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Junio 2021

UN MES PARA
CELEBRAR A o

PAPA

s increfble que ya estemos a mitad de este 2021, junio llega con
nuevos retos y grandes oportunidades para mantenernos sanos vy
mas fuertes que nunca, unidos en el amor de quienes nos rodean
y aplicando en todo momento las normas de sana distancia.
Junio nos trae una celebracion muy especial con el Dia del Padre, para
el cual nuestras colaboradoras han preparado una serie de ideas apaper
chadoras, regalos especiales, consejos para hacerle saber lo especial que
es. Presentamos con este motivo fesfivo, gracias a Nissan, el especial Papds que nos inspiran.
Junio fambién nos permitird adentramos en las vidas de mujeres extraordinarias, Lupita
Jones nuestro orgullo bajacaliforniano, y mujer del mes, que llevé el nombre de este estado
a cumbres y escenarios mundiales, hoy nos comparte qué ha pasado con su vida desde
enfonces y el nuevo refo que estd viviendo como candidata a la gubematura de Baja
California. También desde la plataforma politica Adriana Millanés expresa su sentir sobre
esta nueva experiencia con la que busca ser la préxima presidenta municipal de Tijuana.
Cloria Pavlovich, por su parte, nos explica cémo nuestra personalidad se refleja en los fra-
zos de nuestra escritura. En el dmbito arfistico, conoceremos las grandes experiencias que ha
vivido Gris Cuevas v el significado que encierra su firma como Azul. Inferesante es también la
historia de nuestra emprendedora del mes Ana Gabriela Viruete
[i y su linea Upness de ropa deportiva. El papel de la mujer en

lo industria de esfa frontera es el tema sobre el cual nos
comparte su vision Mariana Montalvo.

la figura masculina en esfa ocasidn se representa
en nuestras enfrevistas especiales con Jorge Ramos
Hemandez e Isaac Abadi Duek, quienes desde sus
propias frincheras aporfan lo mejor de ellos para

r@@ contribuir a lograr una mejor sociedad.
Esperamos que disfrutes estos y muchos mds conte-

nidos preparados especialmente para fi.

iGracias por hacernos parte
de tu dia y parte de tu vida!
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PERSON A e RecETAs PARA LA ViIDA®

EL SUENO

MAS ALLA DE UNA
NECESIDAD ESENCIAL

Dormir bien es
el principio
de la salud,

la paz mental

y una toma de

decisiones efectiva

6 | Mujer actual

POR BECKY KRINSKY - LIFE COACH

s una pesadilla
querer dormir y no
poder lograrlo. Las
noches se fornan
eternas, el silencio

se convierfe en in-
hospito y los pen-

samientos pudieran iniciar una fercera
guerra mundial. Cuéntas ocasiones

uno se despierta después de dar de-
masiadas vueltas en la cama, porque
no logra conciliar el suefio.
Entre pensamientos, pendien-
fes, malestares, angustias
que se cargan durante
el dia, la tortura de
no poder dormir
se convierfe en
un  problema
espanfoso.
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Dormir. bien estuna

condicion bdsica para fener
éxito y distrutar un mejor dia

Este se agravia porque sin querer se
crea un circulo viciosos en cual inicial-
mente no se puede dormir, entonces
se sienfe angustia por no poder conci-
liar el suefio y después, se incremente
la angustia, solo por tener angustia y
asi, el circulo se agravia sin poderlo
resolver.

Es alarmante el resultado que se en-
contré en estudios recientes acerca del
insomnio, ya que, segun los datos di-
cen que | de cada 3 personas tfiene
problemas para dormir.

Estos datos tienen graves consecuen-
cias tanfo a nivel personal como a nivel
social. Quizd uno de los mas efectos
significativos es que hay una gran ma-
yoria de las personas no descansan lo
necesario; por lo fanto, se alteran mds
radpido, se distraen y se no fienen buen
&nimo durante el dia. Como resultado,
vivimos en un mundo de neurdticos
cansados y con mal humor.

la finalidad principal del suefio es
reponer la energia mental y fisica que
se consume durante cada dia, con el
fin de poder adap-

tarse continua-

.
>
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mente a las nuevas circunstancias
que se van presentando es necesario
poder estar alerta, y con una buena
disposicién.

A pesar de que esfe no es un arficulo
médico, es importante mencionar que
el cuerpo, asi como el cerebro humano
producen cierfas sustancias nocturnas
que se liberan por medio del torrente
sanguineo y estos solo se producen
después de determinadas horas de
suefio nocturno. Cuando este proceso
se alfera, ya sea por demasiado estrés
o trastornos fisicos o malestares, el in-
somnio se agudiza.

A pesar de que el estrés es el factor
primordial que espanta al suefio, hay
fambién ofros causantes que contribu-
yen también. Comer en exceso anfes
de dormir, no hacer ejercicio durante
el dia y vivir una vida sedentaria, rui-
do, enfermedades fisicas, respiratorias
o algunos medicamentos con efectos
secundarios. ..

2COMO SE SABE
CUANDO UNA
PERSONA DUERME BIEN¢?
Cuando el ciclo del suefio es normal
6/7 horas corridas sin interrupcio-
nes, o cuando uno se despierta
relajado y descansado.

Para poder conciliar el suefio y
dormir descansando se recomien-
da tener rutinas establecidas. Tratar

de limpiar la menfe por medio de
respiraciones profundas o medifacio-
nes cortas, agradecer la oportunidad

ue se tiene por vivir y reconocer que
| sueiio es fundamental para la salud
fisica y mental.

Para dormir tranquilo uno debe de sol
far las preocupaciones, dejar descansar
la mente esperando que con el descan-
SO surgiran nuevas ideas para poder re-
solver el asunto pendiente.

*La autora es egresada de la Universidad Andhuac de México con la licenciatura 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 reproduccién total o parcial sin el permiso escrito del editor y sin citar la fuente.

Copyright © 2005-2014. Recetas para la vida@. Todos los Derechos Reservados

LA RECETA
COMBATIENDO

AL INSOMNIO

BUENOS HABITOS - hacer ejercicio,
dieta sana, evitar cafeina/ alcohol
antes de dormir.

MEDITACION - relajar la mente por
medio de respiraciones profundas y
continuas.

ORDENAR LAS IDEAS - enlistar los
pendientes en un papel y liberarlos
para poder descansar.

GRATITUD - agradecer lo que se hizo,
lo que se tiene y lo que se dejé de
hacer cada dia.

LUGAR COMODO Y SEGURO - cuidar
la temperatura del cuarto, evitar ruido
o luz en exceso.

AFIRMACION POSITIVA PARA PODER
DORMIR CON TRANQUILIDAD

» Reconozco que dormir es algo
necesario e importante para mi salud.
Respiro profundamente lleno mis
pulmones de aire y los desplazd por
todo mi abdomen. Relajo mi cuerpo y
estiro mis articulaciones para des-ten-
sionar mi cuerpo. Agradezco la opor-
tfunidad que tengo para vivir. Visualizo
un lugar franquilo, bello y silencioso

el cual me ayuda a sanar, descansar
y reponer mi energia. Disfruto de mis
horas de descanso.

COMO CONCILIAR
EL SUENO Y PODER
DESCANSAR

HACER LO CORRECTO

Y TENER UNA MENTE

TRANQUILA PARA DOR-

@ MR EN PAZ. Cuando

fienes el sentimiento que has actuado
por conviccién e integridad y sin da-
Aar a otros. Cuando no estds esperan-
do que oftros te validen o te critiquen
es mds fdcil poder dormir bien.

DORMIR BIEN REQUIERE

ESTABLECER UNA RU-

TINA CON DISCIPLINA.

Hay que desarrollar hdbi-
tos constructivos y rutinas claras para
ayudarle al cuerpo a poder descan-
sar, aunque el descanso parece ser
algo natural, es necesario establecer
rutinas que lo faciliten.

EL DESCANSO DEBE

SER UNA PRIORIDAD

Y NO UN LUJO. Hay

que reconocer que el
descanso es una parte esencial de la
salud mental y fisica. Descansar es
una parte integral para restablecer,
energia utilizada y para aligerar los
sentimientos acumulados.

Junio 2021 | www.revistamujeractual.com | 7
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'y DESPUES

del DIVORCIO qué:

POR PSIC. MAYRA MEDINA DE HIJAR

unque en el ma-
frimonio en que
esfemos nos sed
muy dificil  per-
manecer mds vy
el divorcio llega,
eso no evita que
sinfamos un profundo dolor. Es uno de
los duelos por los que gran parte de
las personas acuden a terapia psico-
logica e intervenciones tanatolégicas.

Y DESPUES

DEL DIVORCIO...
Hay que enfrentarse a diferentes cir-
cunstancias, una de las mas dificiles
de adaptarse ocurre cuando hay hi-
jos, sobre todo muy pequefos,
la pareja se sigue viendo

DE CONTACTO

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

8| Mujer adi

debido a la custodia, los tiempos de
visita, alimentos, etc. Estos encuen-
fros generan en los re-

cién divorciados,
ambiente bastante

tenso y de mu-

cho estrés.

Oftro en-
torno difi-
cil  sucede

cuando el
miembro
de la po-
reja  que
no fue el

iniciador del proceso de divorcio o
aquel que no se vuelve a casar, far-
da un poco mds en sentirse bien
emocionalmente, compara-
do con el ofro miembro
de la pareja. Aunque
esto es sélo subjeti-
vo, pues ambos a
su estilo, viven un
duelo.

En caso de un
divorcio tras un
matrimonio  “muy
infeliz’, a largo
plazo frae bien-



Ajustarse al divorcio puede
ser muy doloroso, pero al
mismo fiempo es und
oportunidad de madurez

esfar a ambos, sin embargo, en algunos matrimonios “muy felices”
cuando estaban casados, una vez divorciados, les resulta mas dificil y
lento adaptarse al nuevo estado civil, sobre todo si lo viven sin apoyo

psicoterapéutico profesional adecuado.

ALGUNAS CAUSAS
DEL DIVORCIO

Hay varios motivos que las per-
sonas refieren en consulta como
causa de su divorcio, algunos de
ellos son:

» Incompatibilidad.

» Infidelidad.

» Falta de apoyo moral

y emocional.

» Falta de apoyo en el desarrollo
profesional y/o académico.

» La violencia y maltrato.

