacio social Unico
creado para la ocasién, o las
podrdn preparar en sus varios
cursos y publicaciones.



Gastronomia

AHORA EN TJUANA LA SAZON DEL CHEF

IRVING
TORRES

-N FARM

RS

TA

B[

Un Omelette de Chile relleno con camarén y una short rib
son parfe de la propuesta gastronémica del chef,
originario de Acapulco, quien cuenta con una trayectorio
profesional de 22 afos, siempre complaciendo paladares

POR MONICA MARQUEZ

vevos, frescos y
deliciosos, asi es

como  preparan
sus  platillos  en
Farmer ‘s Table

Tijuana, una pro-
puesta gastrond-
mica en la que su chef Irving Torres
Goémez se encarga de ofrecer a sus
comensales  deliciosas  tentaciones
para el paladar.

En un ambiente amigable y una deco-
racién con accesorios vintage, elemen-
tos de la naturaleza y mucho mas, los
comensales pueden disfrutar desde un
reconfortante desayuno, una deliciosa
comida o una cena con la sazén del
chef Irving, los siefe dias de la semana.

LA COCINA

DE FARMER'S TABLE

Con productos desde la granja hasta
su mesa, el chef Irving logra con sus
platillos momentos de placer para sus
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nuevos comensales, los cuales con-
sidera son de paladares exigentes,
mismos que ha podido conquistar
con su sazon.

" . . .

Mi experiencia en este restaurante

ha sido muy buena, todo un reto por-
que son nuevos comensales. Ha sido
una gran experiencia gracias a que
confamos con un excelente equipo
de trabajo”.



En el restaurante a su cargo, ubica-
do en la calle Paseo Centenario, Ir-
ving Torres mencioné que uno de los
platillos mds solicitados en el desa-
yuno es el Omelette de Chile Relleno
con Camarén.

"les recomiendo que prueben todo,
desde el calamar con camarén frito
que estd riquisimo con sus dos mayo-
nesas acompanantes. Ahorita estamos
promocionando el Short Rib, es una
deliciosa costilla hormeada y servida
con vegetales orgdnicos y un
fremendo sabor, serd uno
de los platillos més bus-
cados por los comen-
sales”, puntualizé.

CUIDAN
CADA
DETALLE

De acuerdo con el
chef, Farmer's Tao-
ble Tijuana ofrece
algo distinto de ofros
restaurantes de su tipo:
"Siempre estoy inculcan-
do a mis compaiieros a
mejorar, a siempre hacer
las cosas de manera perfecta, yo creo
que eso nos va a hacer diferenfes o
los demds restaurantes. Cuidamos
hasta el dltimo detalle, eso nos va a
catapultar a ser el nimero uno de Ti-
juana”.

22 ANOS DE
EXPERIENCIA
El chef, quien tiene 41 afios y es ori-
ginario de Acapulco, Guerrero, radi-
ca desde hace 22 afios en Estados
Unidos, donde ha tenido importantes

FARMER'’S
TABLE

Reconocida cadena
internacional de restaurantes
sorprende a Tijuana este 2021

con la apertura de su primera sucursal
en México. El éxito ha sido rotundo
y continUa ahora con la incorporacién
del chef Irving Torres, quien llega
a plasmar sus 22 anos de experiencia
en la deliciosa gastronomia
de la granja a tu mesa...

IFARMER ‘S TABLE,
LA MEJOR OPCION
CULINARIA EN TIJUANA!

cargos en el
mundo de la
gastronomia.

Durante 14
afios, el chef
de Farmer s

Table  trabajé
para el restaurante
Cheesecake Factory,
el cual considerd que

fue su escuela y la puerta para
tener mejores oportunidades en algu-
nos ofros lugares.

Comenté que en el 2013, Alberto
Monreal, propietario de Farmer ‘s Ta-
ble, lo invité a ser parte del restauran-
fe y a manejar una de sus cocinas,
sienfo esta etapa un parteaguas en su
carrera profesional.

"Agradezco la confianza que fuvo en
mi, primero al darme una cocina en Es-
tados Unidos y ahora en Tijuana, apor-
tando mi aprendizaje de esos 22 afios
de experiencia en la gastronomia”.

T
Mi experiencia

ha sido muy

buena, fodo un reto

DOrgUEe SON NUEVOS
comensales.
Ha sido una gran
experiencia
gracias a que
coniamos con
un excelente
equipo de trabajo
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Diario
DE UN CHEF

ALARCON CORTES B

ESTE SOY YO...

Soy un Oaxaquerio nacido en CDMX, ya
que fanfo mis padres como abuelos son de
Oaxaca y desde pequeiio creci con todos
los sabores y culiura de ese hermoso estado.
Soy un amante del buen comer, arte, vidjes,
gastronomia, mezcal y mixologia de aufor.

Aprendi a cocinar de forma empirica
de la mano de mis dos abuelas quienes
me ensefiaron el amor y respeto hacia la
cocina y sus fradiciones. Soy licenciado
en mercadotecnia, fotégrafo y mixdlogo.
Tomé un curso de Restaurant Manage-
ment en FIU (NY, Miami y LA.)

Hace 18 arios tuve la oportunidad de
iniciar proyecfos gastronémicos en CDMX
y trabajar en restaurantes en EU, los cuales
me brindaron experiencia y conocimiento.

En el 2014 abri “la Casa de la Tlayuda”
en la colonia Roma, inspirado en la cocina
oaxaquefia y un afio después “la Casa de
la Tlayuda Tijuana”, ubicada en el corazén
de la ciudad de Tijuana en la Av. Revolucién.

En 2019 evolucionamos el concepio
creando “Piedra Santa Resfaurante”, en don-
de fusionamos sabores caxaquefios con ele-
menios de BC, acompafiado de una barra
especializada en mezcales silvestres, vinos y
cerveza artesanal de la region.

www.nissantijuana.com.mx

t Missan Baja

NISSAN

ENAMORANOS DE TUS

ESPECIALIDAD
Cocina Oaxaguena
fusion Baja California

RESTAURANTE

Piedra Santa (Tijuana)

y La Casa de la Tlayuda
(Cdmx)

PORTAL
www.piedrasanta.mx
FACEBOOK
@piedrasanta.rest
TELEFONO

(664) 526 66 23

L. |

CREACIONES CULINARIAS...

¢TE CONSIDERAS UN ARTISTA

DE LA COCINA? ¢POR QUE?

Para mi, cocinar es un un arte, ya que
combinas ingredientes, texturas, colo-
res, olores, sabores que logran saciar

y satisfacer a tus comensales. Fusionar
comida tipica de dos regiones tan ale-
jadas con caracteristicas Unicas dando
como resultado una exquisitez que
produzca placer, gusto y preferencia,
de alguna forma te convierte artista.

¢ROMPES LAS REGLAS EN TU COCINA?
iTodo el tiempo! jimaginate, uno de los
platillos mds emblemdticos de Oaxaca
(el mole), lo convertimos postre, las tra-
dicionales tlayudas las fusionamos tam-
bién con ingredientes como portobello
y queso mozzarella, en la barra prepa-
ramos un negroni con mezcal, licor de
mandarina y maiz, entre muchas ofras
creaciones.

COMPARTENOS ALGUN SECRETO

DE TU COCINA

Uso el mezcal como base de muchos pla-
fillos y bebidas, recomiendo ampliamente
conocer de las virtudes de esta mdgica
bebida espirituosa que puede ser utiliza-
da para sazonar o encurtir alimentos; En
en Piedra Santa, agaves como el Jabali,
el Marmorata, el Karwinskii, nos han dado
una identidad dentro de la cultura del

mezcal y una ventaja competitiva contra
otros restaurantes en el norte.

éCUAL CONSIDERAS COMO

LA CLAVE DE TU EXITO?

La perseverancia, creatividad y pre-
parar platillos con mucho amory de
forma genuina, utilizando productos de
primera calidad, escuchando y dando
a nuestros comensales el respeto y
servicio que se merecen. La gente que
he tenido oportunidad de atender per-
sonalmente en Piedra Santa, te podrdn
decir qgue me encanta consentirlos.

¢EN QUE ERES DIFERENTE

A LOS DEMAS CHEFS?

Combinar sabores muy fradicionales con
productos de Baja California, nuestra
propuesta incluye el mezcal, vino, cerve-
za artesanal y mixologia asi como maris-
cos super frescos, moles, insectos, etc.

RECOMENDACION A LOS LECTORES
RELACIONADO A TUS PLATILLOS
Visitenos y atrévanse a probar nuestros
plafillos y nuestra gran variedad de
mezcales silvestres y mixologia. Estén
pendientes de los eventos que fene-
mos, donde cocinamos con chefs de
gran nombre, maestros mezcaleros,
sommeliers quienes nos ayudan enri-
quecer la experiencia Piedra Santa.

*Coordinacién Ejecutiva: RP Maribel Moreno.

_--m-'c.' =
X-TRAIL




DISFRUTA DE HOTELES,RESTAURANTES,SPA,
ESTUDIO DE YOGA, CLUB ECUESTRE Y
SERVICIOS CON DESCUENTOS TODO EL ANO

VALLE
TRAVEL
CLUB

{, 8000182553
VALLE

(646) 15 2164 / (664) 622 4094

i*

(O (646) 16 6351/ (664) 154 757'7*

@valletravelclub

BENEFICIOS SOLO PARA EL TITULAR DE LA MEMBRESIA

BOUTIQUE

PLATINO

DIAMANTE

El portador de la tarjeta nunca pagard su consumo en alimentos en restaurantes
participantes. (Ver pagina 20)

v
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30% de descuento en los servicios del SPA, para el titular y un acompafante.

30% de descuento en masajes, para el titular y un acompanante.

30% de descuento en clases de yoga, para el titular y un acompafiante.

30% de descuento en paseos a caballo, para el titular y un acompafante.

30% de descuento en degustaciones, para el titular y un acompanante.

30% de descuento en servicios de taxi en nuestro sistema de vehiculo Tuk Tuk y Utilitario

AN N NN AN
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5 Masajes de cortesia en SPA. Beneficios solo para el titular de la membresia.

de Hotel Boutique Valle de Guadalupe, para el titular y un acompanante.

20% de descuento en todos los hoteles participantes. (Viernes y Sdbado) Beneficios solo
para el titular de la membresia.

30% de descuento en todos los hoteles participantes. (De Domingo a Jueves) Beneficios
solo para el titular de la membresia.

5 Entradas de cortesia al SPA exclusivo de Hotel Boutique Valle de Guadalupe. Beneficios
solo para el titular de la membresia.

TARJETA VIP PLATINO 5 Cortesias para una clase de yoga en Sabado y Domingo solo para el titular de la
membresia

5 Cortesias para paseo a caballo. Beneficios solo para el titular de la membresia.

5 Cortesias para degustacion de vino. Beneficios solo para el titular de la membresia.

AN I ANIIRN

AN/ N N N N B N I N B N AN AN AN A NIAN

1 Hospedaje en Villa Deluxe o Master Grand Deluxe (valido de Domingo a Jueves), con
previa confirmacion de disponibilidad por nuestro departamento de reservaciones.
Beneficios para el titular y 1 acompanante.

AN

1 Cena romantica de 6 tiempos para el titular de la membresia y 1 acomparfante en
restaurante Fuego Cocina del Valle.

AN

1 Botella de vino de Vifia Crepusculo en su cena romantica. Para el titular de la
membresia y Tacompafante.

1 Desayuno completo para el titular de la membresia y T acompafante en su cortesia de
hospedaje.

HOTEL ENTRE VINEDOS = HOTEL BOTTEGA

| S

S ~ FUEGO
COCINA DEL VALLE

o

HOTEL VALENTINO
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CHATEAU
CAMOU

UN RINCON DE ENSUENO PARA
LOS AMANTES DEL BUEN VINO

POR JANET S.

| verano ya estd
aqui y las activida-
des al aire libre em-
piezan a refomar su
rumbo fras  meses
de  confinamiento
por la pandemia
de Covid-19, vy qué mejor forma de
disfrutar de los reencuentros con ami-
gos y familiares que con un recorrido
y degustacion por la casa vinicola
Chéteau Camou premiada el pasado
mes de mayo en el Concurso Interna-
cional de Vino Bacchus 2021, donde
37 efiquetas de vinos del pafs fueron
premiadas.

Fernando Favela Vara, director de
Chéteau Camou, precisé que, dentro
de las 37 etiquetas de vinos reconoci-
das, este vifiedo ensenadense ubicado
en el Valle de Guadalupe fue Unica
bodega mexicana en obtener los més
importantes galardones entre el Gran
Bacchus de Oro 2021, el Mejor Vino
Blanco Bacchus 2021 y Mejor Vino
México Bacchus 2021, obteniendo
una calificacién superior a los 92 pun-
fos de una escala de 0 a 100.

"Esfo representa un gran friunfo para
México y su industria vinicola, y obvia-
mente coloca a la regién bajacalifornia-
na en el mapa mundial en un tiempo en
el que resulta vital la promocién de su
mejor rostro, tras el duro golpe a la eco-
nomia que nos ha dado la pandemia”.

ry 1 T T k o
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COMPROMETIDOS
POR MOSTRAR LO
MEJOR DE MEXICO
Como lider del equipo que labora en Ché-
teau Camou, una empresa familiar surgida
en 1995, el ingeniero Favela Vara, afirma
que durante sus 25 afios de experiencia la
bodega se ha desfacado por ser uno de
los grandes exponentes de la produccién
de vinos en fierras mexicanas.

“Anteriormente en el afio 2018 recibid
fambién la Medalla de Oro Bacchus por
su Cabermet Sauvignon, lo que actualmen-
fe los convierte en la Gnica vinicola mexi-
cana con dos galardones Gran Bacchus,
augurando un futuro mds que
optimista”.

"Chéteau Camou naci6 de un suefio
de mi padre, de la pasion por el vino y
por la fierra mexicana. Por muchos afios,
junfo a mi padre, nos dedicamos a inves-
figar la mejor manera de elaborar gran-
des vinos y en 1993, compramos un
antiguo vifiedo en la Cafiada del Trigo,
en el extremo noroeste del Valle de Gua-
dalupe, Baja California, en ferrenos que
fueron propiedad de la misién de Nues-
fra Sefiora de Guadalupe del Norte.

"Y fue en noviembre de 1994 cuando
iniciamos la construccién de una moder-
na vinicola; se injerfaron variedades no-

bles bordelesas, y asi em-
pezamos con la

JLA s
HATEAU -
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Hoy los vinos mexicanos superan en calidad

la produccién de grandes potencias del vino como Chile,
talia, Espana, Brasil y Eslovaquia, por mencionar
algunas de las que a lo largo de los afios'se han
mantenido con renombre en la industria, eso es algo
que debemos presumir con orgullo los bajacalifornianos

labor apasionante de elaborar grandes
vinos mexicanos. Somos una empresa
netamente familiar lo que nos da mayor
libertad de trabajar consintiendo a nues-
fros clientes y creando los mejores vinos”.

UN AMBIENTE PARA
DISFRUTAR AL MAXIMO

Favela Vara recuerda que el primer vino
que liberaron fue el Fumé Blanc 1995,
el cual describe como “toda una reve-
lacién del cardcter de nuestro vifiedo,
pero cada vendimia nos revelaba mas
maravillas acerca de nuesfro ferrufio.
Con grandes esperanzas llevamos nues-
fros vinos a concursar en Europa vy Estar
dos Unidos, regresando con medallas y
preseas que nos llenan de orgullo”.

Lla Cafada del Trigo estd situada en un
pequefio caiidn rodeado en tres de sus
lados por serranias; tiene un afluente de
agua que viene desde Tecate y alimen-
fa los dos pozos que se encuentran en
la propiedad, lo cual crea un ambiente
perfecto no solo para cultivar vid de alia
calidad, sino para disfrutar como visitan-
fes admirando los bellos paisajes.

"los suelos son arcillosospedregosos
no fienen concentraciones minerales fan
grandes como algunas ofras partes del va-
lle. Por todo esto, nuesfro ferrufio consfituye
un microclima verdaderamente singular”.

"Hoy tenemos 21.5 hectéreas planto-
das con las variedades como uvas che-
nin blanc, chardonnay, cabernet sauvig-
non, merlof, cabernet franc y zinfandel,
las cuales se han vuelto emblemdticas en
nuestra regién. Adicionalmente, hemos
comenzado  proyectos  experimentales
con ofras variedades, como la primitivo,
y en el 2017 se plantaron malbec, neb-
biolo, sauvignon blanc y viognier”.

EL MEJOR
RECONOCIMIENTO

ESTA EN LA GENTE

Ser reconocidos en el concurso mundial
mds importante de la in-
dustria ha dado al

T e
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ingeniero Favela Vara y su equipo una
enorme  safisfaccion por los esfuerzos,
frabajo e investigacién invertidos en el
proceso de creacion de sus vinos; “es
una labor ardua y tener esos premios es
la mejor paga que podemos fener. Sin
embargo, esfa emocion y esta satisfac-
cion no estarian completas sin la calidez
de nuestros visitantes, de la gente que
dia a dia nos visita y comparte con noso-
fros bellos momentos entre amigos”.

"Debemos fener presente que el Bac-
chus es el Unico concurso en Espafia
reconocido por la Organizacién Inter-
nacional de la Vifia y el Vino, y con los
afios se ha convertido en uno de los
mds rigurosos e importantes referentes
de la industria a nivel mundial”.

"Hoy los vinos mexicanos han su-
perado en calidad la produccién de
grandes potencias del vino como
Chile, ltalia, Espafia, Brasil y Eslo-
vaquia, en esfe concurso, por men-
cionar algunas de las que a lo largo
de los afios se han mantenido con
renombre en la industria, eso es algo
que debemos presumir con orgullo
los bajacalifornianos”. it
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Una ventana
AL VALLE

Md4ds allad del

VALLE DE
GUADALUPE

Valle de San Vicente: En una tierra

que desfaca por sus miltiples cualidades
para la obtencién de una uva

de calidad vy la produccion de vino

POR ANA LAURA MARTINEZ GARDOQUI En una fierra que destaca por
sus miltiples cualidades para
s ya muy conocido la obtencion de una uva de ca-
en el mundo vitivini-  lidad y la produccién de vino: El
cola el famoso Va-  Valle de San Vicente.
le de Guadalupe  San Vicente fue una de las mas
en Baja Cadlifornia, grandes y mds importantes misio-
que ha destocado nes dominicas, por su fierra férfil,
ampliomente  con  abundante agua, y un lugar muy
una gran oferta de casas productoras y — importante en las misiones del Ca-
demds atracciones afines a este mundo  mino Real.
del vino, sin embargo hay varios lugares  las caracteristicas de este Valle,
en nuestra Baja California, México que  han hecho posible el desarrollo de
tienen historia relacionada al vino la agricultura. San Vicente Fe-
que confar y que no son fan rrer fue el centro militar y
conocidos, uno de ellos administrativo  de las
es el Valle de San Vi- misiones fronterizas;

cente. estaba  destinado,
Se  encuentra por su posicién
a 90 kilome- estratégica,
fros al sur de para  prevenir
la ciudad de los ataques de
Ensenada, los indigenas
BC; fundado del Este, que
en agosfo de bajaban a fra-
1780 por los vés del arroyo.

También servia
para proteger
las  misiones que
se fundaron en la se-
rrania. Hacia 1839 la

misioneros  do-
minicos, a una
altitud  de entre
200 y 400 metros

sobre el nivel del mar.

26 | Mujer actual
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Una uva de calidad comienza con el cuidado

del campo, vigilando el equilibrio de factores importantes,
como lo son las fuerzas y procedencia de los vientos,

las temperaturas durante el ano, el nivel de llovia,

el nivel de insolacién, la cantidad de aguay frio, asi
como las condiciones especificas de la tierra

cada uno de las personas que trabajan
dia con dia la tierra y sus vifiedos.

UN TRABAJO LLENO

DE TRADICION

A pesar de la enorme influencia y de-

pendencia en la cultura vitivini-

' cola mexicana, poco se habla

b CORREO de este valle y su pequefio

cipeleVielOeVIyeeuNeye el  Hucblo, el cual cuenta con
edu.mx menos de 5000 habitantes,

quienes se dedican primor-

mision fue abandonada debido a epi-
demias de la poblacién.

Tras el abandono de la Misién, estos J Tt B

/  adjunta del

ferrenos fueron vendidos y sus propie-
tarios continuaron con el cultivo de los
vifiedos de la Misién, de tal manera que
en los pocos ranchos existentes siguié
esta actividad.

Cracias a que la cultura del vino ha
alcanzado un nuevo impulso, es posible
encontrar interesantes  bodegas.

Asi que gracias a los dominicos quienes
heredaron esta tradicién vitivinicola en el
cuidado de las vides y vifiedos que se
sigue considerando este valle como uno
de los mas importantes en produccién de
uva para vinos que en su mayoria se ela-
boran en el Valle de Guadalupe.

Una uva de calidad comienza con el
cuidado del campo, vigilando el equi-
librio de factores importantes, como lo
son las fuerzas y procedencia de los
vientos, las temperaturas durante el afio,
el nivel de lluvia, el nivel de insolacién,
la cantidad de agua vy frio, asi como
las condiciones especificas de la tierra,
entre muchos ofros.

Sin embargo, la excelencia de los vinos
y la uva del Valle de San Vicente y Llano
Colorado van mas alla de las condicio-
nes y su historia. Existe a su alrededor
un reto constante, un trabajo que no des-
cansa pero que se alimenta de pasion,
responsabilidad y amor por la tierra de

CABERMET

HNEBBID
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i, CHRs

Cont. Net. 750 ml

VING TI

19
LEY

dialmente al campo y al cui-
dado de las vifias ubicadas
en el Carién de la Calentura.

Un excelente ejemplo de la
riqueza de este valle es el vino
J2:10, una mezcla de Cabernet Sauvig-
non y Nebbiolo con un paso de 12 me-
ses en barrica, elaborado por Vinicola
Regional de Ensenado.

Este vino posee una potencia y es-
tructura brutales, aromas deliciosos de
frutos negros con notas herbales y un
fondo especiado que acompaia a sus
taninos firmes y marcados. Es un vino
seco con muy buena acidez y un largui-
simo paso por boca que acomparia a la
perfeccion platos esfructurados y corfes
grasos, asi como carnes de caza.

Faltarian lineas para enumerar todo lo
que se puede encontrar en este Valle y
las historias que existen escondidas en
cada uno de sus rincones.

Pero si algo importante debe ser men-
cionado es que en cada vino descansa
todo el esfuerzo de la gente que lo ofre-
ce todo por ser parte de esta viticultura
fan importante.

Asi que ahora ya tenemos ofro motivo
mds para lanzarnos a la aventura de en-
contrar un buen vino en un buen lugar:
San Vicente.

www.revistamujeractual.com | 27



Mujer
DEL MES

Hon. Sue
SAARNIO

HACE DE SU SONRISA
UN ESLABON BINACIONAL

POR JANETS. | FOTOGRAFIA GARAGE PHOTOSTUDIO

on una personalidad
que irradia simpatia
y una sonrisa que de-
rriba fronteras idioma-
ticas Hon. Sue Saar-
nio, Cénsul General
de Estados Unidos en
Tijuana, abre el badl de sus memorias,
sus aficiones, sus gustos y comparte la
historia defras de la mujer que por tres
afios ha sido el rostro diplomatico en
esfa region fronteriza.

En una pldtica a distancia Sue permite
que nos asomemos a su infancia, a su
familia, a sus refos profesionales, a sus
logros; ademds nos fransmite sus emocio-
nes y deja ver el sentimiento que aflora
en su ser al tener que despedirse de esta
ciudad donde logré impulsar importantes
proyectos y cred entrafiables amisfades.

Sue habla del camino que le ha to-
cado recorrer como diplomdtica de
uno de los paises mds importantes del
mundo, y de su experiencia como pe-
riodista, madre, amiga vy vigjera. la
multiculturalidad la lleva en la sangre y
ese factor lo destaca como vital en su
carrera y en su crecimiento personal,
en sus relaciones sociales y familiares.