» Antecedentes familiares

de divorcio.

2COMO AJUSTARSE A
LA NUEVA ETAPA?
Con tiempo de calidad y como lo
mencioné antes, con apoyo profe-
sional. Muchas personas se casan
muy pocos afios después de divor-
ciados, y esfo resulta en un nuevo
matrimonio menos esfable que el
primero, por ello, es de gran ayu-
da “una vida social activa, tfanto
en el momento del divorcio como
después”. (Lucas, 2003)

Si usted continda  discutiendo
con su ahora excényuge, si no tie-
ne una nueva pareja o conyuge,

estard seguramente experimentando mas estrés de lo normal. Ajustar-
se al divorcio puede ser muy doloroso, pero al mismo tiempo es una
oportunidad de madurez. Mantenga y permitase una distancia emo-
cional sana con su excényuge, esto es deferminante en el acomodo a

la nueva etapa de vida. Empecemos por ahi.

*La autora es Psicéloga Familiar y de Pareja.
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multitareas?

ESTRATEGIAS PARA DESESTRESARTE

POR GABRIEL BELLO res: casadas o solteras, con o sin pro-  ranfe, estresada, enojada, cansada,
fesion, trabajando en casa, o en casa  con suefio, ansiosa, de “mecha cor-
n el frabajo. - resol y en la oficina. fa”, harta, etc.

ver, ayudar, arme-  Con una dindmica asi de intensa, es  Hay muchisimas sugerencias para mu-
glar, dar énimo, muy facil encontrarla irritable, infole-  jeres multitareas como 10, pero comien-
llevar, traer, confron- za con estas; la
far, suplir, efc. meta, hacer lo

En casa. - Desde mismo  pero

hacer la comida, relajada.
hasta lavar la ropa, pasando por lim- PSIC. GABRIEL
piar las recamaras, lavar los frastes, BELLO
limpiar la sala, barrer el patio, darle WHATSAPP
de comer a los perros, efc. _ 664.386.9773

Estas sin exagerar, son las fipicas
acciones de la mayoria de las muje-

=
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Qué hacer para relajar y hacer mds funcional este estilo de
vida estresante:

NO PIERDAS TU TIEMPO; ORGANIZATE

» Manéjate organizadamente, no importa que tus activida-
des sean pocas. AcostUmbrate a utilizar agenda, itinerario,
check-list, “cosas por hacer hoy"”, etc.

» Cuando te acostumbras a realizar las actividades o tareas
segun “te vas acordando”, generalmente pierdes el tiempo,
y aquellas que eran importantes, o que no podia pasar el
dia sin haberlas hecho, no las realizas.

» Haz una lista de lo que tienes que hacer hoy y hazlo.

» Los pendientes acumulados, hablan de un estilo de vida
desorganizado y generan estrés.

RiE MAS, ENOJATE MENOS; TEN UN

BUEN SENTIDO DEL HUMOR

» El buen humor, estimula la produccién de la endorfina,
serotonina, dopamina y oxitocina, conocidas como las
hormonas de la felicidad.

» El buen humor, libera la tensién y evita la ansiedad, redu-
ce la actitud agresiva, y disminuye la sensacién de tristeza.
» El buen humor, genera un estado de relajacion total.

» El buen sentido del humor, es una facultad que puedes
activar cuando quieras.

DISFRUTA EL TRAYECTO; NO VAYAS ESTRESADA
» Programa mds tiempo del bdsico, para ir y venir a tus pen-
dientes, y de esta manera no manejes estresada.

» Usa el tiempo del viaje para aprender, escuchando algo
educativo en la radio, pero enlazados desde tus dispositivos
electrénicos; conferencias, consejos, vivencias, historias, etc.
» No te llenes de mds estrés, escuchando chismes, o pro-
blemas de ofros por la radio, hay programas que tienen esa
especialidad, el chisme; pero tampoco optes por consejos o
“psicologia” barata.

NO TE SOMETAS POR LA COMODIDAD

DE LOS DEMAS; DELEGA

» Delegar significa, darle a otfra persona, una tarea o
responsabilidad para que la ejecute, como si tU lo estuvieses
haciendo.

» No delegamos porque estd muy chico, estd muy grande,
no lo sabe hacer, lo echard a perder, nunca hace bien las
cosas, mejor que se ocupe de sus tareas escolares, lo hard
tan mal que me veré

en la necesidad de volverlo hacer yo, efc.

» Cuando delegas tareas, se hacen mds cosas en menos
fiempo, fodos hacen algo, aumenta en senfido de perte-
nencia, se reduce el estrés, mejora el ambiente, mejora el
estado de animo de mamd.

NO TE COMPROMETAS MAS DE

LA CUENTA; APRENDE A DECIR NO

» Antes de decir 'si voy, si puedo, yo lo hago, no te
preocupes, yo me encargo”, checa tu agenda.

» Deja de forzar actividades en tu dia, “no tengo espacio,
pero a ver cémo le hago, no te preocupes”, si tu agenda
dice no, pues di NO.

EXPRESA TU IRA REPRIMIDA;

GRITA, LLORA, PATALEA

» Lo que reprimimos llega a ser una poderosa fuente

de frustracién interiorizada; la ira, el enfado, la tristeza,

el sufrimiento, son emociones que si las mantienes mucho
tiempo reprimidas, alteran tu estado de dnimo, tu actitud,

tu comportamiento.

» Aprende a ser asertiva; dile a quien le tengas que decir, lo
molesta que te encuentras por los comentarios que hizo de ti.

US. 619 841 6141
MX. 664 225 0400
{1y www.garagephotostudio.com

garagephotostudio@hotmail.com

Bosbter

Decoracion

LIDER EN

MEJORAMOS CUALQUIER PRESUPUESTO
Especialistas en toda clase de
# PERSIANAS
o PAPEL TAPIZ
@ DUELA
® LAMINADOS

o ALFOMBRAS
o SHUTTER
o CORTINAS

s (664) 683 6000 wra- (664) 374 6232
o@bosdetdecoracion.co Aceptamos taretas de o
Via Ripida Orlente 39, Zona Rio, Tijuana, BC {a un lado de CANACO)
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Lla clave estd en atfreverse

a mezclar lo clésico y
sofisticado. Ambos van de la
mano, los juntas y hacen
combinaciones perfectas,
por supuesto siempre
atendiendo el buen gusto

y los consejos de Jos experfqé
/All Santaella
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La palabra padre encierra en si misma, muchos
atributos: amor, proteccion, guia, consejo y ejemplo.
Ocho empresarios distinguidos de la Baja
nos comparten como honran el legado de su papa
y como a ellos les cambio la paternidad

“Me hace feliz el ver una trascendencia, pero
sobre todo me hace feliz el poder formar a una
persona en un hombre de bien, me hace feliz que
mi hijo sea feliz y que genere alrededor de todos
los que lo rodeamos un ambiente de paz ™

FERNANDO BECERRA |

DIRECCION DE MARKETING EN CALIMAX

*“ Ver a mis hijos crecer sanos y contentos, irse
formando con los valores que como papds

les damos, aprender de ellos todos los dias y estar
juntos como familia sin duda es lo mejor del mundo™

ALBERTO KIBRIT
CEO DE UL BAA

*“ El ver a mis hijos desarrollarse en lo que
los hace felices. Poder guiarlos y aconsejarlos,
que sepan que los amo y me puedan ensefiar

ese mismo carifio de regreso’”

ISAAC ABADI

DIRECTOR GENERAL DE GRUPQ ABADI
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“lo que me hace feliz es ver primeramente ver a mis
fres hijas con salud, tanto fisica como mental, también
verlas que se estén preparando en lo académico
(Universidad). Felices y satisfechas con la decision
que tomaron con su carrera y eso me da mucha
franquilidad que Beatriz y yo estamos formando
mujeres de bien y preparadas para los refos de

los proximos arios. Y principalmente con valores

y principios que ellas puedan transmitir

a su familia en un futuro™

CARLOS RUBIO

EMPRESARIO

66 o o ..

Ver a mis cinco hijos, verlos
sobresalir en las cosas
que les gusta hacer™

XAVIER IBANEZ

NOTARIO

“Ver a mis hijos felices,
activos e independientes”

HUGO D’ ACOSTA

ENOLOGO

Y Revista |\ & PRESENTA




“la felicidad de ser papd no se compara
con nada en el mundo, para miesun &

sentimiento Unico y es algo que me motiva
dia con dia para dar lo mejor de mi”

LUIS GARCIA MANRIQUEZ 45

MERCADOLOGO / EMPRESAIO &

“Ver a mis hijos crecer para convertirse en su
propias personas es asombroso; ver cémo se
desarrollan sus intereses, personalidad y cardcter
es algo que aprecio mucho. Verlos aprender
y crecer, desarrollar su sentido del humor v su
yo, y ver el mundo a fravés de sus ojos
cuando vivimos las cosas en familia.

Ser un papd ejemplar es mi gran

privilegio y responsabilidad moral. Ellos me
inspiran y motivan a luchar diario para
convertirme en un mejor ser humano™

FRANCISCO MORENO FIMBRES
RELACIONES PUBLICAS GRUPO CALIMAX

“la felicidad y el amor que me da
al ver a mis hijos y la satisfaccion
de expresarles carifio dia a dia™

JAVIER CARO
CHEF

! MNISSAN
MISSAN - ALTIMA 2021
KICKS 2021 ' :




Gastronomia

DIA DEL

PADRE

CON PANDEMIA

\

-
!

POR ANA LAURA MARTINEZ GARDOQUI

| dia del pa-
dre no ftiene
una fecha
exacta
para fes-
tejarse,
como

pasa el 10 de mayo con

el Dia de la madre, sin em-

bargo, se ha establecido

que el tercer domingo del

mes de junio sea dedicado

a los padres de familia.

Esta fecha conmemorativa
tiene su origen gracias a que
una mujer de nombre Sonora
Smart Dodd propuso festejar a los
padres, que también toman el rol de
madres y reconocer la labor que rea-
lizan como padres.