28 | Mujer actual

2QUE EXPERIENCIAS DE LA
INFANCIA IMPACTARON TU
VIDA PARA CONVERTIRTE
EN LA MUJER QUE CONO-
CEMOS HOY?¢

Fui estudiante de intercambio en Ale-
mania cuando estudiaba la secunda-
ria y en Egipfo durante la universidad.
Esas experiencias me abrieron los ojos
a la posibilidad de vivir en el exiran-
jero. Eso despertd mi interés por la
aventura de vivir y trabajar en culturas
exiranjeras, combinado con mi inferés
por el servicio publico.

5COMO FUE TU ENTORNO
FAMILIAR CON RESPECTO

A TRADICIONES, VALORES

Y COSTUMBRES?

Vengo de una fipica familia de clase
media de la parte alta del medio ceste
de los Estados Unidos en Minnesota.
Me siento afortunada de haber tenido
una educacién tradicional y amorosa.
Mis abuelos y bisabuelos inmigraron
a los Estados Unidos desde Suecia y
Finlandia y fueron muy trabajadores,
valoraban una buena educacion y nos
ensefaron valores sélidos v éfica.

3EN QUE MOMENTO DE TU
FORMACION ACADEMICA
Y/O FAMILIAR DESCUBRES
UN INTERES EN PARTICIPAR
EN EL SERVICIO EXTERIOR
DE TU PAIS?

Estudié historia vy relaciones internacio-
nales en la universidad, pero también
disfruté escribir y trabajé durante cinco
afios como periodista anfes de ingresar
al Servicio Exterior. Mi curiosidad pe-
riodistica y mi natural interés por hacer
preguntas siempre me han servido tam-
bién como diplomdtica.

2QUE SIGNIFICA TIJUANA
EN TU VIDA PERSONAL

Y PROFESIONAL?

He disfrutado cada momento vivien-
do y trabajando en Tijuana. Estoy
orgullosa de haber representado @
mi pafs dos veces en México. Aqui
he podido promover la relacién trans-
fronteriza Cali-Baja, liderar un equi-
po consular extraordinario y hacer
amigos maravillosos para toda la
vida. Me siento muy afortunada de
haber tenido la oportunidad de vivir
en esta fascinante region.



i He disfrutado

cada momento
viviendo y
frabajando en
Tijuana. Estoy
orgullosa de haber
representado

a mi pais dos
veces en México.
Me siento muy
afortunado

de haber fenido
la oportunidad
de vivir en esta
fascinante regién
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Mujer
DEL MES

COMO MUJER, 2QUE
DESAFIOS HAS
ENFRENTADO EN EL
CRECIMIENTO DE TU
CARRERA Y/O CARRERA?

Creo que todas las mujeres trabajadoras
hemos senfido en ocasiones que tene-
mos que demostrar que podemos hacer
el trabajo fan bien como los hombres.
Los prejuicios conscientes e inconscientes
han afectodo a las mujeres desde que
ingresaron a la fuerza laboral. Por eso
he sentido que necesito luchar para que
las mujeres estén en la mesa de toma de
decisiones junto a los hombres.

5QUE TEMAS TE
PREOCUPAN SIRVIENDO
EN EL CONSULADO DE LOS
ESTADOS UNIDOS EN EL
MUNICIPIO MAS POBLADO
DEL PAIS2

Proteger la seguridad y el bienestar de
los ciudadanos estadounidenses en el
extranjero es el papel principal de los
diplomdticos estadounidenses en el ex-
ferior. Monitoreamos la posibilidad de
emergencias como huracanes, incen-
dios o violencia y emitimos adverten-
cias a todos los viajeros.

5COMO EQUILIBRAS LA
PARTICIPACION PUBLICA
Y TU VIDA PRIVADA?

Bueno, mis hijos ya son adultos (21 y
24) y son muy independientes, pero
me apoyan mucho en mi carrera di-

EN BREVE...

» FRASE QUE TE INSPIRA: “Sélo
las personas que estdn dispuestas
a ir demasiado lejos pueden saber
hasta dénde pueden llegar.”
Ernest Hemingway.

» LIBRO FAVORITO: Margaret
Atwood’s The Robber Bride.

» PLATILLO FAVORITO:

Sin duda - Tacos.

» AFICIONES: Jardineria de suculentas
» PERSONA QUE ADMIRAS:

Ruth Bader Ginsberg.

» MAYOR DESEO: Salud para
nuestro planeta .

» CUALES SON TUS FORTALEZAS:
Reunir a personas que comparten
infereses u objetivos comunes.

: ”‘\\

plomdtica. la mayor parte del tiem-
po fueron buenos chicos con eso de
mudarse cuando era necesario. No
siempre fue facil para ellos dejar afrés
la escuela o los amigos. Una vez co-
nocieron a la secretaria de Estado
Hillary Clinton en un evento de ‘Lleve
a su Hijo al Trabajo’ y creo que les
impresioné cuando ella les agradecié
su sacrificio y servicio.

sCUAL CREES QUE ES

LA MAYOR LECCION

QUE TE HA DADO SER

UNA SERVIDORA PUBLICA®?
Cada dia que me he desempefiado
como diplomdtica en representacién
de mi pais, lo he considerado un ho-
nor. Creo que generalmente soy mds
patriota cuando regreso a los Esta-
dos Unidos después del servicio en
el extranjero porque aprecio mas lo
que significa ser estadounidense. He
tenido el privilegio de haber nacido
estadounidense con todas las venta-
jas que conlleva.

e

2QUE ACTIVIDADES EN
TU PUESTO TE PLANTEAN
MAS DESAFIOS Y CUALES
DISFRUTAS MAS?e
Me sienfo muy a gusto conociendo gen-
fe, presentdndoles a ofros que podrian
compartir sus infereses y enconfrando for-
mas en las que podemos trabaijar juntos
para hacer del mundo un lugar mejor.
Mi posicién me ha dado la plataforma
para poder hacer eso. Bromeo diciendo
que ser Consul General me da cierfa
"palanca”, porque puedo hacer visibles
asuntos importantes, pero quiero que
“#palancaparaelbien” sea mi hashtag.

3QUE CONSEJO PODRIAS
COMPARTIR CON NUES-
TRAS LECTORAS?

No tengas miedo de compartir tus
ideas y tu dinamismo en el mercado de
ideas. Los hombres no tienen el mono-
polio de las buenas ideas. La politica,
los negocios vy la sociedad civil nece-
sitan diversidad de pensamiento para
producir las mejores politicas. i
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Hombres
DESTACADOS

GUSTAVO
MONROY

VALORA VIVIR EN PLENITUD

POR JANETS. | FOTOGRAFIA ABIGAIL FOTOGRAFIA

ijuana le abrié los
brazos hace cerca
de 27 afos cuando
llegd con la idea
de crear su propia
empresa, desde
enfonces  Gusfavo
Monroy ha dividido su corazén entre
la familia, su negocio, sus amigos y su
frabaijo.

Contador publico de profesién, Mon-
roy recuerda que desde muy chico des-
cubrio sus habilidades para las ventas,
el comercio, los nimeros y todo lo relo-
cionado a hacer negocios. Sus prime-
ros anos los vivid en su natal Guadala-
jara, y poco después vivié un tiempo
en Ciudad Victoria, Tamaulipas.

Cuarto hijo de seis, Gustavo crecié
en un ambiente familiar, sus padres
sostuvieron un sélido matfrimonio hasta
el fallecimiento de su padre hace unos
afios. Sus recuerdos los comparte con
una sonrisa en el rostro que se justifica
con las alegres anécdotas que narra.

DE NINO ACTIVO A
HOMBRE PRODUCTIVO
“Siempre he sido muy deportista, he
jugado mucho soccer y fenis, pero he
practicado varios deportes. Yo recuer-
do una infancia feliz, con los proble-
mas vy las alegrias normales de una
fomilia grande, siempre he sido una
persona muy independiente, empecé a
trabajar muy chico, como que se me
daba el comercio”.
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Recuerdo que vivimos dos arios en Ciu-
dad Victoria y yo compraba pelotas de
fenis y las vendia cuando fbamos a Gua-
dalajara, porque allé eran fres o cuatro
veces més caras; yo estudiaba la secun-
daria, me acuerdo que buscaba en la
seccion amarilla las tiendas de deportes
y me iba a venderles una o dos maletas
de pelofas; recuerdo también que una
vez en Guadalajara unos amigos me in-
vitaron a vender biblias y tendriamos por
mitades las ganancias, asf que fui y nos
fue muy bien, vendimos todas”.

"Ya cuando estudiaba en la universi-
dad enfré a trabajar en un despacho,
luego fui analista fiscal en lo que era

Banca Cremi, ahi frabajaba de 8:00
a 4:00 y estudiaba de 5:00 a 10:00,
asf que mis dias estaban muy movidos”.

VOCACION POR

LOS NEGOCIOS

Para el contador Monroy la figura pa-
ferna fue deferminante en su formacién
y descubrimiento de su vocacion.

"Mi papd era contador, pero nunca
nos impuso una carrera determinada,
en mi caso siempre me han gustado los
nOmeros, siempre tuve atraccion por los
femas relacionados a los negocios, lo
empresarial, las finanzas, cosfos, dere-
cho fiscal, etcétera.

“También me gusfaban mucho las
ventas, eso te da mucha seguridad,
porque llegas con gente que no cono-
ces y debes convencerla de comprar,
fe debes desenvolver con mucha soltura
y seguridad, eso a mi se me facilitaba.

"Pero por encima de todo eso, para mi lo
mds importante, lo que me marcod de una
forma positiva, fue el ejemplo que siempre
fuve de mis padres. Siempre nos inculco-
ron valores como la éfica, yo vi el ejemplo
de honradez con mi papd, ¢l trabajaba
en BanRural y me foco ver como llegaba
gente a ofrecerle beneficios o propiedades
a cambio de ayudarle con asunios poco
éticos, vi el ejemplo de su éfica, vi cdmo se
alejaba y se negaba a participar de cues-
fiones fuera de lo honrado.

"He crecido apegado a esos valores
que se forfalecen con ofros como la
lealtad, la amistad, el respeto”.



“
Vivo una de las

mejores etapas de
mi vida, me siento
un hombre pleno,
he alcanzado un
balance entre

mi vida personal,
familiar, de
parejd; soy un
hombre apegado
a la religion

que profeso y
espiritualmente
estoy tranquilo, en
lo laboral enfrento
con paciencia los
refos y me preparo
cadao dia para
salir adelante en
todos los dmbitos

EMPRESARIO RESPONSABLE

SOCIALMENTE

"Cuando tengo la oportunidad de lle-
gar a Tijuana para abrir mi negocio,
tuve siempre presente el aprendizaje y
la experiencia de mis empleos anterio-
res, el ejemplo de mi padre. Esos valo-
res han fortalecido a mi empresa vy al
equipo que colabora conmigo.

"Al estar en la industria de los produc-
fos desechables hemos tomado muy en
serio nuesfro compromiso con el medio
ambiente y desde hace 15 afios ofrece-
mos productos ecolégicos como bolsas,
vasos, aun cuando la gente casi no lo
consume porque su precio es mds elevar
do, es un asunto que va mas dlla de las
buenas infenciones o de prohibiciones de

uso, es necesario promover la cultura y la
educacion sobre el tema en la sociedad.

"Creo que hace falta una mayor coor-
dinaciéon por parte de las autoridades,
porque los empresarios del ramo esta-
mos al dia con la produccion de uten-
silios desechables ecolégicos, pero se
debe involucrar toda la cadena no solo
al productor, sino a la sociedad en ge-
neral, debe analizarse el proceso com-
plefo, el reciclaje, el uso, la adquisicion,
los factores tecnolégicos, la sistematiza-
cion e incluso los aspectos fiscales.

"De nuestra parte tratamos de esfar
a la vanguardia, invertimos en capaci-
facion y tecnologia, en buen servicio y
precios competitivos”.

A la par de su papel como empresa-
rio Monroy es un hombre sumamente
altruista que brinda diversos apoyos a
Fundacién Codet, Castro Limén, Casa
de los Pobres, Ciudad de los Nifos,
Alianza Civil, World Vision.

"Trato de brindar el mayor apoyo po-
sible, para mi es un compromiso con mi
comunidad, busco aportar un granito
para el bienestar de mis semejantes”.

PRIMERO LA FAMILIA
"la fomilia es lo mds importante para
mi, tras mi divorcio no ha cambiado la
atencién como padres hacia nuestros
hijos, estamos al pendiente de ellos,
los lazos no se rompen, como familia
mantenemos ese compromiso.

Como padre Monroy se dice feliz por
la buena relacién que tiene con sus dos

hijos, con quienes comparte casa, gus-
tos, viajes, aficiones y gratos momentos.

"Soy un padre presente, fengo una re-
lacién muy cercana con mis dos hijos,
fenemos muchos gustos en comin, nos
gusta practicar deporte, viajar, convivi-
mos muy a gusto, ellos son mi prioridad,
a partir de ellos desarrollo mis planes,
busco el balance entre el trabajo y mis
propios infereses, busco tiempo para mi
pareja, para lo espiritual.

"Vivo una de las mejores etapas de
mi vida, me sienfo un hombre pleno,
he alcanzado un balance entre mi vida
personal, fomiliar, de pareja; soy un
hombre apegado a la religion que pro-
feso y espiritualmente estoy tranquilo,
en lo laboral enfrenté con paciencia
los retos y me preparo cada dia para
salir adelante en todos los ambitos.

“Creo que no tengo ofra cosa mds
que agradecerle a la vida por todo lo
que me da. Me siento complefo y satis-
fecho hasta hoy”.

EN BREVE...

» PROFESION: Contador PUblico
y empresario

» FRASE INSPIRADORA: Hay que
ocuparse, No preocuparse

» LIBRO FAVORITO: Los 7 HAbitos
de la Gente Altamente Efectiva,
de Stephen R. Covey

» PLATILLO PREFERIDO: Carne
en diferentes cortes

» DEPORTES: Tenis y futbol

» PASATIEMPO: Ver y practicar
deportes
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Enamorada del
vino mexicano y de la vida

YAYA GONZALEZ

POR MONICA MARQUEZ | FOTOGRAFIA GARAGE PHOTOSTUDIO

or muchos cono-
cida por su gran
alegria y dinamis-
mo, la tijuanense
Yadira Gonzdlez
Montalvo o Yaya,
como le dicen
desde pequefia, es una gran apasio-
nada del vino y de la vida que hoy nos
comparte sus logros, refos, proyectos y
experiencias.

En la actualidad, Yaya Gonzdlez es
reconocida por su gran labor como
sommelier v su trabajo en Yaha Tours,
aunque a decir verdad ella inici6 a fro-
bajar desde los 17 afios, aungue no en
el mundo de los vinos sino como comer-
ciante en la tienda Duly Free, ubicada
dentro del Aeropuerto de Tijuana.

Gracias a sus excelentes resultados,
estuvo como gerente general de la tien-
da hasta los 33 afios, cuando decidié
renunciar para iniciar una nueva efapa
con Roberto Andrade, con quien con-
frajo matrimonio y tuvo tres hijos: Ro-
berta, Felipe Rafael y Fernando Lucio.

UN GIRO A SU VIDA

Durante més de 10 arios, Yaya se de-
dicé a su familia, dejando de lado sus
proyectos laborales. Hace 5 arios, su
amiga Consuelo Samaha la invité a for-
mar parte de un proyecio en el que el
principal objefivo era promover y reali-
zar vigjes al Valle de Guadalupe, platicod
Yaya Gonzdlez.

Con el alma de comerciante aun lo-
fente, aceptd la propuesta y juntas ini-
ciaron lo que hoy es Yaha Tour. “Nos
aventamos y claro que yo ya fraia fro-
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EN BREVE...

» MUSICA FAVORITA: Bossa Nova

» ARTICULO INDISPENSABLE:
Sombrero y lentes

» MAYOR FORTALEZA: Sus hijos

» MAYOR DEBILIDAD: La fiesta

y el vino

» FRASE FAVORITA: “No hay nada
mds agotador en el mundo que la
persona que siempre tiene la razén”,
de Agatha Christie.

yectoria en el medio de los vinos, esto
era lo que me faltaba”.

PRIMERO HIZO VINO

Contrario a lo que algunos pudieran
pensar, su pasion y amor por el mundo
del vino fue mucho antes de convertirse
profesionalmente en sommelier.
"Empecé al revés, empecé haciendo
vino sin saber de él. Hace 11 afios,
hice vino con el mejor endlogo: Reynal-

do Rodriguez, él nos hizo los mejores
vinos”, puntualizé. “Me tomaba el vino
que me hacia el endlogo, pero no so-
bia nada del fema... Me enamoré loca
y perdidamente del vino mexicano”.

la sommelier menciond que su primer
vino se llamé Mision de San Antonio 'y
como buena negociante, en cuanto salie-
ron las cajas de vino ella se encargd de
darlo a conocer enfre sus amistades y de
promoverlo en algunos restaurantes.

SU LABOR COMO
SOMMELIER

"Como cada cosa tiene su tiempo, ya
habia hecho vino, ya habia recorrido
todos nuestros valles, conoci persona-
jes imporfantes del medio, me empape
de su sabiduria; entonces, ahora a lo
que sigue: me quise meter a fondo al
mundo del vino y fue cuando decidi es-
tudiar para sommelier”, expuso.



Hace dos afios estudié el Diplomado
de Sommelier Vitivinicultor en Culinary Art
School y a partir de entonces ha realizado
diversas cafas sensoriales y maridajes.

lo cierfo es que no cualquiera puede
ser sommelier, para ello se requieren al-
gunas caracteristicas, “lo primero es que
fe gusfe y te apasione el vino porque la
profesion de sommelier no es fécil, hay
que dedicarle mucho tiempo, debes te-
ner muy buen olfato, de hecho, debes
fener todos los sentidos bien abiertos”.

SU PASJON, LA CLAVE

DE SU EXITO

"la clave del éxito es que te guste y
ames lo que haces sin pedir nada a
cambio: tener tu rutina, tener una dis-
ciplina desde que te levantas... hacer
ejercicio en cuerpo y alma para que 10
puedas hacer lo que tienes que hacer.
Reldjate, haz ejercicio, escucha misi-
ca, lee y arriesga, porque el que no
arriesga, no gana.

"Mi éxito es transmitir a mis clienfes
mi pasion por lo que hago, en este
caso vino y lugares majestuosos que
fenemos en Baja California. Ellos lo
sienten tal cual, por lo tanto, quedan
encantados”, expreso

Para continuar con sus éxitos, Yaya
se encuenfra en frdmites de su Certifica-
cion de Vinos del Mundo para sumarla
a su Cerlificacion de Vinos de Rioja.

RETOS Y LOGROS

Qué seria de la vida si no tuviéramos
refos a vencer, son parte de nuestro
crecimiento, y en el caso de la som-
melier, aseguré que su mayor refo es
volver al mundo laboral después de
haberse dedicado por algunos afios @
cuidar de su familia.

"El refo més grande que tengo ahori-
fa es que fengo salud, fengo la fuerza
y el coraje para ser ofra vez la persona
que era antes; mi retfo es salirme de
mi hdbitat de casada y con hijos, sin
descuidarlos... simplemente, yo volvi a
nacer y me quiero comer el mundo de
nuevo”, manifestd.

En cuanto a sus logros, Yadira Gon-
zdlez dijo que su logro personal es,
sin duda, sus hijos. “El mayor de mis
logros soy yo como mujer, realizada
en lo que me gusta, esfoy bendecida
y realizada en todo lo que he hecho.
Me siento lograda, rescatada y vuelta
a nacer para hacer lo que me gusta”,
concluy.

¢
Como cada cosa tiene su tiempo, ya

habia hecho vino, ya habia recorrido
todos nuestros valles, conoci personajes
importantes del medio, me empape

de su sabiduria: entonces, ahora a

lo que sigue: me quise gheter a jéndo

al mundo del vino Yy fbe cuando

decidi estudiar para sormmelier
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ALIDA

Guajardo

UNA VIDA CAMBIANDO VIDAS

POR JANETSS.

frecer su apoyo para
organizar un concier-
to, hace 29 afios,
marcd la vida de
Alida Guajardo de
Cervantes al conver-
firse, sin imaginarlo
en ese momento, en una mujer impulsora
de todo un movimiento musical y de un
programa de formacion artistica para la
poblacion infantil y juvenil de comunida-
des vulnerables en Tijuana.

la hoy presidenta del Conse-
jo de la Asociacion Promotora
de la Bellas Artes, Guajardo
recuerda aquel dia en el que
durante las actividades depor-
fivas a las que acudia con un
grupo de amigas, escuchd que
el programa Mainly Mozart de
San Diego buscaba a una persona
para que les ayudard a organizar un
concierto de esfe lado de la frontera, y
ella se ofrecio.

"Recuerdo que mi amiga Maria Juana
nos comentd sobre esa actividad, y yo,
levanté la mano, se trataba de buscar los
permisos con el Cenfro Cultural Tijuana
para realizar lo que seria el primer con-
cierfo del Festival Mainly Mozart aqui.
los confactamos y logramos todos los
apoyos, asi me inicié en esto que hoy re-
presenta para mf un enorme compromiso
no solo con la sociedad, sino principal-
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ALIDA

GUAJARDO
Madre de dos hijos

29 anos en la
promocion cultural

Directora de Promotora
de las Bellas Artes

mente con nuestros
coros, nuestros ninos
que se suman y dan fodo
en cada presentacion”.

EL CONSEJO: HACER
LAS COSAS BIEN
Alida se recuerda como una nifia ale-
gre, a la que le gustaba cantar en todos
lados; crecié en un ambiente familiar,
muy allegada a su papa. “De él recuer
do que siempre nos decia: si van a ho-
cer algo, haganlo bien”.

Y fue justo ese consejo el que la ha guic-
do a lo largo de su vida. Cuando tomé el
compromiso de apoyar desde Tijuana lo

que se pensaba serfa un par de concierfos.

"Mi papd fue promofor de la creacién
de Cetys Universidad, pues en esos afios
quienes querion esfudiar debian irse a otros
estados o a la Ciudad de México, eso re-
presentaba que los profesionistos del estado
se quedaran a frabajor fuera de Baja Cor
lifornia, era una fuga de falentos enorme”.

"Siempre tuve el ejemplo de frabajar
por causas que aportaran socialmente,
que impactaran a la comunidad, asf
que al infegrarme con el Festival las to-
reas me resultaron féciles, logramos no
solo las sedes, sino los fondos necesa-
rios, asi dimos inicio y continuamos afio
con afio”.



Alida se ha hecho
cargo, desde hace
29 anos, de lo que

hoy es la asociacion
Promotora de las Bellas
Arfes, con la que ha
alcanzado un récord
de atencién a 220
escuelas, 102
conciertos realizados,
615 escuelas
intervenidas y una
poblacién infantil

vy juvenil de por lo

menos 333 mil 154

beneficiados

Con dos hijos y un matrimonio que
afender, Alida se ha hecho cargo, des-
de hace 29 afios, de lo que hoy es la
asociacion Promotora de las Bellas Artes,
con la que ha alcanzado un récord de
atencién a 220 escuelas, 102 concier
tos realizados, 615 escuelas interveni-
das y una poblacion infantil y juvenil de
por lo menos 333 mil 154 beneficiados.

“Esto no es trabajo de una sola per-
sona, ademds de los nifios de los coros
y los maestros, se involucran familias,
patrocinadores, consejo, empresarios,
servidores pUblicos y por supuesto mis
comparieras de equipo”.

"Desde 1995 formalizamos la asocia-
cién, para poder ofrecer recibos deduci-
bles a nuestros patrocinadores, y hemos
logrado generar una comunidad infe-
resada y acfiva; cuando iniciamos yo
fenia muy poca experiencia, pero afor-
tunadamente encontré personas esplén-
didas que creyeron en el proyecfo y nos
dieron su confianza. Hoy estamos enfo-
cados en institucionalizar nuestra labor,
conformar una estructura que garantice
la continvidad de todo este trabajo”.