Sonora, originaria del estado de
Washington, propuso en 1909, des-
pués de escuchar un discurso por el
Dia de las Madres, celebrar también
a los papds, pues ella y sus cinco
hermanos habian sido criados por
un hombre viudo: William Jackson
Smart, un veterano de la guerra que,
se hizo cargo de sus hijos, después
de que la madre muri6 al dar a luz a
su ltimo hijo.
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Smart Dodd realizé una cam-
paiia para difundir la idea y
gracias a esos esfuerzos el
primer Dia del padre se
llevé a cabo en Spokane,
Washington el 19 de ju-
nio de 1910. Tuvieron
que pasar varias déca-
das para que se feste-
jara a nivel naciondl
en Estados Unidos vy
fue hasta 1966 cuan-
do el presidente Lyndon
Johnson proclamé  que
el Dia del Padre se ce-
lebrara el tercer domingo
de junio.

En México, la celebracion
del dia del padre comenzé a
generalizarse en los centros es-
colares hacia la década de 1950,
aunque en los afios posteriores se fue
convirtiendo en una fiesta de consu-
mo patrocinada por las grandes ca-
denas comerciales. Sin embargo, en
muchos hogares de nuestro pais, la
fiesta es una ocasién para la reunion
familiar y para el reconocimiento a
los papds.

Sin duda, el festejo més esperado
en el mes de junio es el Dia del Pa-
dre, el cual celebraremos en medio
de la actual contingencia sanitaria.

la celebracién se da en medio de
la pandemia por coronavirus y en la
lloamada “nueva normalidad”, y aun-
que algunas actividades esenciales
ya estén permitidas, es importante
recordar que el semdforo epidemio-
l6gico aun se mantiene en la mayor
parte del pais en color amarillo o na-
ranja, lo que significa que los conta-
gios estan presentes, por lo que te
recomendamos celebrar a papd des-
de casa o con la menor cantidad de
gente posible.

AQUI TE
COMPARTIMOS
ALGUNAS IDEAS

PARA CELEBRARLO
ESTE ANO:

ENVIALE EL DESAYUNO

3A qué padre no le gusta ir a desayunar
al bary leer el periédico? Ahora que el
confinamiento les ha privado de este
pequeno placer, devuélveselo envidn-
dole un desayuno a través de alguna de

las paginas web especializadas en esto.
Puedes hacerle el menu a tu gusto y que
se lo enfreguen a la hora que desees,
también puede ser una comida.

SESION DE JUEGOS DE MESA

Quizd no todos, pero la mayoria de los
papds disfrutan de sobremanera una
reunién familiar donde, ademds de

la convivencia, reine el espiritu de la
competitividad y de los acostumbrados
juego de barajas o domind.

BUENA MUSICA

En el Dia de la Madre las serenatas no
pueden faltar pero para el Dia del Padre
la situacién es diferente. Por supuesto
que las serenatas gustan, pero si los
homenajeados son de aquellos que les
gusta la musica y ademds tocan algin
instrumento musical, deja que sean ellos
los anfitriones y los reyes de la fiesta.

REGALOS VIRTUALES

Una tarjeta de regalo nunca
habia sido tan necesaria.
Ahora es el momento de
regalar un bono para
gastar en Amazon,
Liverpool, Mercadolibre...
También puedes regalar
una cuenta premium de
Spotify, una suscripcién a un
canal de pago o a su diario
favorito...

CORREO
analaura@culinaryartschool.
edu.mx

s fundadora
a del

EL TOQUE BBQ

Te compartimos la siguiente receta,
para hacer la tradicional salsa BBQ:

» 3 cucharadas de azicar

» 2 cucharadas de salsa maggie

» 1 taza de catusp

» 1 cucharada de paprika

» 1 cucharada de ajo en polvo

» 1 cucharada de salsa inglesa

» 2 cucharadas de aceite

» 1/2 cucharadita de pimienta cayena

INSTRUCCIONES:

» LicUa todos los ingredientes y ponlos
en un recipiente. Si quieres darle el
toque BBQ a tu carne o costillas, te re-
comendamos que la dejes marinar por
lo menos durante cuatro horas, para
que absorba y penetre el sabor.

En cuanto a las bebidas; la cerveza
siempre es una buena opcién para
una parrillada; incluso hay presentacio-
nes sin alcohol.

CENA FAMILIAR.... VIRTUAL

Recuerda que la compania familiar
tendrd que ser programada a tiempo,
pero para los que no pueden asistir a

la celebracidn presencialmente existen
muchas opciones digitales para realizar
video llamadas, regalar alguna tarjeta
personalizada y hasta invitar a papd a
un buen concierto digital.

Finalmente en cuanto a la comida
para ese dia especial, es importante
saber cudntas personas estaran en la
celebracién, a partir de ahi, calcula
que cada quién puede comer medio
kilo de carne, aproximadamente; si a
tu familia le gustan las costillas, cho-
rizo, cortes de carne, cecina u ofro
fipo; puedes preguntar cudl prefie-
ren, para que no compres de mds.

Puedes hacer brochetas con ce-

bolla, pimiento morron -verde,
rojo y amarillo- pifia y troci-
tos de carne o salchicha
para asar. Ponlas don-
de no les de el fuego
directo, para que no
se quemen.

Sommelier y Chef

iBUEN
PROVECHO!

Junio 2021 | www.revistamujeractual.com | 19



ESpeCial ® VALLE DE GUADALUPE

UN CONCEPTO DE [UJO:

HOTEL ENTRE
VINEDOS

POR MONICA MARQUEZ pedaje de lujo y experiencia en el Va-
lle de Guadalupe, donde el huésped
tiene la cercania de estar en el campo
rodeado de montarfias y con las ame-
nidades de un hotel boutique, en este
caso fenemos jacuzzi, alberca, clases
de equitacién, cabalgatas, restauran-
te y seguridad las 24 horas”, explicod
Roxana lyle, gerente general
del hotel Entre Vifiedos.

En el 2017 abrio sus
puertas el hotel Entre
Vifiedos, un concepto

n el corazén de la

Ruta del Vino en En-

senada, Baja Cali-

fornia, se encuentra

un oasis en medio

de montafas, rocas

y clima seco, nos

referimos al hotel Entre Vifiedos, un con-

cepfo de lujo que te hard sentir al borde
de la naturaleza, seguro y relajado.

“Entre Vifiedos es una seccién de hos-

CONTACTO

de exclusividad que posee una arquitec-
tura “antihotel”, explicod, que no te hace
pensar que hay un hotel, solo distingues
a lo lejos érboles y naturaleza, es como
foparse con un oasis en medio de un Iu-
gar rocoso, montafioso y con clima seco.

"Este lugar de lujo nace porque quisi
mos infegrar todo nuestro conocimiento,
experiencia en hofeleria bouti
que y crear un profofipo o
experiencia  realmente
auténfica, usando fodo

el conocimiento que

PORTAL ’
_ www.hoteldelvalledeguadalupe.com Oprendmos del ho
= INSTAGRAM fel Boutique, el cual

J— L - hotelboutiquevalledeguadalupe
! — HOTEL BOUTIQUE
g 646 155 21 65

nace de una hacien-
da familiar”, precis®.

RESTAURANTE FUEGO
646 15517 12




Es una seccién de hospedaie de lujo v experiencia
en el Valle de Guadalupe, donde el huésped tiene la cercania
de esfar en el campo rodeado de montarias y con las amenidades
de un hotel boutique: jacuzzi, alberca, clases de equitacién,
cabalgatas, restaurante y seguridad las 24 horas

DISENO DE SUS

HABITACIONES

El hotel Entre Vifiedos, que se encuen-
tra a 3 minutos de casas vinicolas de
renombre como Quinta Monasterio,
Monte Xanic, Emeve, entre otros, po-
see 16 habitaciones, todas con un di-
sefio fresco, mediterréneo, en el que
predomina el uso de la piedra, la ma-
dera, el concreto y poseen uno de sus
atractivos mas grandes: la mayoria tie-
ne 180 grados de ventanales, tenien-
do la fabulosa vista hacia los vifiedos.

Se distingue por ser un drea exclusi-
va y pequefia, que consta de 16 ha-
bitaciones: 4 Villas Deluxe, 8 Mdaster
Grand Deluxe, 2 Penthouse, 1 Gar-
den Méster Villa y una suite presiden-
cial, preciso6 Roxana Lyle.

la Villa Deluxe es un espacio con-
fortable, ideal para una pareja que
desea pasar momentos de relajacién
y bienestar, mientras que la Master
Crand Deluxe cuenta con una cama
King y un soféd cama, creada especial-
mente para una pareja que lleva uno
o dos nifios, ambas opciones rodean
la alberca.

El Penthouse puede ser con una o
dos camas king size, estas habitacio-
nes tienen una ferraza exclusiva y con
vistas a las montaias, que permitira
admirar la naturaleza y sentir el aire
fresco de la zona. En tanto, la Gar
den Méster Villa posee 2 camas king
size y terraza con jardin.

Para que los huéspedes se sientan
como en casa, en Entre Vifiedos tiene
una suite presidencial con un disefio
exclusivo que consta de sala, come-
dor, cocina completa, patio exclusivo,
con la opcién a tener una habitacién
adicional de 2 camas King.

los huéspedes podran disfrutar de
un desayuno continental del restauran-
te Fuego que consiste en pan hecho
en casa, café y fruta fresca de tem-
porada.

RESTAURANTE FUEGO
COCINA DEL VALLE

Para complementar esta experiencia
de hospedarse en el hotel Entre Vifie-
dos, los huéspedes pueden disfrutar de
la cocina del Restaurante Fuego, ubi-

cado a unos metros del hotel. Su gas-
tronomia estd a cargo del chef Alberto
Ayala, un joven ensenadense, fiel a la
cocina de la Baja y mexicana.

Roxana explicod que, en Fuego, apoyan
lo propuesta de aprovechar el encanto
mediterrdneo en Baja California, para
ello sus proveedores son ganaderias
locales, la pesca es sustentable, tienen
su propio huerto orgdnico, ademés de
contar con el concepto de la granja a la
mesa y el consumo de productos locales.

"Siempre usamos  ingredientes  de
femporada, aungue tenemos nuesfros
platillos consentidos que estan todo el
ano, pero en inviemno vas a encontrar
unos adicionales distinfos a los que se
encuentran en verano, dadas las cose-
chas de temporada”.

De acuerdo con Roxana lyle, sus plo-
fillos estrellas son: pulpo a las brasas,
aguachile negro, ostiones, cortes rib
eye, faquitos de borrego y carnitas, asi
como sus deliciosas pasfas, solo por
mencionar algunos.