UNA CACHANILLA DE
CORAZON TIJUANENSE
Originaria de Mexicali Baja California,
ha vivido en Tijuana con su marido y

dos hijos desde 1972. Realizd sus es-
tudios en Esfados Unidos y durante los
Gltimos 20 afios ha tomado diversos cur-
sos en el drea de las humanidades en
el Centro de Humanidades A.C., segin
refiere en su curriculum.

Con sus esfuerzos el Festival Binacio-
nal Mainly Mozart se ha ampliado a
Mexicali, Ensenada y Tecate. En 1997
inici6 ademads el programa Mozarini-
zate en la Escuela, dirigido a nifios en
edad escolar bésica y creado con la
finalidad de difundir la misica clésica
enfre los jovenes estudiantes de una ma-
nera sencilla, dindmica y diverfida.

En 2008 se une al proyecto de NU-
cleos Comunitarios de Aprendizaje Mu-
sical del Sistema Nacional de Fomento
Musical de CONACULTA para ofrecer
a nifios y jévenes de escasos recursos la
oportunidad de que aprendan a tocar
y/o cantar con el fin de crear una Or
questa Infantil y Juvenil.

"El trabajo crece cada vez mas, tam-
bién hemos organizado Mi  Festival
iMisica, danza y artes visuales!, el
campamento musical en Tijuana En Sol
Sostenido, el proyecto Pa’ Bailar Tijuana,
Manos a la Obra, Coros Escolares, todo

ello con el mismo objetivo de impactar
positivamente a las nuevas generaciones
en zonas vulnerables de la ciudad”.

LA PANDEMIA, UN RETO Y
UNA OPORTUNIDAD

Anfe los estragos que la pandemia ha
fenido en la region desde marzo de
2020 con el cierre de espacios, la
cancelacién de actividades y el con-
finamiento, tanto las clases como los
ensayos y los concierfos fueron repro-
gramados no solo en contenido sino en
formato, llevéndolos a las redes sociales
y a plataformas digitales.

"De atender hasta 800 participantes
en orquesfas y coros, hemos mantenido
a través de las sesiones virtuales a unos
200, el impacto ha sido muy grande,
pero también hemos podido romper
fronferas, nuestros participantes convi-
ven virtualmente con quienes estdn en
el pais vecino, se han dado cuenta de
todas las coincidencias que hay entre
ellos, los intereses comunes, han gene-
rado un lazo especial por encima de la
distancia, eso es la mejor satisfaccion
que podemos tener como equipo. En lo
personal estoy feliz por ello”.
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EXI)QI‘t()S ® BIENES RAICES
-

UN AGENTE
INMOBILIARIO
PROFESIONAL,

sPARA QUE®

POR JANET S.

egociar una propiedad ya sea para venta o renta
puede resultar en pérdida o desvenfaja si no se
domina el tema de forma profesional, pues hay
leyes, reglamentos, cldusulas y ofros detalles que
deben considerarse y conocerse para lograr un
buen acuerdo.

Invertir en un agente inmobiliario nos permitird so-
car el mayor provecho a nuestra propiedad, a lograr un contrato y precio
justo si vamos a renfar y, claro, para profeger legalmente y de forma
correcta los contratos de compra, venta y/o arrendamiento. Ademds, nos
ayudard a mantener alia la plusvalia de nuestros inmuebles.

AQUI COMPARTIMOS LAS ENORMES VENTAJAS DE TRABAJAR

DE LA MANO CON EXPERTOS EN EL TEMA:

» Su trabajo tiene el respaldo de la certificacién y regulacién legal, por
lo que en caso de alguna irregularidad se tiene el recurso de una queja
formal.

» Es un enlace entre las partes involucradas para la correcta documen-
tacién y detalles legales de la transaccién.

» Brinda orientacién real sobre el valor de la propiedad en el mercado
con comparativos que evitardn pérdidas y ofertas de desventaja.

» Proporciona la estructura necesaria de marketing y correcta difusién
de la propiedad, asi como la evaluacion de los posibles clientes, minimi-
zando la posibilidad de fraudes.

» Atenderd de forma efectiva las necesidades que tengas y buscard satisfa-
cer el mayor nimero de ellas y te guiard en los momentos de la decision final.
» Permitird conocer las necesidades de mantenimiento y cuidado de
las propiedades, manteniendo asi su plusvalia; sumard también datos
suficientes para comparar nuestra propiedad con ofras similares.

/DESEAS COMPRAR
CASA EN SAN DIEGO?

NOS ESPECIALIZAMOS EN ASESOR
DE BIENES RAICES Y EN PRESTAMOS

HIPOTECARIOS A EXTRANIERQS, ASI
COMO PRESTAMOS A RESIDENTES .
Y CIUDADANOS DE EU '

Mariajose Vinas
MORTGAGE ADVISOR
NML5-1597320

mariajose@financeofamerica.com

619 954 4756
855 860 9976

Marielena Beatie

BIG BLOCK REALTY
Lic #1487604

K
619 bbb 8194
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Y OBRA
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Mi obra es emocidn,

¢

)

aguay movimiento

¢
Quiero mostrar mi visién de las cosas y las emociones

del ser humano a través del color y la forma. No pretendo
mostrar lo que ven sus ojos, sino lo que estd més allé

de lo que solo se puede ver con la mirada.

9

Quiero que se metan también en mis emociones

POR MONICA MARQUEZ

us obras son emocién,
agua y  movimiento,
son el reflejo de los
sentimienfos de Emma
Isabel de la Cabada
Cortés, mejor conoci-
da como Isabellar Art,
una artista pldstica cuya familia se ca-
racterizé por su infinito amor al arte.
Desde muy pequeiia Emma Isabel
fuvo cercania con el arfe, por una par-
fe su padre Francisco Javier de la Co-
bada fue un artista autedidacta y gran
coleccionista de arte, mientras que su
tio Juan de la Cabada fue un famoso
escritor campechano, ganador del Pre-
mio Bellas Artes de Cuenfo Infantil y
contempordneo de Ana Poniafowska.

40 | Mujer actual

"En mi casa, siempre se vio el arte,
llegaba mi tio y ponia discos de cuen-
fos cortos mientras mi papd pintaba.
La herencia de la pintura yo siento que
viene por parte de él porque fue el pri-
mero que me ensefid a pintar a los 5 o
6 afios”, compartié feliz.

Su primera obra la hizo a los 6 afios

y le costé un par de nalgadas, pues
de lienzo tomé un pasillo largo de su
casa; de acrilicos, usdé sombras y rube-
res de sus hermanas y las mezcld con
alcohol y, ayudada de algodones, pin-
t6 una mujer acostada.

Desde ese momento supo que su par-
sion era el arte y trataba de aprender
siempre algo nuevo y de escuchar con
afencién las lecciones que su padre le
daba. Siendo ya una jovencita, tuvo
muchas confronfaciones con su madre
Emma Cortés, exitosa empresaria, quien
no estaba de acuerdo con que ella fue-
ra una artista plastica, pues consideraba
que no era una profesién redituable.

"Yo admiro mucho a mi mamé porque
supo crear un imperio de la nada, cuando
mis papds llegaron a Guaddlajora no te-
nian nada, andaban en camién, entonces



CONTACTO
INSTAGRAM
Isabellar Art
FACEBOOK

mi mamd em-

Isabellar Art z
CORREO pezd con un
arteisabellar@gmail.com negocio de
TELEFONO fabricacion de
664 335 6986 CO|ZOdO, poco

a poco fue crecien

do vy teniendo zapate-

rias en diferentes partes de la Repiblica,

por eso me marcod que mi mamd no quisie-
ra que me dedicara a pintar’, plafico.

NUNCA ABANDONO
SU SUENO
Emma Isabel estudio disefio de interio-
res y tfambién se dedicé a las ventas,
aunque a la par siguié con su pasion y
sus ratos libres los consagré a plasmar
su arfe en lienzos y murales, aunque
hace 8 afios que decidié dedicarse
profesionalmente como artista pldstica.
La arfista comentd que su primera colec-
cion abstracta la presentd hace fres afios
en el Instittto Municipal de Arte y Cultura,
de ahi le han seguido varios més. Re-
cientemente cerré tres exposiciones: en El
Cran Hotel Tijuana, en Palacio de Justicia
de la Mujer y en el colectivo Margaritas.

SU INSPIRACION

2Qué inspira a Emma Isabel? Defini-
tivamente, las emociones. “Me declo-
ro una artisfa meramente emocional.
Quiero mostrar mi vision de las cosas
y las emociones del ser humano a tra-
vés del color y la forma. No prefendo
mostrar lo que ven sus ojos, sino lo que
estd mas alld de lo que solo se puede

ver con la mirada. Quiero que se me-
fan también en mis emociones.

"lo evidente me aburre, en el no hay
magia, ni exploracién, suele ser poco
atractivo. Deseo a base de mis pintu-
ras, mostrar un camino distinto, el ca-
mino espiritual que envuelve todas las
emociones”, puntualizo.

Su primera obra en pandemia la fi-
tuld “Pesadillas”, después hizo “las
vigilantes”, evocando a alguien que
esfd vigilando, reflejando parte de las
emociones que ella estaba sintiendo a
raiz de la situacion mundial.

LA TECNICA PURING

Las obras de Isabellar Art tienen un se-
llo muy particular, gracias a que mez
cla técnicas: utiliza bases fluidas o pu-
ring y sobre ellas empieza a construir
su obra. “El puring me da la sensacién
de que fodo tiene movimiento”.

“Tengo una fijacion por el agua,
para mf representa Dios, soy muy espi-
ritual en mi arte”, afirmé la artista plasti-
ca, quien admira fervientemente a Van
CGogh por el movimiento de sus obras,
por ello hace pinturas de ¢l como una
forma de admiracién.

"Yo siento que el arte es como un dia:
siempre es disfinfo y frae cosas nuevas”.

MIS BOSQUES FANTASTICOS
Como parte de sus proyectos, Isabellar Art
se encuentra frabajando en su coleccidn
"Mis bosques fantésticos” que consfarg
de 10 obras surredlisias, parte de ellas
son: “Las Vigilantes” y “La fe de la dama”.

"Ahorita tengo mas de 100 obras,
soy muy prolifica, me sienfo a pinfar y
duré hasta 13 horas pinfando, porque
muchas veces las mezclas de colores se-
cundarios se secan, necesitas fener ese
fono... yo mejor me concentro pintando
hasta morir”, expresé.

“Impulsemos el arte, démosle la opor-
tunidad a los artista como yo de florecer
porque es el florecimiento del ser humano,
es el recobrar los valores y las joyas que
los profesionales tenemos para darles a los
demés, es reconciliarse con la parte més
valiosa del ser humano”, finalizé.
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PONLE A TU HOGAR UN ESCUDO

CONTRA ELSOLY LA LLUVIA

Comex cuenta con sus lineas de productos Root Mastic
y TOP, en las que encontrards impermeabilizantes
y aislantes térmicos que ayudardn a que tu patrimonio
se mantenga en éptimas condiciones

POR MONICA MARQUEZ

a llegé la época
de calor a Tijuana
y de lluvia para
algunos  estados
de la Republica,
por lo que es tiem-
po de prepararte
ante cualquier eventualidad, por ello
impermeabilizar tu hogar es una medi-
da que debes considerar.

Comex tiene para fi dos lineas de im-
permeabilizantes y aislantes térmicos:
Roof Mastic y TOP, las cuales protege-
rén tu hogar del calor vy la lluvia y, al
mismo tiempo, ayudardn a que tu pa-
frimonio se manfenga en optimas con-
diciones por mds tiempo.

De acuerdo con Ricardo
Barrientos, gerente de Divi-
sién Industrial de Comex, lo
primero que fienes que ha-
cer es buscar la asesoria de
un experto para encontrar el
mejor producio de acuerdo
a la necesidad: en los 86
puntos de venta, ubicados
en Tijuana y Rosarito, Cor
mex cuenfa con asesores
que fe podrén ayudar.

UN ESCUDO
CONTRA EL SOL
Para aislar el calor dentro de tu hogar,
Comex ofrece dos alfernativas en pro-
ductos de alfa calidad y a buen precio:
impermeabilizantes y aislantes térmicos
de las lineas Roff Mastic y TOP, explicod
Ricardo Barrientos.