En junio, se inaugurard el asador cam-
pestre de temporada en el jardin del
resfaurante.
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Una ventana
AL VALLE

L. VINO

POR ANA LAURA MARTINEZ GARDOQUI

ste es un dia para
celebrar y agrade-
cer a nuestros pa-
dres, brindar por
habemos dado la
vida y descorchar
una botella de ese
vino especial con el que vamos a cho-
car las copas para desear lo mejor y
simplemente decir gracias.
El vino es siempre un buen rega-
lo porque lleva implicito el pasar un
buen rato.

-

i
L
jer actual

| DIA D

- PADR

ALGUNOS CONSEJOS PARA ELEGIR

EL VINO A REGALAR:

Guiarse por el precio no es un buen parametro, por supuesto que es bueno saber con
qué presupuesto se cuenta, pero mds importante es saber que el precio de un vino
estd determinado por muchos factores que pueden ir desde las certificaciones como

la orgdnica hasta impuestos de cada pais.

Los vinos como las personas tienen personalidades y cardcter, por eso es importan-
te que distingas los rasgos del papd a quien va destinado tu regalo para que vaya

acorde con su estilo de vida:

»> LOS VINOS CLASICOS, orgdnicos,
naturales, de autor, con o sin guarda
en madera.

»> SI EL PAPA AL QUE VAS A REGALAR
ES UN HOMBRE DE TRADICION, un
vino con crianza en madera puede
ser una buena alternativa les gusta lo
cldsico y definido.

» S1 ES DEPORTISTA, un espumoso es
una buena idea.

» SI LE GUSTA LA PESCA, disfrutard de
la compania de un refrescante blanco o
rosado, franquilo o espumoso.

»> SI LE GUSTA LA CAZA, un vino
potente desafiante serd una buena
recomendacion.




CORREO
analaura@culinaryartschool.

»> SI ES GOLOSO Y
DISFRUTA LOS POS-
TRES, no hay pierde,
una cosecha tardia o
un oporto.

» SI ES MODERNO Y ACTI-
VO por lo general disfrutard
de las novedades del
mercado.

» SI EL VINO ES PARA CONSUMO IN-
MEDIATO o si el papd que lo va a recibir
tiene una cava y colecciona etiquetas
esto marcard tu decision.

Por ejemplo puedes comprar un vino de
cosecha joven que tenga buen prondsti-
co de guarda.

>> LOS SABORES O TIPOS DE COMIDA
de preferencia del papd en cuestién
nos pueden dar pistas para la seleccion
del vino, es decir si le gusta la carne
asada, los guisos picantes, la comida
oriental o disfruta de una tabla de
quesos, tienes ahi ya diferentes criterios
para la compra.

» AUNQUE MUY SUBIJETIVO, HAY
ETIQUETAS O NOMBRES DE VINO QUE
TIENEN UN SIGNIFICADO UNICO, hay
historias en los vinos que también son
inferesantes de contar y compartir. Al-
gunas etiquetas han sido disenadas por
artistas famosos o tienen algin objeto,
animal o simbolo que pueda ser muy
personal para el receptor del regalo.

A veces las apariencias enganan por

lo que revisar la contfraetiqueta puede
dar mds informacién como el origen,
método de produccién. Solo recuerda
que quien hizo el vino no hizo la etiqueta.
» S1 EL PAPA FESTEJADO tiene un pais, una
regidon o una cepa especial no hay pierde
esa es una gran idea para el regalo.

» HAY VINOS DE EDICION LIMITADA

*Laau

Culinary Art

s fundadora -
unta del
ool en Tijuana,
Sommelier y Chef

edu.mx

»> TAMBIEN PUEDES REGALARLE EL
VINO DE SU PREFERENCIA con una
playlist de muUsica que hayas preparado
para este 2021, serd Unica la experien-
cia del vino con musica de fondo para
hacer la experiencia sensorial de lujo.
Ya que el vino y la musica nos hacen
sentir, sentir vivos y es la musica ese
elemento que es capaz de influir en
nuestros dnimos.

oS>

o de producciones Unicas que incluso
llevan el nUmero en la etiqueta, eso es
un regalo Unico.

»> TAMBIEN UNA BOTELLA QUE LLEVE
LA FIRMA original del endlogo, es de
esos detalles que remarcan el que no es
una botella de vino comun y corriente,
que es un regalo pensado y elegido
con carino.

>> DEPENDIENDO DEL PRESUPUESTO
puedes agregar algun queso, embu-
fido, pan, postre o comida especial
que haga buena afinidad o contraste
con el vino.

» POR EJEMPLO UN COSECHA TARDIA
y un queso azul

»> UN VINO ESPECIAL como un
manzanilla o fino y jamon serrano

» UN SAUVIGNON BLANC O CHAR-
DONNAY con un queso Camembert

»>> UN TEMPRANILLO y pcella
valenciana

»> LAS COPAS ESPECIALES para el

vino favorito de papd también son un
detalle de mucha delicadeza.

» UN CURSO EN LiNEA como los que
fiene Culinary Art School para aficio-
nados y también para quien quiere
profundizar online, o semipresencial.

» S1 A PAPA LE APASIONA EL MUNDO
DEL VINO, un libro especializado, al-
guUn accesorio para seguir construyen-
do su aficion: decantador, aireador,
descorchador, cubitera.

Algo que si he comprobado es que
mientras més se disfruta la misica mdés
se disfruta el vino y viceversa, es un
efecto de transferencia de sensaciones
que fe invito a compartir este dia del
Padre con ese ser especial.

iSALUD, MUCHA SALUD!
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Mujer
DEL MES

LUPIT/

JONES

Hace de los retos
grandes oportunidades

POR JANET S. i
FOTOGRAFIA HECTOR MEDINA

aria Guar
dalupe Jor )
nes Garay b
es un nomr ’
bre  que
ha dado
la vuela

al mundo desde 1991 cuando fue pro-
nunciado desde el escenario del Aladdin \
Theatre for the Performing Arts en la Las
Vegas, Nevada como la primera mexica-
na en colocarse la corona de Miss Univer-
s0, ese hecho la llevd a emprender una
frayectoria llena de logros, innovaciones
e impacto sobre miles de mujeres en Mé-
xico y el mundo, donde la firmeza de su
cardcter y su profundo compromiso con
las causas le abrieron las puertas de orgor
nismos e insfifuciones infernacionales.
Conocida como lupita Jones, aulora de
fres libros y conduciora de felevision, la car
chanila cfima que para ela cada nuevo
compromiso no represenia un refo, sino una
oporunidad de crecimiento y aprendizaie 'y
es asf cdmo vislumbra su candidatura por la
gubematura de Baja Cdlifomia, un estado dl
que ha represeniodo desde sus primeros arios
de vida, primero desde la charreria y luego
desde imporianies cargos honorarios y como
embajodora fras su coronacién universal.
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66

Me siento comprometida de seguir representando

a la mujer bajacaliforniana, nos toca a nosotras

en este momento histérico honrar el sacrificio

v el frabajo que en el pasado se hicieron para

que nosotras tengamos hoy esta gram, posibilidad
de tomar posiciones donde se deeide el rumbo

de una entidad tan importante como Baja California

“En esfe momenio me da gusio que la
gente, los bajacalifornianos, estén volean-
do a ver ofras cudlidades, no solo soy la
Miss Universo, eso fue en 1991 y desde
entonces a la fecha he consolidado una fra-
yecloria intermacional, donde he atendido
una plataforma para el desarrollo y el cre-
cimienfo de las jovenes mexicanas, donde
se les brindan todas las herramientas para
que fengan toda la proyeccién necesaria a
nivel inferacional y eso es una labor ardua
que exige el dominio de aspecios de ges-
fién, negociacién. la gente ve el glamour
y fodo lo bonito de la noche final, pero
detrés de eso hay un enorme trabajo de
equipo en logistica, planeacién, organize-
cién todo eso fue mi trabajo”.

“Mi incursién en la politica es un asun-
fo que fiene una historia de varios afios
afrds, con varias invifaciones a partici-
par por diputaciones y ofras posiciones
en las que no me llamé la atencién es-
far, pero s pasaba por mi mente que, si
un dia me invitaban a participar por la
gubernatura de mi estado, aceptaria”.

"Ahora que se da esta posibilidad,
trabajo en forno la idea plasmada en
mi eslogan de campaia, que es de mi
autoria, yo lo pensé hace afios, asi fal
cual: Hagamos de Baja Califoria un
estado modelo; quiero demostrar que
aqui se pueden hacer las cosas bien,
fengo una ruta trazada a partir de cinco
premisas: demostrar que las cosas si se
pueden hacer bien, que el manejo de
los recursos se puede hacer de forma
fransparente y eficiente para dedicarlos
a lo que el estado necesita que es la
reconstrucciéon social, que el estado se
convierfa en gesfor y facilitador para

EN BREVE...

» NACIMIENTO: 6 de septiembre

de 1967

» ESTUDIOS: licenciatura en
Administracion de Empresas y
posgrado en Administracion Industrial
» HJO: Simén Charaf Jones

que las cosas si pasan, ser un estado
modelo en la erradicacién de la violen-
cia y que las decisiones se tomen pen-
sando en el bienestar de todos y no solo
de unos cuantos, esa es mi vision y el
equipo que va a trabajar conmigo debe
hacerlo desde estos ejes”.

SER MUJER ES
SU FORTALEZA
la también maestra en Administracién
Industrial analiza sus primeros afios de
vida y reconoce que, sin duda, la firme-
za de su cardcter la desarrollé sin duda
por el entorno familiar. “Creci con cua-
fro hermanos, fui la Gnica mujer, y eso te
forma en un ambiente de lucha consfan-
fe para hacerse escuchar, por no que-
darse atrds, eso me hizo no conocer el
miedo, debia resolver mis situaciones al
mismo ritmo que mis hermanos, tres de
ellos mayores y uno menor que yo".
"Creo que eso me ayudd a forjar una
personalidad muy fuerte y el interactuar
con hombres no fue un tema que me
infimidaba, al contrario, creci viéndo-
los como iguales, considero ademds
que mis papds fueron muy inteligentes
al no sobre protegerme, si obviamente
en temas de privacidad me tenian consi-
deraciones, pero en general me criaron
en un ambiente de igualdad, sin compe-

tencias entre uno u ofro, creci con una
visién muy equilibrada en ese sentido”.

Ofra experiencia que forjé su cardcter
fue el pertenecer a la Escaramuza Cha-
ma de Mexicali duranfe al menos 14
arios. “Fue una actividad que me ayudéd
mucho a formar mi personalidad, a con-
fiar mucho en mi misma, me converti en
una mujer arriesgada para tomar refos,
de ahi en adelante todas las decisio-
nes que he tomado en mi vida me han
marcado el camino hasta llegar a ser la
mujer de esfe momento”.

APOSTAR POR
LA IGUALDAD
Fundadora de la empresa Promocerta-
men, organizadora y creadora del con-
curso Nuestra Belleza México, Jones se
sabe privilegiada por no haber enfren-
fado a lo largo de su vida profesional y
personal ninguna clase de limitacién o
discriminacién por cuestiones de género.
"Por encima de ese clima que envuel-
ve la realidad de la mujer, no sélo en
México sino en el mundo, en cuestiones
de desigualdad o discriminacion, debo
decir que en mi caso no me he sentido
limitada, tal vez en el hecho de cargar
con un esfereotipo en el que me quieren
encasillar, eso si, y ha sido un refo, el
que consideren que por esa experiencia
no puedo desarrollarme y desfacar en
ofras cosas y eso se marcd mucho en el
inicio de esta contienda electoral”.
"Pero en ofros aspectos de mi vida no
me he senfido ni limitada, ni discrimina-
da, tampoco me he sentido femerosa de
decir lo que pienso, de luchar por con-
seguir mis metas. Pretender seficlarme o
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Mujer v,
DEL MES Creci con cuatro hermanos, fui la Unica
mujer, y eso te forma en un ambiente de lucha
constante para hacerte escuchar, por no quedarte
atrds, eso me hizo no conocer el miedo, debia
resolver mis situaciones al mismofitmo que mis

hermanos, fres de ellos mayores v ung'menor gue yo

encasillarme es una accion refrograda,
porque desde hace varios afios las muje-
res hemos luchado y alzado la voz por
la igualdad y el respeto a nuestro de-
recho por desarrollarnos en todos
los ambitos y por el respefo que
cualquier actividad merece”.

Lupita Jones estd muy familio-
rizada con la causa en pro de
la igualdad de género, pues en
el 2000 fue nombrada por el
Fondo de Poblacién de las Na-
ciones Unidas como Embajadora
de Buena Voluntad, del programa
Face to Face que tiene como obijetivo
la defensa de los derechos humanos de
la mujer. Ademds, fundd Ayuda y Soli-
daridad con las Nifas de la Calle 1AP,
una fundacién que promueve, entre las
nifas y jovenes maliratadas, mensajes
para reforzar su aufoestima, seguridad
y deseos de superacion motivando su
reintegracién social sana y positiva.

DE ALTO COMPROMISO

Y PROFESIONALISMO

Para Lupita no es ajena una vida de
sacrificios y ardua enfrega en cada
uno de sus compromisos, al crecer
en una familia de clase media, desde
joven demostrd una gran capacidad
para lograr sus metfas. “Recuerdo que
mi papd se angustiaba porque queria
inscribirme en la preparatoria del Ce-
tys en Mexicali y en esos momentos
la situacién econémica no era éptima,
asi que me preparé y concursé por
una beca, obtuve el puntaje mas alto
y logré mis estudios; y ahi mismo en
Cetys logré ofra beca para estudiar la
licenciatura en Administracion de Em-
presas y posteriormente la maestria en
Administracién Industrial”.
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la primera embajodora mexicana de
L'Oréal Paris sabe que visualizar una
meta es fambién trazar el plan de accion
para lograrla. “Yo llegué a los concursos
de belleza por curiosidad, pero no por
ello minimice mi compromiso, me pre-
paré y frabajé duro por fener un buen
desempefio, no era mi objefivo ganar,
sino aprender de la experiencia, sin em-
bargo, al ser ganadora adopté mi res-
ponsabilidad de representar primero a
mi estado y luego a mi pafs de la forma
mas digna, esa ha sido una filosofia en
mi vida, enfregar lo mejor y ser ejemplo”.

“Ser Miss Universo te convierte en
una embajadora de buena voluntad
que debe gestionar causas a nivel mun-
dial, no hay una razén de ser para los
estereotipos que en un tiempo rodea-
ron a las reinas de belleza, es un tro-
bajo arduo por la imagen de tu pais”.

Hoy Lupita foma un nuevo compromi-
so al ser candidata a gobernadora de
Baja California luego de aceptar la in-

vitacion de la codlicién Va por México,
conformada por el Partido Accién No-
cional (PAN), el Partido Revoluciona-
rio Institucional (PRI) y el Partido de
la Revolucién Democrdtica (PRD).
"Me sorprendié, mas no me
asustd, lo analicé porque no
podia ser una decisién a la
ligera, platiqué con los diri-
gentes de los partidos a re-
presenfar para conocer las
condiciones y  coincidimos
en el valor que tiene en estos
momentos una candidatura ciu-
dadana, llegamos a los acuerdos
necesarios para que se respeten mis
decisiones, obviamente en consenso
y con el acompafiamiento y las aseso-
rias necesarias, porque es un trabajo
de equipo, pero con autonomia”.
Como empresaria, mujer alfruisia y em-
bajodora de buena voluntad por México
en el mundo, Lupita fiene muy claro que
Baja California es un estado que debe
aprovechar mds su ubicacion geogrdfica.
"Se ha desaprovechado su vecindad con
California, debemos trabajar para fortor
lecer una dindmica comercial, educativa,
de salud que nos impacte como mega
region. Debemos potencializar que la po-
blacion bajocaliforniana tiene a miles de
ciudadanos modelo, experfos en todos
los sectores con quienes sin duda lograre-
mos la reconstruccién de nuestro estado”.
"Me siento comprometida de seguir re-
presentando a la mujer bajacaliforniana,
nos toca a nosofras en esfe momento his-
térico honrar el sacrificio y el rabajo que
en el pasado se hicieron para que noso-
fras tengamos hoy esta gran posibilidad
de tomar posiciones donde se decide
el rumbo de una entidad tan importante
como Baija California”.



*Ser Miss Universo

fe convierfe en una
embajadora de buena
voluntad que debe
gesfionar causas a
nivel mundial, es un
frabajo.arduo per lo
imdgen de 10 pais
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Hombres
EN LA POLITICA

JORGEF

Ramos Herndndez

FORTALECIDO CON AMOR 'Y EXPERIENCIA

POR JANET S.

| orgullo se le nota
en la mirada a Jorge
Ramos  Herndandez
cuando habla de su
natal Tijuana, de su
vida familiar, de sus
origenes y de sus pla-
nes de vida; siempre sonrienfe y con un
gesto amable para quienes lo saludan al
caminar, fija su mirada en quien le ha-
bla, no evade, precisa los defalles, se
mueve con soltura en los sitios que visita
y entre los grupos que frecuenta, hoy con
una agenda llena de compromisos se da
fiempo para conversar.

Sabedor de su liderazgo y de la impor-
fancia que tuvo en la formacion de su ca-
récter la numerosa familia donde crecid,
asi habla de sus recuerdos.

“Naci en Tijuana en 1968, soy de la
colonia Obrera, soy uno de 30 niefos,
tuve una infancia muy familiar, apegado
a la abuela materna, mi madre crecié
enfre 8 hermanos, éramos un familion y
eso me permitié tener una vida de mucho
amor, mucha diversién, recuerdo que me
iba caminando a la primaria, era un nifio
de fransporte piblico que viajaba con su
perro, disfruté la ciudad como nifio vy
adolescente, no recuerdo algin evento
que me marcara negafivamente, creci
siendo muy sano en todos los aspectos”.

“Soy hijo de un maesfro universitario
que me educd apegado a principios y
valores, mi madre es una mujer admi-
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EN BREVE...

» ESTADO CIVIL: casado

» HUOS: cuatro

» DEPORTE: raquetbol

» NACIMIENTO: 11 de julio de 1968

» MAYOR FORTALEZA: competitividad
y disciplina

rable que nos ha dado todo lo mejor
que ha podido, ya en la adolescencia
mi mayor pasatiempo fue el raquetbal,
lo practiqué desde los @ y hasta por ahi
de los 17 afios, sin parar, llegué a ser
un deportista de alto rendimiento, logré
frofeos locales, nacionales y alguno inter-
nacional, incluso”.

"la disciplina del deporte me mantuvo

al margen de un ambiente muy duro que
proliferd en la ciudad en mis afios de ado-
lescencia, cuando empezaron a surgir los
llamados narcojuniors, para esos afios
yo vivia en la colonia Hipédromo, v creo
que en ese tema logré estar al margen de
ese ambiente nocivo, yo esfaba metido al
cien por cienfo en el deporte y creo que
eso sentd las bases de mi cardcter actual.
Me considero un hombre disciplinado,
que no teme a las competencias”.

CONFIANZA EN
SU EXPERIENCIA
Para el tijuanense, que cumple afos el
mismo dia del aniversario de fundacién
de esta ciudad, el 11 de julio, la activi-



dad politica es parte de su vida, primero
en el seno familiar cuando su tio abuelo y
su padre llevaban estos temas a la mesa
y él escuchaba sus planteamientos, des-
pertando en él un gran interés.

"Al tener un tio abuelo y un padre muy
activos en la politica, yo creci desayu-
nando y comiendo politica en la casa,
y a mi me llamaba mucho la atencién,
queria cumplir 18 afios para ya poder
participar, un poco con ese entusiasmo
decidi estudiar Derecho”.

los inicios de su carrera piblica se re-
montan a 1998 cuando formé parte del
Cabildo de Tijuana, en 2001 se encargd
de la direccién de Desarrollo Social Mu-
nicipal. Luego se postulé como candidato
a la presidencia municipal, en 2004 por
el Partido Accién Nacional; y en 2005
dirigi6 la Comision Estatal de Servicios Pu-
blicos de Tijuana; para luego convertirse
en alcalde de Tijuana en 2007.

En 2015 fue Diputado federal por el IV
Distrito, presidié la Comision de Seguri-
dad Publica y fue infegrante de la Comi-
sién Bicamaral de Seguridad Nacional.