De la linea Roff Mastic, se desprenden
productos  indicados para el uso do-

méstico a un precio

econdémico y con
garantia de 3,
Sy 7/ afos.
Para proyec-
fos profesio-

CONTACTO
PORTAL
comex.com.mx
YOUTUBE
Comex

FACEBOOK nO'eS, |O. ||‘
Tiendas Comex Tijuana nea premium
WHATSAPP TOP, la cual

664 409 75 62 se puede usar

en paredes v te-
chos, es de seco-
do rapido y tiene
una garantia de
3,57, 10y 15
afos, preciso.
Todos los im-
permeabilizantes
acrilicos cuentan
con la tecnologia
de ser fibratados,

confinud, una excelente caracteristica
que mejora la proteccién en los techos
ante los diferentes climas.

Dijo que los aislantes térmicos son
una tecnologia més avanzada, pues
cuando el techo y paredes reciben
cierfa cantidad de calor se activan
unas microesferas que reducen el calor
provocado por los rayos UV, logrando
reducir de 7 a 10 grados la temperatu-
ra al interior del hogar.

COMEX MARCA

LA DIFERENCIA

Sin duda, Comex sigue innovando y
brindando productos amigables con el
medio ambiente, mismos que nos brin-
dan proteccién y mejores ambientes,
ademds de sus excelentes precios, pro-
mociones y servicios, puntualizé el ge-
rente de Division Industrial.

“Invito a los jefes de familia a que vi-
siten la sucursal més cercana para que
un asesor les brinde la informacién ne-
cesaria. Recuerden que confamos con
servicio a domicilio y tenemos formas
de pago a meses sin infereses”, finalizd.

Proteja su hogar del calor y, al mis-
mo tiempo, prepdrelo para las lluvias.
iQue no le ganen las prisas ni las in-
clemencias!
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Protegete facil
con TOP"

de descuento
En impermeabilizantes
y aislantes térmicos TOP®

comex.com.mx
fYy®5 D in
Arencidn al consumbdaor

Ciadod de México y Areq Meropalitanda: 55 5684-0790
Inbericr de o Repilohica; BO0-712-665%

Pramiocian valida en Tiendas Comes: panticipontes”, del T8 de Octobee de 2020 of 31 de Agosto del 2021 Prodictos
petarticipomBes & bods S0 copocitates. 200 de descuenior mpermenbifizantes Top acrflons asétitods. prefabriondas.
Impercoimies, memboonis de pfuereo, noobodos milectivas v selindones. Complemienios (prodactos seleccipnadas pregunioe
precio en lienda). Mo aphonn con olros promocicies. Prochuctos supetos o disponibilidod en tenda. Consulta fos bases e
el Corrs it Dieyichcs [rhCRian LS &) wha OO O

57 3y 6 meses sin intereses ‘ =®8n A domicilio gratis
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EXPRESS

INAGURAN
SUCURSAL HORNERO
EXPRESS - OTAY

ANFITRION: Hornero Express - Otay

En su la apertura de su tercera sucursal,
ahora en Plaza Amistad en la zona de
Otay. En el corte de listénpartici-
parton los empresarios David

Izus, Paul Derbez, Miguel

dngel Bandiola

Montano, presiden-

te Nacional de

Delegaciones

de Canirac e

invitados.
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EVENTO
DE MAMAS
QUE NOS
ENCANTAN

ANFITRION: Club de
Empresarios BC
Nissan Baja como cierre de
campana “10 Mamds que
nos encantan” de la
Revista Mujer Actual, dio
a conocer sus historias
de emprendimiento.
Durante el evento
se les enfregaron
reconocimientos.
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PROGRAMA
OFICIAL DE
CAPACITACION

ANFITRION: Piedra Santa restaurante
Lanzamiento del programa gratuito “La salud
mental como herramienta de éxito para tu
empresa”, un espacio donde la red de sicé-
logos especializados en Salud mental “Mind
IT" rednen a diferentes mujeres lideres de BC
para fortalecer a colaboradores y negocios a
través de espacios seguros para el desarrollo
profesional y personal, incluyendo el beneficio
social para las mujeres desprotegidas y violen-
tadas de la zona Este de la ciudad.

Los suenos se vuelven realidad, nosotros
Nos encargamos de eso...

CORPORATIVO

Misién de San Javier 10643, Zona Rio, Tijuana BC
eventos@viacorporativo.com

CENTRO pe EVENTOS
v CONFERENCIAS 6




LANZA COCA COLA
"UN NUEVO GRAN
SABOR" SIN AZUCAR

La nueva receta de Coca-Cola
sin azdcar, se trata de un cambio
global para una variante de la
marca emblema de la compania,
"Estamos dedicados a redisenar
muchas de nuestras recetas para
reducir la cantidad de azUcar de
nuestros productos y mantener
al mismo tiempo los grandes
sabores que la gente adora”,
senalé Raymundo Mdrquez,
Director de Comercializaciéon

de Corporacién del Fuerte.
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PRIMER JORNADA DE SALUD

ANFITRION: Colonia El Lago en Tijuana

Club Rotario Coronado Binacional en sinergia
con Xolos por la Salud, donde se lleva a cabo
consultas médicas de primer contacto y acceso
a medicamentos gratuitos.

48 | Mujer actuall




T

TOR =LA

-# L]

oy

MI HEROE
FAVORITO...

ANFITRION: Torela

Corporativo Oficinas

A fravés de la campana “Papd
Siempre serds mi Héroe Favori-
to” de Nissan Baja, a la que se
integra en exclusiva Revista Mujer
actual, papds compartieron en
un foro sus experiencias.

1
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INAUGURAN
SHOWROOM VIP

ANFITRION: Co'Co Room
Claudia Siordia y Melisa Ormart
inauguraron Co’Co Romm, un
atractivo espacio donde ofrecen
sus marcas de joyeria y calzado. Las
invitadas disfrutaron de una amena
presentacién de ambas
lineas creadas por las
City Manager de
Lady Multitask
ensenadenses
que llegan con
fuerza a Tijuana
atfravés de
I o este showroom

4 vip, al cual

\ esperan que

4 pronto se unan

otras marcas.

El showroom se
ubica en la calle
Colombia #9112 local

5, esquina con calle Guana-
juato, colonia Cacho.

CURSO DE AUTOMAQUILLAJE

PERSONALIZADO 4 SESIONES

IHAZ TU CITA!
(§ MOKA Cosmetics (O) @mokacosmetics g (664) 681 69 30
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Buscamos mantener la informacion actualizoda en torno a las medi-
dasz preventivas gue es importante recordaor y aplicar pora el cuidado
de nuestros seres queridos v el propic. Es importante medir gue tanto
sabemos solore las vacunas, sus efectos, los niveles de inmunidod que
nos proporciona.

Con el verano de frente te domos fips para mantener a los peguenios
del hogaor enfretenidos y frescos. ¥ podras conocer scbre el sindrome
del mifio fico; en ofro fema también enconfraras informacion sobre los
sinfornas gue genera la Neurcdermaltitis, como prevenira e identificar su
padecimisnto.

Los expertos también nos guion sobre como podemos evitar ko caida
excesiva de cabello, vy tamkbién los dafos gue puede fener nuestra co-

lumna vertelkral si no cuidamos una buena postura,

iGracias por hacernos parte m

de tu dia y parte de tu viddl = '
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'VERANO

L

CON LOS NINOS

MANTENLOS ENTRETENIDOS
Y REFRESCADOS

REDACCION SALUD ACTUAL

starnos viviendo un muy

calurosn verins ¥ o pre-

gunifon es. sgue hocer

con los nifos en oosa \ﬁ
i)

en maofera de almantacicn®.
La verdaod e gue cuan-
do hace mucho calor, &l
opetite de los nifios dismi-
nuye, pers es importantisi-
mio manfensrlos hidrotodos

y enfretenidos.

POR ESO AQUI LES
TENGO UN SUPER TIP
Preporciren cosa paletos de hislo aue
son o eioe botong para el veranc, o
rmas saludaicls vl mids prachica.
Ademas es muy economicd, ¥
su preparacion: Facil y divertida.
En cualguier sUper consiguen
os moldes pora polefas de hislo,
fe pusoen hocer de loc gue seq,
de: mongo, pino, fresa, cerero,
durgrno, Morg, pol menciornar
solo olgunos oe los frutas

de femporoda.

J

PALETAS HELADAS
DE CARLOTALE LIMON
SARA & PERSUNAD
BGREDIEMTES
¥y 1 bama QuUeso Crem:a
» 1 lata leche evaporada
% 1 lota eche condensoda
¢ 8 limones, el jugo
3 1-pagquete galietos Maria
#¥ 3 paiitos,de madera

FROCEDMIENTO
¥ Liclo el quess, id leche
evoporada, o leche con-
densaoa y el jugo de liman.
ATade ocho gollefasa g
mezcko v licho hasto inte-
W gror. Acomoda una gobefa
Ern caoa uno de los mokdes.
para paleta. Yiere la mer-
cio ge caroia hasta llenar
ios mosdes. Desmaorana cinco
gailletas y cooco ko moronos
enla oose de ka paleta. Inserto
=] palifo.en cado espacio. Can-
gelg por 8 hotas, Desmokda ¥ sinde kas
paietas..




&Y COMO HACERLAS
SALUDABLES?

iPues facill Preparomos un oguo
de limon o jomaico v la endulza-
mos con stevia, azicor mosco-
bodo, miel de agove o miel de
obejo, gue son los ocpciones mas
saludakles. Despues ponemos
nuestra agua preparoda en los
maldes vy la congelamos.

¥ lo mas importanfe e:s prepa-
rarlas con los nifo: poro gue se

sientan ‘parte de’'. Mo hay qus

ogregaores ningln estabilzador o

‘&l puré resulrante. Viere el puré en

m uapmem chicos hasta cutar
ra pare de sasa Berpac.

Llegd la epoca de calory gue mejor
forrma de disfrutar este verano gue

cOn paletas de hielo gue faclimente
plUedes hacer en casa. SU preparacion
es rapidisirnay 1os iIngredientes adermas
de ser frescos v ricos, son muy sencillos
de conseguir. [Te encantardan

todas estas increlbles cormbinaciones!

conservador, pues yo se: gueda- muy diverfido v soludable para
ran super fiemes. Asi gque jes vera-  los nifos.
nc y hay ague diverfirss! JFELICES VACACIOMES!

Yo wen omigoss, esto e algo Frente: wano cerinavital zer

PALETAS HELADAS
DE PEPINO CON LIMON

A iP-'-LET-'-‘-l

Emonada hasta
cubrir los moldes
¥ Congela hasta
que los poletos
esian necnas.
Desmolkda y
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FOR ALFRECC MARTINEZ ALVARADD

os enconframos en
fase de wocund-
cion del cperafivo
COfrecamings ael
gokiernc federal en =l gue las per-
sonas pusden aplicarse el biologi-
co. Como es natural, la Buvia de
informacion ha gensrads algunas
dudas respectoc a la segundad vy
eficacia sckre las diferentes vacu-
rias: en Latinoomerica los vacunas
gue s han apbcado son:  Cornir-
naty de Plzer BioMtech, Convide-
cia de Caniinc Biclogics y Coro-
na%Vac de SinoVac Biotech.

S decimeos gue una vacuna tie-
rne una eficacia del 87% pora en-
fermedad grave, guiere decir que
por cada 100 individuos suscepfi-
kElez o morr por esta enfermedaod
estarnames guitandcle el riesgo o
87 de ello: y los ofros 13 tienen uno
glta probokilidod de noe morir. Este
&3 el caso de Corcnavac.

Chile actualmente =sta reali-
ando un esfudioc en su poblacion
comparando los grupos voouno-
dos confra los no vacunados. La
diferencio e: abromodora, son
ahora los jovenss quienes

esian lenondo los unidades

LOUE EFICACIA TIEN
LAS VACUNAS Y QU

SIGNIFICAN ESOS
NUMEROS?

Mucho se ha hablado gue
biologico de Fiizer s el mejor con
mas del ¥0% de eficacia, sin em-
bargo, ;& qué nos referimaos con la
palabra eficocia?