“la experiencia que tengo fortalece el
trabajo que ahora propongo realizar en
mi ciudad, con temas prioritarios como
la seguridad, los servicios publicos, la
cultura, la educacion, la salud, principal-
mente, todo lo que permita regenerar el
contexto social que tanfa falta hace”.

SENSIBLE A LOS
PROBLEMAS SOCIALES

Ramos Herndndez sabe lo que es trabajar
desde la iniciativa privada, actualmente
acomparia a su esposa en la direccion
de una clinica de rehabilitacién en la que
ofrecen servicios integrales y en ofro tiem-
po dirigio un centro de raquetbol.

"Mi esposa tiene una maestria en Te-
rapia Familiar con especialidad en adic-
ciones y nos hemos dedicado en los lt-
mos afios a este proyecto, donde hemos
podido ver de cerca fodo el dafio y
alto impacto que fienen las adi-
ciones no solo para quien las
consume, sino para fodo su
nicleo familiar y su enfor-
no social, eso me ha
permitido reconocer
los asunfos urgen-
fes que se deben
tratar en el tema
del narcomenu-
deoy lo que le
rodea”.

Al ver de cer-

e

*|a historia de mi vida ha sido
estar rodeado de mujeres especiales,
fres de mis cuatro hijos son mujeres,
mi esposa, mi madre, mis fias,

mi abuela, todas han aportade. lo mejor
a mi vida, son mi razén de se

ca la lucha que enfrentan las familios,
pero especialmente las madres de fami-
lia, las mujeres trabajadoras, las jovenes
estudiantes, que dia a dia buscan salir
adelante, y vencer los obstéculos que el
contexto social les presenta, el hoy can-
didato al gobierno municipal se ha traza-
do un serio compromiso.

Y

"Estoy comprometido para proteger a
las mujeres de la terrible violencia que
se ha desatado contra ellas, es lamento-
ble que el feminicidio tenga esas cifras
alarmantes, eso habla de un abandono
sistemdtico en el pais. Mi compromiso es
con todas las mujeres y asf o tengo plas-
mado en mi plan de trabajo, justamente
en esta agenda de acciones el proximo
4 de octubre, siendo ya presidente mu-
nicipal, arrancaré el Programa contra el

Feminicidio en Tijuana”.

SINTEMOR A
LOS RETOS
Hace unas semanas que inicié
su campafia como candidato
a la dlcaldia de Tijuana por
la coalicion Va por México,
y expresa para sus confen-
dientes buenos deseos.
"Para mi es maravilloso
que las mujeres participen
en la vida poblica, y aho-
ra la ley les da una enorme
posibilidad. Hay mujeres muy
talentosas, muy capaces, me hon-
ra ser hasta hoy el tnico candidato
hombre con registro oficial, eso me
entusiasma”.
"la hisforia de mi vida ha sido
estar rodeado de mujeres es-
peciales, fres de mis
cuafro  hijos  son
mujeres, mi espo-
sa, mi madre,
mis tias, mi
abuela, todas
han  aporia-
do lo mejor a
mi vida, son
mi razén de
ser”.
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Mujeres

INSPIRANDO MUJERES

MAS QUE UNA LETRA BONITA

GLORIA
PAVLOVICH

66

Fue algo no planeado, yo creo que ya estaba escrito que
yo fenia que compartir lo que sé e inspirar a fantas almas. Ha
sido para mi muy sorpresivo el impacto que tengo de todos

los mensaijes que recibo; quieren ver la bellezo

14

de este arte, que lo tenemos olvidado por la tecnologia

POR MONICA MARQUEZ

readora  del Método
Pavlovich, tallerista e
influencer, ademds de
personalizar  impor-
tantes marcas, Gloria
Emma Pavlovich repre-
senta a la mujer no solo
que escribe bonito sino a aquella que fie-
ne sed de compartir su don y de que sus
letras lleguen hasta el dltimo rincon.
Desde muy pequeria, Gloria Emma ad-
quirié el gusto por la buena escritura, pero
nunca se imagind que se convertiria en su
pasion. A los 13 afios, inicio con esfa cor
era que le ha dado tantas satisfacciones,
empezé roftulando invitaciones de bodas.
Desde entonces, no ha parado de
hacer invitaciones de boda, diplomas,
murales, pizarrones, tatuajes, espejos y
hasta personalizar marcas reconocidas
como Gucci, Tiffanny, Marc Jacobs,
Burberry, entre ofras.
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Aunque hace cuatro afios, sintié la
necesidad de darle un giro a su vida,
ya que por 18 afios se dedicd mas al
cuidado de su familia, conformada por
su esposo Adolfo Labastida y sus hijos
Ivanna Lucia, Adolfo y Bernardo.

Ella senfia que debia salir de la rufing,
queria hacer dlgo diferente, por lo que de-
cidi6 abrir un curso de caligrafia para com-
partir lo que sabia; el plan era un curso,
pero fue fan buena la respuesta de la gente
que desde entonces no ha dejado de imr-
partio. Su curso lo ha llevado a Mexicali,
Tecate, San Diego, La Paz, entre ofros.

Para conocer mds sobre su pasion,
gustos y satisfacciones, Mujer Actual
platicé con Gloria Emma Pavlovich.

2COMO NACE SU GUSTO
POR ESCRIBIR BIEN?

A los 7 afos, recibi una cartita de una
de mis madrinas de primera comunién y
esfaba mi nombre escrifo super bonifo,
derechito y decia Glorita y yo ahi fue
donde me enganché y dije: 'yo quiero
escribir asi de bonito’, me agarré un 6-
piz y me puse a hacer mi nombre. Algo
que tengo en mis talleres es que les es-
cribo su nombre en el manual y, aparte,
adentro para que lo practiquen.



Yo fui autodidacta, antes no habia in-
fernet ni futoriales, yo ni sabia que se llo-
maba caligrafia, solo sabia que queria
hacer la lefra bonita, por eso mi curso
de llama Escribelo Bonito. Desde chiqui-
fa tuve la claridad que Dios me dio para
apasionarme con algo y poder lograrlo.

2QUE PODER TIENEN

LAS LETRAS SOBRE

GLORIA PAVLOVICH?

El poder que tienen las letras de conec-
far y fransmitir es impresionante, he te-
nido unas experiencias muy bonitas, mi
letra anda por muchos paises gracias
a las redes sociales. Siempre me han
dicho ‘qué bonito escribes, qué bonita
tu lefra’, pero mi lefra no es perfecta.
Yo he descubierto que a través de las
letras se trasmite la personalidad.

Veo mi lefra de cuando era adolescen-
fe y era bonita, pero veo cémo ha cam-
biado segin las emociones, los rasgos y
la intensidad:; las letras son como claves
o simbolos de muy adentro, es la manera
en cémo nos comunicamos. Creo mucho
en el poder de las letras, son como dejar
un pedazo de ti en un papel.

Mis ganas de compartir esfo es por-
que la tecnologia nos ha alejado de
escribir, hemos cambiado la pluma
por el teclado. las mejores recefas y
canciones se han escrito a mano, los
fratados y documentos importantes se
han escrito a mano... Para mi, nunca
va a ser lo mismo un “te amo” escrito a
mano que impreso.

2CUALES SON LOS
BENEFICIOS DE ESCRIBIR?

Te ayuda a ordenar tu cerebro para
que tenga un equilibrio, a tener con-
sistencia en tus pensamientos. A los ni-
fios, en el desarrollo motriz, por ejem-
plo, cuando van a empezar a escribir,
les ayuda mucho el unir una lefra con
ofra. En las personas mayores, ayuda
a regenerar las neuronas, previniendo
la demencia senil.

En el momento que empieza uno a
escribir, se empieza a defonar la creo-
fividad porque ves las lefras equilibro-
das y ya cualquier cosa la puedes aco-
modar. No solo es aprender a hacer
una letra sino a hacerla bonita y equili-
brada, esfo ayuda mucho a organizar
mejor las ideas.

DE ESCRIBIR BONITO
A CONVERTIRSE EN

INFLUENCER, 5 QUE REPRE-
SENTA ESTO PARA USTED?
Fue algo no planeado, yo creo que ya es-
faba escrito que yo fenia que compartir lo
que sé e inspirar a tantas almas. Ha sido
para mi muy sorpresivo el impacto que
fengo de todos los mensajes que recibo;
quieren ver la belleza de este arte, que lo
fenemos olvidado por la fecnologia.

De un dia para ofro subi de seguido-
res y me converti en parfe de esta plo-
taforma de Tik Tok; ha sido una gran
aventura, las letras me han dado fanto,
nomas por el hecho de escribir bonito
y lo disfruto mucho.

2COMO NACE
LA IDEA
DE CREAR EL
MANUAL
DEL METODO
PAVLOVICH?
El manual lo hice con
los trazos que yo hacia
de nifia, nunca nadie me
ensefd; si andaba en la co-
lle y veia un letrero que me gustaba,
llegaba a la casa y lo hacia... Traté de
seguir el esfilo de la caligrafia inglesa,
porque yo creia que era la reina de
las caligrafias, pero no me fluia ni me
provocaba nada, asi que decidi hacer
mi propio estilo y crear con todo esto
mi Manual del Método Pavlovich.
Viene la pandemia y ya no pude dar
falleres, asi que se me ocurrié hacer unos
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CONTACTO
CLASES EN LINEA
XXXXXXX

videos caseros para que fuvieran apo-
yo. Me empezaron a pedir el manual
de ofros paises, pero sale muy caro, asi
que mejor saqué un pdf vy lo mandé a
Panama, Chile, Honduras, Esparia...
Después, se me presentd la oportunidad
de que hiciera el curso en linea.

3 QUE MENSAUJE LES
DARIA A LAS MUJERES
QUE DESEAN EMPRENDER
UN PROYECTO, PERO
TIENEN MIEDO?¢

Nunca es farde para aprender cosas
nuevas, la practica hace al maestro.
Animense, porque si no, no sa-
bran qué hay del ofro lado.
Sentirte Uil y capaz y desa-
rollar cualquier habilidad
que fengas, te hace sentir
muy bien. La mujer que trai-
ga una inquiefud por hacer
algo, que lo haga.

EN BREVE...

» ARTICULO INDISPENSABLE:

Una pluma y el celular

» MUSICA FAVORITA: Baladas

y Cinema Paradiso

» MAYOR DEBILIDAD: La impaciencia
» MAYOR FORTALEZA: Mi mamd
» LIBRO FAVORITO: Muchas vidas,
muchos maestros de Brian Weiss

» FRASE FAVORITA: "Esto tfambién
pasard”
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Hombres
DESTACADOS

UN HOMBRE VISIONARIO E INNOVADOR

ISAAC

ABADI DUEK

POR MONICA MARQUEZ | FOTOGRAFIA ABIGAIL FOTOGRAFIA

U lema es: “Si lo crees,
lo creas” y lo aplica de
manera fan perfecia en
su vida, que hoy por hoy
lsaoc Abadi Duek, dr
rector general de Grupo
Abadi, se destaca como
importante empresario de la ciudad, un
hombre visionario, innovador y empdtico.
lsaac es originario de Panamd, pero a
partir de los 3 afios vivio en la Ciudad de
México. A los 21 arios, empezd a trabor-
jar en San Isidro Corporate Housing, un
negocio familiar que lo convirtieron en un
hotel de 127 habitaciones; ahi labord du-
rante 3 afios, hasta que decidio trasladar-
se a Tijuana para unirse a su papd Moi-
sés Abadi en el proyecto de New Cily.
En el 2009, cuando hubo la crisis en
el sector inmobiliario, Grupo Abadi ho-
bia construido 2 de las 7 torres proyec-
tadas y tuvo que parar la construccion,
las ventas se frenaron y la economia se
vio afectada, por lo que Isaac decidié
diversificar en el area financiera y abrir

la empresa Dinero Fécil y Rapido en
el 2010.

SU DIVERSIFICACION
FINANCIERA

Para continuar con su diversificacién
financiera, en el 2015 abrié unos par-
ques de trampolines en la Ciudad de
México, de los cuales a la fecha tiene
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¢

¢
Mi compromiso con la sociedad es crear una sociedad
empresarial, impactar en mis colaboradores, que mis
colaboradores a la vez impacten en su gente; en su familia

y en sus amigos y que la

Q sucursales: ese mismo afio, inicid el
proyecto New City Medical Plaza.

A partir de esto, Grupo Abadi deso-
rrollé el concepto: un hotel de lujo con
30 de los cuartos para postoperatorios,
una plaza comercial que cuenta con var
rios de los mejores chefs de Tijuana y la
franquicia de Farmer's Table.

LA CLAVE DEL EXITO

En el 2010, Isaac Abadi, quien estu-
dié Finanzas y Economia en la ciudad
de Boston, tomé la direccion de Grupo
Abadi y ha ido creciendo enormemente
conforme transcurren los afios; en sus ini-
cios, era una empresa inmobiliaria y
hoy se ha diversificado.

"Una de las claves del éxito
de Grupo Abadi es confar
con gente comprometida,
con capacidad y ese amor
a la empresa; comprometida
porque sabe que la empresa
es parte de su familia y ellos
son parte de la familia de la
empresa. la clave del éxito es el
arraigamiento que fienen los colo-
boradores con la empresa y la empre-
sa con los colaboradores”, considerd.

SU ESENCIA

Sin duda, parte de la esencia de Isaac
Abadi es su sencillez, empatia, perse-
verancia y espiritualidad, valores que
fueron transmitidos por su madre, pa-
dre y abuelo, personas indispensables
en su vida.

"Yo tengo fres pilares muy importan-
fes en mi vida: mi mamd, que era una
persona muy humana vy espiritual, se
desvivia por ayudar a los demds; mi
papd era una persona muy movida, ha-
cia muchas relaciones piblicas, sabia
coémo resolver los problemas, muy mun-
dano... Mi abuelo era muy dadivoso,
alegre y carifioso. .. Esos fres pilares son
quienes me han formado a mi y a ser

FRASE

FAVORITA:
"“Silo crees, lo creas”

EN BREVE...

» LIBRO FAVORITO: Muchas Vidas,
Muchos Maestros de Brian Weiss

» ARTICULO INDISPENSABLE: Celular
» MUSICA FAVORITA: De relajacién

» MAYOR FORTALEZA: Ser ejecutor

» MAYOR DEBILIDAD: Mi cardcter
explosivo

quien soy”, expresé el director general.

SU COMPROMISO
CON LA SOCIEDAD
Agradecido con esta ciudad y con Dios
por todo lo que le han brindado, Isaac
Abadi tiene un compromiso con la so-
ciedad fijuanense: devolverle algo de lo
que le brindé, por ello cred el Club de
Empresarios en el 2015.

"Mi compromiso con la sociedad es
crear una sociedad empresarial, im-
pactar en mis colaboradores, que mis

conciencia de la ciudad cambie

colaboradores a la vez impacten en su
gente, en su familia y en sus amigos y
que la conciencia de la ciudad cambie.
Mi responsabilidad es generar empleos
y desarrollo econdmico, pero al final del
dia creo que el dinero no crea la felici-
dad, v la gente viene a este mundo para
y "
aprender y ser feliz", puntualizo.

MENSAJE FINAL

"Estoy muy agradecido con mi esposa
porque confia en mf, me apoya y crece-
mos juntos, aparte de cuidar a mis hijos.
"Ofro mensaje es que fodo se puede...
Un lema que fenemos en esta empresa es
que “si lo crees, lo creas”. Definiivamente,
si los creemos, lo creamos v frabajamos por
eso, lo podemos lograr; somos seres de luz
que no fenemos resfricciones, sdlo las que
nos ponemos a nosofros mismos. Nuesira
mente es una heramienta muy poderosa
que nos ayuda o nos frena”, concluyd. B!
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IMPULSANDO A LA MUJER EN LA INDUSTRIA

MARIANA
MONTALVO

POR MONICA MARQUEZ

onozcan la hisforia de
Mariana  Guadalupe
Montalvo Martino, una
mujer tijuanense que se

ha desarrollado  profe-

sionalmente en ambos

lados de la frontera; ac-
tualmente, lidera la empresa Galvaniza-

dora Tijuana, participa en los consejos
directivos de Canacintra Tijuana e Index
Zona Costa y actualmente es presidenta
de la Comisién de Mujeres en la Indus-
fria de Canacintra Tijuana.

Mariana es una mujer perseverante,
frabajadora, sofiadora, paciente y con
mucha vision empresarial, tiene 41 afos
y es hija de Miguel Monfalvo vy Llinda
Martino. Desde su edad escolar, destacéd
por su buen desempero, el cual le per
mitié egresar de la preparatoria federal
L&zaro Cérdenas con mérito académico
e ingresar al Tecnolégico de Monterrey
con beca de excelencia a Ingenieria In-
dustrial.

Su primera experiencia laboral fue en
la empresa Caterpillar, donde tuvo un
importante crecimienfo y ocupé diversos
cargos, que le permitieron realizar nego-
ciaciones en México y Estados Unidos.

SU TRABAJO INTERNACIONAL
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‘6
Me visualizo con

buena salud, si algo
me enseno esta
pandemia es

que la salud es lo
mas importante

luego de 3 arios en Caterpillar, Mario-
na decidié irse a Inglaterra a estudiar la
maestria en Administracion de Operacio-
nes en la Universidod de Birmingham.
Un afio més farde, volvié a Tijuana, pero
finalmente decidié regresar a Monterrey
y laborar en la empresa Honeywell Ae-
rospace.

En el puesto de lider de Demanda de
dicha empresa, Mariana viajaba mucho
a Arizona, Washington y Ohio, donde
fenia oportunidad de interactuar con equi-
pos de manera infernacional, “era intere-
sanfe frabajar con esos equipos, de los
cuales aprendes mucho de su cultura”.

"Culturalmente se trabaja distinto en Es-
tados Unidos, aqui [México] somos mds

relajados y alld mas lineales, terminan su
frabajo v se van. Aprendi mucho a respe-
far el tiempo de ofros”, compartio la ac-
tual presidenta de la Comisién de Mujeres
en la Industria de Canacintra Tijuana.

Finalmente, en agosto de 2010 se unié
el equipo directivo de la empresa fami-
liar, Galvanizadora Tijuana, una empre-
sa dedicada al galvanizado y recubri-
mienfos mefdlicos de piezas metdlicas,
sirviendo principalmente a la industria
maquiladora de la region.

LIDER EN LA
GALVANIZADORA

De su ingreso a la fecha, han transcurri-
do 11 afos de mucho trabajo y proyec-
fos, que para Mariana han representado
afos de esfuerzo, de modemizacion y
complejidad por todo lo que representa
la empresa.

Durante su administracion, logré  la
apertura de una nueva planfa e incre-
mentar de 45 a Q0 empleados, siempre
con una actitud de didlogo y paciencia,
afenta a las necesidades de su personal.

DESAFIOS IMPORTANTES

Para llegar hasta donde hoy se encuentra,
Montalvo Martino ha tenido que superar
diferentes desafios, como su edad vy el he-
cho de ser mujer y liderar ciertas dareas
dominadas por el sector masculino.



66

Quiero que se vea el éxito que estd teniendo la mujer

en la industria. La mujer se esté abriendo brecha en el camino,
oero aun le falta camino por recorrer debido a diversos factores:
apoyo de la iniciativa privada, de gobiemo; que la mujer
levante la mano para participar en la industria, jsi se puedel

"Cuando yo entré hace 10 afios, no
me tomaban como lider ofros lideres,
tal vez me veian muy joven y no crefan
que yo fuera capaz de fener un buen
desemperfio. En una ocasion, fui a ver
un tema de un negocio potencial y esta
persona era asidtica y me decia: "le vas
a decir a tu jefe...”, cuando en realidad
yo era quien fomaba las decisiones”,
compartio.

SU TRABAJO EN LA COMI-
SION DE MUJERES EN LA
INDUSTRIA

Mariana Montalvo tiene diversos temas
de interés, entre ellos la Comisién de
Muieres en la Industria de Canacintra Ti-
juana, la cual este afio preside, teniendo
el objetivo de apoyar a la mujer indus-
trial con entrenamiento, informacién de
primera mano de varios temas y aforo,
ademdas de invitar a las mujeres industria-
les a sumarse a este proyecto.

la entrevistada expresé que compartira
experiencias y buenas prdacticas, a fin de
ejecufarlas y que todas las afiliadas se
nutran entre si.