Buenc, lamamos eficacia a la
profeccion brindada por la vacu-
na en condicienes de la vida real,
&5 decir, la capacidad que fiene
para evitar alguno de los siguwien-
fes escenarios:

#» Enfermedad sintfomdatica por
SARS-CoV-Z

¥ Muerfe por COVID-1%¢

¥+ Hospitalizacion

¥» Ingreso a cuidodos intensivos

de cuidadeo: intensive: mientros
que 2 mantene estable la can-
tidod de persono:s mayores o &0
anos v con fendencia a la bajo.

i me realizo lo pruseka de anti-
cuenpos 14 dias despues de la vo-

cunacion y es negativa,

JQUIERE DECIR QUE NO
ESTOY REALMENTE IN-
MUNIZADO?

Avnogue porezco anfi inbstivo lo es-
pussia =5 no, ¥ frotaré de explicar
los mofivos. Cuoncdo  generarmos
ura respuesta inmune estan imvolu-
crodas: celulos gque fienen memo-
rio y copocidod pora defendsr el

cuerpo y distintos fipos de anficuer-

pos confro distfinfos partes del virus.

¢ QUE SE DE LAS
VACUNAS?

Vale lo peno mencionor gue en
nusestre medic solo confamos con
fres pruskbas: lo pruskba de anfigenc
Cuyo mecanisma se bosa en un an-
ficuenooe anfi-SARS-CoV-Z gue sdlo
detectara presencia o no del virus,
la prusba de PCR gue solo detecta-
ra informacion genatica del viruz v 1o
prueba de anficuenpos lgGflaohd gus
detecta un tipo especifico de com-
plejo anfigenc-aonficuerpo diferente
al gue ha side detectado como el
ras abundante en kas muesiros de

EEersonos Voo rEadas.

¢SINO ME DIO FIEBRE
NO ME HIZO EFECTO LA
VACUNAT

Como a confinuacion podrd oloser-
var, la fiekbre 25 un signc rarc en las
personas: que fueron inmunizoadas.
Comporando 2n los estudics, o
canfidad de personas gque tuvisrcn
fleore contro lo cantidad de dife-
rentes anficuerpos e inmunidod ce-
lulgr que = detectoron poodemos
inferr aus no hay una relacion pro-
porcional gue pudiera indicomos
gus o maycr contidod de perscnos
con flelore moyor es ko contidod de
antficuenmos detectodos.

A lo fecha y desde gue inicia

ld compoafa de vacunacion se



ha visto un descenso en la mer-
falidod por el vinus producto de fo
inmunizacion yva seq o cousa de
uvna infeccion previa o por la
misma vacunacion. Lograr dis-
minuir la cantfidad de vida:z
perdida: por esta cafdsiro-
fe necesifa de nuestra co-
loboracion come socie-

dad, vacunandoze.

iLA MEJOR VACUNA
ES LA GUE NOS
APLIGUEMOS!
iHINGUMA TE
WA A CAMBIAR
TU ADN!

LQUE EFECTOS PUEDO ESPERAR Y QUE TAN GRAVES F'UEDEI':J SER?

Despues de los resultades publicados por los estudios con CovisShield de Oxford/AstraZeneca este fema ha causado
revuelo e incluse miedo en algunas personas y avngue la pus:h'ridud de desarrollor rombosis es muy baja, ha desa-
nimado a muchos. Es impordante recalcor que las reaccionss mas comunes de las vocwnas administrodas en nuesirg
civdad no son graves: a confinvacion, los porcentajes relatives de estas:

EFECTOS ADVERSOS LOCA- EFECTOS ADVERSOS GENE- [7.5%), pérdida del opetito [4.7%E],
LES: Dodor en o zong de puncion RALIZADOS: Dolor de caoero comezon [5.8%|, monchas en o piel
{55.4%), indurccion [6.5%). comezon [45.5%], cansoncio [25.6%), dolor de {3.3%). alergia (3.3%). vomite [1.75%),
[7.1%]. enrcjecimiento [4.2%), hincho-  cuerpo [22.6%), diomea [165.4%). nou-  fecre [0.4%)
0% |3.0%) 520 11.3%]. dolor de amicuocionss

| ™%
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CAIDA

| IBRE =
iFRENALAI

Alngue No existen remedios milagrosos, algunas
plantas son de gran ayuda para fortalecer el cabelio
W evitar su caida O retrasana. AquilNos Tips.

REDACCION SALUD ACTUAL Tratar los alteraciones cauvsan- Y la fifoterapia fiene mucho
tes s lo mas eflcoz, pero existen  ague decir en los frotomientos o
o exizte un troto-  plontos con un efecto directo so-  largo plozo que te ayudaoran o

mienfc poara fodas  bre el cuerc cabelludo. fortalecerlo.

las calicies. Parg
saber cémo frafar
una en especiflco es preciso deter-
minar de forma corecta sw causa.
Lo monyona de coscs se deben ol
genefica [zokee fodo en los hom-
bres], pero o caida pueds oloe-
decer o cofras cousas, como
nfecciones por hongos, |o
tormma de aeterminaoos me-
dicarmentos, tratamienics
estéticos  agresives  [per
manentes, moodo:, efc.],
rmal funcicnariento de ba
fircides, cambkios homo-
rnales [zokre fodo en muje-

res| o estras,

8

pigno
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ESTIMULA EL CABELLO CON ROMERO

El romearo [Rosmarinws officinalis) majora la circulocien =n =) cusro
P
cabelludo y defiz=ne la caida del cabelo o al menos, o reduce. 5

;3ue a5 lo gue encontrords en el mercodo® Hallaras lociones ¥ »
shampoos que lo condfisnen. »
Tamkbizn te pusdes ficcionar &l cusro cobeludo fodos kos dias, con
3 decoccion cobente, =5 decir, poniendo =l romerg =n ogua, = hir-

viendolo. Para un posierior aclaradao, siasd o guisres, s= recomisn-
da vna mezcla d= vinogre y aguwa. St}‘:t
{alneli

CONOCE LAS CPCICINES QUE
TE OFRECEMOS PARA CONSECUR UNA

MEJOR VERSION DE TI...

BANO TERMAL
Depura todinas, mata gamenes y bacterias,
relcia tu cuepo y fu mente, problemas
musculores, cama ansiedod

EXFOLIACION CORPORAL

Consigue una piel tersa, prepara tu piel para
- 4 un bronceado duradeno elminando kos células
muertas de tu piel en nuestra ducha Vichy

v Trotomientos pora reduc medidas
v Modelonles anficehudticos

¥ Reafimantes
DERMATITIS VS QUINA ROJA s
Estudios =nconirancn gue lo cortera de la misma quina roja d= la v T
Armazonia (Cinchona succirubra] wiiizoda para acokar con la ma- v Fotofocial

aria. ha demaosirado ser il para combatir ta mbizn la d=rmaditis,
fortalecer los foliiculos v, a la la rga, defener o caida.

Fodemaos beneficionnos de sus propiedades, haciendo uso de locio-
nes o shampoos que contengan su extracto o finturo.

TONIFICA EL CUERO CABELLUDO
CON CAPUCHINA

Tanto las fores, como las hojos de lo capuchinag [Tropasolum majus]
s= uzan por sus propiedodeas antibioticas, astimulontes y regene-
radorgs. Asl gQue pusdes regizorie un mosaje dioro, =n iU Ccusro
cobelludo, con la decoccidn combinanda lo copuchina con artiga
¥ FOMLERD.

REDUCE LA GRASA CON
EL PALO JABON

En muchos casos, una clove para reducic ko caida d=l caballa

=5 conirolar ko grasa. El palo jobon (Quillojo saponania) ba sakide
buenisimo como uvn busn recuso pana evitar la calvices prematuora,
gracias a ko ac cion d= sus SOponinas, Cuya funcion ms forfalscer v
ocondicionar =l cabello, sobre laos glﬁ ndulas sebaceas.

;3ue a5 lo gue fenemos gue hocer? Podemaos emplear su corteza
para hoc=mos un maszoj= diorio con sw exracts Fquide divido o
con la infusion.

RICAS INFUSIONES

Ademas d= los remedios qua t= hamos propuesto, gue s= aplican

directomeni= sobre &) cusro cabelude, pusdes mantener tu caobe- - @664 2541 | 634 26 3?

lo sano y vigoroso bebiendo infusiones de plantas remaneralizontes
como & berro, lo colo de caballo. la alfalfa v la ortiga

: www.vitaspatijuana.com
Fuasmder Wasas O LW DoeT S e SO




FOR MONICA MARSIUET
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Hoz  notodo  aue

] cuando te sormefes o

mucho estrés incons-

cientemente empie-

zois @ roscarte o nuca,

el cuelo, los mufecos U ofros partes

del cusnpo v, al cobo de los dias, te

rOISCOs FGE Y mas ko misrna Zona, hosto

gue la comezon altera fu suefo v co-

idoad de vido? Sin duda, podnos estar
podeciendo neuroosnratits.

:Ce 2s lo neurcdemofiiz? De
ocusrdo con lo demnaoidloga Vieg-
ria Sodois, es uno dermotosis, 25 decr,
ofectacidn en la piel gus la mayono
de los vecess estd localmoda en olgu-
ra parte de ko superficie cutansa gue
s= caracterizo por comezon, especiak
mente enla nuca, en ks exiremidaces

¥, en clguncs casos, en kos genifales.

El sinforma frecuente es gque los pa-
cienfes siempre fienen comezon y
el rascodo va o generar mas co-
mezon, como si fusra un circulo
vicioso, hasta que sienten placer y
descansan, aungus aclard gue no
exizte una patoclogia previo en lo
piel o un factor fisico, InMunolagi-

co o infeccicsc ause pudie-

ra estar asociado.

NEURO

cSUFRES
DERMATITIS™?

SINTOMAS DE LA
NEURODERMATITIS

& confinvacion, los sinfomas
Mas COmUnes:

COMEZon en nuca,
exfremidodes o genitales

Enrojecimiento & inflamacion
de g piel con comezon

Engrosamients de la piel con
gspecto seco y con huelias de
rascado

Aspecto blanquecing seco
COn Comezon.

PARA TOMARSE
EN CUENTA_

5i eres victima de la nevroderma-
titis, foma en cuenia las siguientes
recomendocicnes:

Reglizg ura rufing en
o gue incluyas ejercicio, e gue
seq de fu agrodo, esto te ayu-
dard g icerar parfe del estrés y g
aumentar endaorfinas.

3 guie-
res calfmar un pocs g Comezon,
puedes utiizar 5a0ia o UNG Crema
para hidratar ka piel.

UHilizar
pomadas indiscriminadameante
podhian adelgazar o dafar tu piel

Madita cuanda la
canga de estrés 85 permanente,
od liperas un poco.

5i o sobes
coma confrolar tu estrés o carga
ermacicnal, pide ayuda pscologica.

“Llega vn momento 2n 2l gue =l
pociente dice: 'me esfoy roscando
que a gusto siento, gue rice’... o eso
me refierc cuanco digo gue sienfen
plocer porgue descorgon Uno emo-
cion ¥ cuando esto sucede, la come-
zon cesa”, explicd lo demnatdloga.

El prolplema viene cuondo o lo per-
sond = ke “pasa lo manc” en 2l mos-
codo y e cousd lesones en la piel, ex-

puso, odermnas de oue la comezon le

DE

oo o fodos horos, en muchas ocoso-
rnes se incrementa durante kb noche,
afectands asl su calidod de vida.
“Los pocientes notan gue cuan-
do estan con cambios infensos de
esfrés, sckre fode carga lakboral o
escolar, o gue fienen muchos com-
promisos, 250 les genera ansiedool
y descargon de

alguna manera

esfas emcciones, buscando a la
piel como =l area receptora”.

Dijo gue algo importante de des-
tocar 25 gue cuondo se sufre de
neurcdermatitis, la perona pre-
senta ko comezon localzoda del
lodo dominanie, siempre e:s don-
de alcanza la mano ¥ en cosos
exfremmcs en oilateral y se pueds
extender o diferenfes areas dsl

cuerpo de forma simetrica.

Tarkien los genitales s2 convieren
en zona facil pora lo neurcdermati-
fis, aunoue, en ocasicnes, cuando
los pacientes presentan prurto o co-
rmezon anal o genital se puede asc-
cigr con nsatsfacciones sexuales.
"4 veces ko mujer o =l vardn fie-
nen insatsfacciones sexuvalkes vy, de
clguna monera, sus emocionss ke
juegan =l popel de una compen-
sacion emocional ¥y empiezan o
FESCOrse DorgUe son Z0NR0S MUy -

genas”, explicd ka dra. Virginia Salas.



Esta es una afectacion en la piel gue la mayoria de las veces
estd localizada en alguna parte de la superficie cutdanea
QuiE se caracieriza por cormezon, espacialrmente
en la nuca, en las exremidadeas vy,
en algunos casos, en 10s genitales

o contraric no hakbr trafamiento
| que le funcicne al 100% porcue
Cuondo lo comezon alfera lo cof- el preblema gue lo desencao-
dod de vida y := da o todos horas, deno ak sigue.
g5 indspensakle acudir con un der-
matclogo. &l se encargara de orin-
dar el fratamientc odecuado y as,
prevenr eciones senos o o piel

o .?;:-5.

oue desencadenan oo tipo 0

de prokiema.

“Mozotros comeo medi-
cios debpemos dor una
feropio gue bloquee o
COMezon, &n un inicio
e: topica, podemos uii-
izor d=soe  estercides,
inmunomodulodorss, se
pueden odicionar frata-
rmientas crales como ant-
histaminicos con efecto
sedante  ylo onsicl-
ficos sobre fodeo sioel
pociente esta tenian-
do alferacione: en 2|
ciclo del sueno por el
rascado prncipalmen-
fe si hay ofectacion de
loz termindcicnes sensit-
vas”, expicd.

iin ermborgo, es muy impos-
fonte aue lo permona denfifious
gue le esfa cousondo el esfres, ya
zeq 2| trabajo, o escuela, situa-
ciocnes fomiliore: o personales

pora gue frobaje en ellc, de




EL. SINDROME
' DEL NINO RICO

“ Mingun

armor es
Mmids
arande que
el de un
padre
por su
hic @@

DAk BROWYN

esTiLo DE vipa SALUD EMOCIONAL

POR GRACIELA JIMENEZ

| sindrome del nific rico
es un ferminc Que e
ha eicuchodo en los
Uitimos ahos. aungue
poco se sakbe ol respecte, por
ello, les dare o conocer su origen,

¥ &n gue consiste dicho término.

SINTOMAS
Es de relevoncia co-
menzar con  definie
o palokbra “affluen-
za”, debido a gue
wa muy relacichna-
do con el sindrome
del nifo rico. Di-
cha férmino

N e uno



combinacion de dos palalkros en

ingles “affluent” gue signiflca pu-
diente e "influenza” gue 52 pue-
de defterminar como gripa; este
vocakle fue utiizade por primera
vezr en la décoda de los %0 en el
licre “El guete dorade: psicologio
de las perscnas pudientes”.

Este lipre fue escrifo por Jes-
sie O Heill, ¥y desde entonce: se
ha llegodo a ufilizor pora definir
o perschnas de close altm, gue
consideran oue tienen muchos
derechos perc ninguna clligo-
cién Su comporfamiento es ires-
ponsable, no cuentan con limites
denfroc de su casa, son poco tole-
rantes y tendientes a cursar con
prokblemos de conducta.

Este concepto estad mas en-
focado a hijos de personos de
cloazes alftas, responsakilizando
g los padres de su conducta por

malcriados dado su méfodo de

crianza.

RICORATIA

Posterncrmente el pediatra Ralph
Minear acund el téminc sindro-
me del nifo rico o ricopatia, sdlo
gue su descripcién no tiene relo-
cién con =l estatuz econdmice

de la familia, v gque mas bien es

| reflejo del fipoe de crian-

za de los podres hacio
sus hijos.

jim embargo bajo

mi punfo de visto

aln gqueda muoy

ambigua lo de-
finicion del

sindrome del

OTRO EXPERTO._ OPINA

El Dr. Carbajal comenta que dicha
sindrome no eskd establecido en alguna
clasificacidn de palologias peiquidl-
s, ya gque no exisle una desenpeidn
clara o algln consenso gue o avale,
pemn te puede abondar bajo diversas
perpacivas peiquidliricas:

CUANDO SEDESCRISEN
ALTERACIONES CORNDUC-
JALES =n que =l nifio o
adolescente &5 desobadients,
W presenta ira y ressnfmiento
nacia los demas, discut=s con los adul-
tas, ¥ culpa o ofros por sus ermores, fiens
oroblemas &n ko =scusla, pierde ko pa-
Cimncia ¥ ms5 renconsg, eshomos anbe un
nino gue pusde presentar un trostomo
oposicionista desofiante, sin embarga
este trasforno conducheal no =5 a con-
secuencia de un astoius =condmico.
OTRO ENFOQUE SERIA
EL ABORDAR La, ODN-
DUCTA DEL NIRNO DESDE
EL COMCERPTODE LA
BEAMLA CENTRAD A BN
ELM ""JD. donde =| problema radica
=n la dinamica familiar, por ejemplo
padres gue buscan compensar su
Qus=ncid ya s=a por divoncio o congo
laboral, con &stirmulos o recom P=nsas
de fipo mconamico y no afeciivas, por
lo gue =l nifio puede l=gar o abser-ar

qu= =] amior s= sxpresa mediarte obj=-
tos mate fmakes.
EL POLO ORUESTO ES
CLANDO LOS BADRES
SOMN S0BREPROTEC
TORESY TRATAN DE
®EATAR LA MBIOR
FRUSTRACION BN SUS HUOS, lo que

=n muchos ocomones busca evitar la

propia frustrocion de los podres.

Estos dos Otimas sifuocionas son inde-
perndientes al estatus sconomico de

I familia y fienen &n comdn un Mo
manejo fanto de reglas, como d= Emites
y consscusncias del comportami=nto

de los hijos.

nific fco, pues pareciera estas
encaosillande o estigmatizondc a
un grupc de la sociedad, y desde

otro puntc de vista s&lo rezponsa-

pilizan a los padres, asi gque fomeé
la fareq de conocer el punfto de
vista al respecto, del Dr. José Car-
los Caolbajal, médico subespecio-
lizta en poidopsigquiairia [psiguic-
tna infantil), del Hozpital de Salud
Mental de Tijuana.

Alguneos casos exfremos de es-
tos nifcsfjdvenes es de gue pu-
dieran llegar o consumir drogos
¥ wvere involucrodos: en algin
delitc, perc i lo persona llega o
estos limites estaromos hakblando
de un trastornc psiguiatrice don-
de yo se obordon alferacicne:s
no solg en la conducta sinc en la
perscnalidod odel individuo [tros-
temeo disocial o un trastorne anti-
sociol de |la personaliclod).

Az, no se puede describir con
exaciiiud lo oue se denoming
como sindrome del nific Fice, aun-
gue se empeIc o acuhar cuando
en el juicic de un joven de 14 afios
justiicakan gue su conducta era
consecuencid de aue sus podres
lo consention en excesc.

Sin embargo lo que si esta muy
pien estudicdo son las alteracic-
nes conductuales de los nifios
vy adolescentes vs lo dinamica
familiar, por lo tanto los podres
deben de tener informocion y
azescrarse de un profesional en
cuanto @ como estakblecer limifes
vy reglas dentro v fuera de hogar,
¥ no sclo eso, sing fambkien apren-
der a demosfrar afecto hacia suws

hijoz, ¥ que éste no sea reflejado

solo en cuestiones matenales.

*Ei oufar as Médico Prguisirg
Hospital de Saked Meniol de Tiuono
Hospital Sanio Codalno Tecafe

B.




esTiLO DE viDa BIENESTAR

RECACCHON SALUD ACTUAL

o Be5 Una sorpresa
gue formomos par-
te de una scciedad
gue va igoda a lo

tecnologia, hoce fiempo decidi-

mos adoptara e inchlido

en nuestro modo de vidao,

i

CUIDA TU POSTURA Y

EVITA DANOS

EN LA COLUMNA

la realidod es gue conforme ésta
va cambiando nosotres fratamos
de seguirle el poso y odaptarnos
a ella. Dia o dia surgen diversos
arficulos ¥ accesorics fecnologi-
CO5 Que nos comproeban comao
estamos viviendo en una era digi-
tal ¥y de guée manera esta influye

en nosoiros.

Actualmente, la mayona de
las perscnos cuentan con un te-
lefono inteligente o fableta y
dejoron de imitarse a ulifizar un
celular gue sclomente hiciera los
funiciones basicas como lloamar
o mandor mensajes, ahoro o
genfe preflere tener un aparato

electranico gue le permita hacer




Los pacientes desconocen en absoluto que esto
es lacausa del problerma, No le toman importancia
hasta que los sintormas suben de intensidad

mucho mas; tomar fotos, hacer
videcllamados, navegar en infer-
net. Parece gue, debide a eso,
llevar un dispositivo electronico a
todas partes se ha vuelto algo in-
dispensakble. Perc, alguna vez fe
has preguntadeo scuanto iempo
pasas usandolo? Ahora, siendo
mas especificos, zalguna vez fe
hos puesio a pensar 5i su constan-
fe uso genera algun efecto en tu

salud®

TEXT NECK, RESULTADO
DE LA TECNOLOGIA

Cluien pensana gue una enfer-
medad podra surgir o partir de
utilizar el celular estando en uno
“mola postura™, ¥y no salo el ce-
lular, sino tambien videojuegos,
tabletas y cualguier ofro de los
muchos dispositives tecnologicos
gue estan @ nuestro alcance. El
Dr. Armando Caloca Pichardo,
cinvjano orfopedista y cinnjanc de
columna vertebral nos coments
sokbre el “text neck” o postura de
la cabeza hacia adelante [FHP
por sus siglas en inglés] enferme-
daod relativamentfe nueva cocasio-
nada por una mala postura gQue
e odouiere al momentc de es-
tar usando estos disposiiivos, por
ejemple, cuando se esta man-
dando un mensaje de texto.

El doctor menciond que los sin-

tomas gue se presenfan consis-

LAS RECOMENDACIONES

Para evilar coer en esta enferme-
diad, &l cirvjono recomienda vna
lista de cosos bdsicas que te ayu-
daran a mejorar te postura cvando
fe encuenires ulilizando vn aparato
elecironico porkatfil:
S| SE ESTA SENTADOC al
momento de usar el dis-
positivo, de preferencia la
@ =spaldo debe estar apoya-
da en el respaldo del asiento.
LA DISTANCIA del apa-
rate debe estar a ung
distancia enire kos 25 a
# 30 cm de los ojos, con
o espalda recto, evitando inclinar
lo cabeza, es decrr, el disposifiva
debe levaniarse a ko aliuvra del
rostnn apromodomente.
5| SE ESTA ACOSTA-
Cr0), s2 sugiere que la
cobezn este
# Ubicada
en 2 mismo eje
del cusrpo.

ten en un
intenso
dolor en

la region
del cue-
o, ade-
mas de una
imitacicn

los

en
movimientos
del mismo. En algunos ca-

sos tambien se experimenta unao
sensiciidad en las extremidades,
todo esto ccosionado porun des-
control de eguilioric gue surge en

la columna verfebral debido o

estar en una posicion incomecta
cuando se esta uilizondo uno de
estos aparatos de forma diona y

constantfe.

EL TRATAMIENTO

El especialista asegurd que la
mayona de las personos gque po-
decen la enfermedad la desco-
nocen, relacionando los sinfomas
con disfintoas actividodes gue
realizaron de forma nodecua-
da como dormir mal, “no le dan
la importancia reguerida hasta
gue los sinfomas sukben de inten-
sidad”. Como procesoc de sano-

cion se ofrece un troatamiento

bozodo en relajantes muscu-

lares, analgésicos y
anfinflamatorios,
postericrmen-
te se sugiere
realizar una
terapia fisi-
ca y reha-
bilitacion,
de no ha-
cerdo, el me-
dico mencio-
na o posikilidod
de enfrentarse a un

problema de columno dege-
nerafiva mas adelante, lo cual
requerira de un procedimiento

guirdrgico para atenderdo.

o ) e e
Tolifomas {5 ) 685, 18,08 Exct. 5305
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