"Quiero que se vea el éxito que estd
feniendo la mujer en la industria. La mujer
se estd abriendo brecha en el camino,
pero ain le falla camino por recorrer
debido a diversos factores: apoyo de la
iniciativa privada, de gobiemno; que la
mujer levante la mano para participar en
la industria, jsf se puede! ”

5COMO TE VISUALIZAS
EN 10 ANOS?

"Me visualizo con buena salud, si algo me
ensefid esta pandemia es que la salud es
lo mds importante. Me visualizd habién-
dome diversificado en el negocio, fener
un corporativo, hacerla crecer. Lo prime-
ro que quiero hacer es un laboratorio de
andlisis y expandirse a ofro estado”.
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Servicios gratuitos de psicologia y tanatologia

Matrimonio laico impulsa servicios educativos y terapéuticos

Se sostienen con donativos, pero a nadie dejan sin servicio

POR MARI CARMEN FLORES

nspirados por el la ex-
hortacién apostélica Fa-
miliaris Consortio “la co-
munién de la familia en
los tiempos modernos”
(documento del magiste-
rio de la Iglesia) de su
Santidad Juan Pablo Il promulgada
el 22 de noviembre de 1981, surge
en febrero de 1999, el servicio de
la Consultoria y Orientacion Familiar
Arquidiocesana de Tijuana (COFAD)
bajo la guia y respaldo del Arzobis-
po Don Rafael Romo Mufioz vy el
Presbitero (+)Juan Carlos Delgado
Jefe eclesial de la Pastoral Familiar.
Primero operaron en una casa en
el centro de Tijuana, pasaron por di-
ferentes lugares y desde el 2015 se
ubican en el fraccionamiento Monte-
bello, bajo la guia del Pbro. José An-
tonio Ochoa Maldonado, apoyado
por el matrimonio laico de los maes-
fros José Luis y Ma. Rafaela Velarde
Rangel.
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LA CONSULTORIA Y ORIENTACION
FAMILIAR Arquidiocesana (COFAD)

CASAR (DVC) proporciona servicios
educativos y de asesoramiento.

proporciona servicios educativos, de
asesoramiento y terapéutico.

TALLERES ARQUIDIOCESANOS PARA
FAMILIAS EN DUELO (TAFED) propor-
ciona servicios educativos, de asesora-
miento y terapéutico.

ORIENTADOR CANONICO PARA
LA FAMILIA EN CASOS ESPECIALES
(OCAF) proporciona servicios de aseso-
ramiento, acompanamiento en temas
relacionados con la posible declara-
cion de nulidad matrimonial.

DIVORCIADOS Y/O VUELTOS A

COFAD (99)

9 Orientadores
Familiares en Casa
Betania

60 Orientadores
Familiar distribuidos
en las parroquias y
movimientos eclesiales

20 Psicélogos
en Betania

10 Familidélogos en
Betania

Actualmente estdn
en el servicio en linea

17; 11 psicélogos
y 6 Familidlogos

TAFED (78)
6 Facilitadores en
duelo en Casa Betania
72 Facilitadores
en duelo distribuidos
en las parroquias
Actualmente estdn
en el servicio en linea
41 facilitadores; 28 para
casos COVID y 13 para
casos no COVID

DVC (10)
10 facilitadores
en Casa Betania
Actualmente estdn
en el servicio en linea
2 facilitadores.

OCAF (54)
54 Orientadores
Actualmente estdn en
el servicio en linea
42 facilitadores.



la dimensién
Diocesana para
la familia v la vida
cerca de la comunidad
acompana a las personas y familias
que soliciten apoyo ofreciendo

“Talleres de duelo por Covid-19”

EDUCATIVO. Este nivel frata de
proporcionar a la familia los medios
adecuados para la realizacion de su
misidon educativa en todos los frentes y
objetivos que les corresponden a fra-
vés de cursos, talleres, conferencias.

ASESORAMIENTO. Se ofrece a las
familias criterios de funcionamiento
tanto para las situaciones normales de
la dindmica familiar, como para aque-
llas que produzcan dificultades que
obstaculicen los objetivos educativos y
formadores de la familia.

TRATAMIENTO TERAPEUTICO. Es
cuando la familia se pone en manos
de especialistas en técnicas adecua-
das para el trabajo de elaboracion y/o
reestructuracion de aquellos aspectos
que suponen una amenaza seria de los
dinamismos del sistema familiar. Quie-
nes infegran los grupos de ayuda: 241
personas forman parte del proyecto:
3Cbmo sostiene sus actividades de
ayuda?2 Con donativos no hay cuota,
es lo que el paciente quiera y pueda
donar. Pero ningun paciente se queda-
rd sin atencién por falta de dinero.

La pandemia les obligd a crear nuevas
formas de servicio: En abril del 2020
iniciaron con atencién a pacientes
COVID y se amplié a casos no COVID.
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Jovenes
EMPRENDEDORES

ANA GABRIELA
VIRUETE

UPNESS: COMODIDAD Y ESTILO

POR JANET S.

a idea de empren-
der en el d&mbito
textil llevé a Ana
Cabriela  Viruete
Méndez a explo-
rar todo un mundo
defrés del disefio
y produccion de ropa deportiva. Ella
afirma que haber crecido en una fami-
lia que le inculcd la practica deportiva

desde pequena la impulsé a desarro-
llar un concepto en tormo a ello.

"Mi papé siempre ha sido un hom-
bre activo y por su trabajo estd ligado
a la actividad textil; asi que, fras es-
tudiar mi carrera de Mercadotecnia,
laboré un tiempo en una reconocida
empresa de educacion, y desde ese
tiempo ya tenia la idea de generar
mi propia linea de ropa, sin imaginar
todo el camino de aprendizaje que
me esperaba”.

Explorar los procesos de posiciona-
miento, tendencias de moda fitness,
composicion de telas, técnicas de
costura, elaboracién de patrones, co-
nocimienfo del movimiento y friccién
fue toda una experiencia para Ang,
quien reforzé fodo ello con su expe-
riencia como mercadéloga.
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“Tuve la oportu-
nidad de aprender
sobre todos estos
aspectos de gente
experta y logré fusio-
nar cada aspecto con
mi idea de conceptualizar
mi linea de ropa con el sano cuidado
del cuerpo vy la salud a través de la
nutricién v la autoestima”.

"En 2018 iniciamos con una linea
de sudaderas, en ella pude aplicar
un disefio Unico, de produccién limi-
tada, con un corte muy original, esas
son caracteristicas que identifican a
mis disefios, porque la idea es ofre-
cer prendas que te hagan sentir espe-
cial, que no las encuentres en serie o
produccién masiva”.

Ante el impacto que llegd al pais y
a la regién en marzo de 2020 con
los primeros casos de COVID-19 vy el
inicio del confinamiento, Ana sufrié
pérdidas ante el cierre de gimnasios,
pues en ese momento eran punfos de
venta para su linea.

"Debimos generar de inmediato
una estrategia para no quedarnos sin
venfas, vivimos en carme propia la
importancia que fiene para cualquier
empresario la visién ante las amena-
zas, creo que casi nadie contempla

CONTACTO
FACEBOOK
@UpnessMexico

Hoy, mi consejo es no dudar

del potencial personal, estar abiertos
siempre a nuevas posibilidades

y a brindar lo mejor de nosotros mismos.

Vamos a motivar el consumo local
con productos de calidad e ideas frescas

una pandemia como amenaza, y eso
seguro ya cambié. Apostamos por la
venta digital en un primer momento,
pero debimos generar poco a poco
una estrategia mds completa y de
mayor penetraciéon”.

Ana y su equipo idearon formas de
sumar esfuerzos, abrir puertas y traba-
jar en fusion con ofros emprendedores
afines a la actividad fisica y con ellos
anunciarse desde sus redes sociales.

“luego trabajamos en la atencion
personalizada y lineas de camisetas
y sudaderas apegadas a conceptos
representativos como ciclismo, sende-
rismo, de fechas especiales, eso nos
funcioné muy bien, ampliamos el mer-

cado y logramos sostenernos”.

Para lo egresada de la UABC la
pandemia ha sido una prueba a su
capacidad, resistencia y creatividad.
"Hoy estamos mads conectados con
nuestros clientes, hemos aprendido a
trabajar a distancia y vamos por la
expansiéon a ofros estados de la re-
pUblica, tener presencia de boutiques
y el proximo afio pensar en tiendas
departamentales”.

“Hoy, mi consejo es no dudar del po-
tencial personal, estar abiertos siempre
a nuevas posibilidades y a brindar lo
mejor de nosofros mismos. Vamos a
motivar el consumo local con productos
de calidad e ideas frescas”.
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POR NELLY CASTANEDA

*La autora es Directora de Baja Films.

HablemosDE CINE

BAJA
STUDIOS
DIRECCION
Carretera
Transpeninsular 45,

Baja California
TELEFONO

661.614.0110
PORTAL
www.bciff.mx

#BOHEMIAEN

a Pandemia nos
obligé a reinven-
tamos, y fue asi
como entendimos
que en un segun-
do todo cambia,
menos nuestras
ganas de seguir viviendo felices, con
salud, trabajo, con los amigos y asf dis-
frutar junto a los que amamos la magia
del entretenimiento.

Muchas plataformas se dieron a la
tarea de seguir llevando hasta la co-
modidad de nuestros hogares el esca-
parate perfecto a la terrible situa-
cién que vivimos actualmente
anfe este enemigo invisible
Covid19.

la cadena de salas de
cine mexicana mds im-
portantes a nivel mun-
dial llevé la creatividad
a ofro nivel. Ahora por
por medio de Cinépolis
Klic podemos ver desde
una buena pelicula, docu-
mental, pldticas motivacio-
nales, stand up Comedy, obras
de teatro hasta un concierto de
primer nivel pero con la gran diferencia
de no contar con piblico de manera
presencial, pero los artistas han tenido
que ser aun mds activos para poderle
brindar al piblico que los disfruta des-
de sus hogares la misma energia que
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te incita
a gozar vy
llenarlos  de
aplausos.
Con todo el
cariio y el afecto
que el gran cantautor
mexicano, Marco Antonio Solis mejor
conocido como “El Buki” tiene para su
publico, llega por medio de Cinépolis
Klic, un evento digital como ningin ofro
se ha visto. #BohemiaEnPandemia, un
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concierfo via streaming que se presen-
tara el dia.

El pasado @ de mayo del presente
afo, se fransmitid a las 20 horas de la
Ciudad México y con el respectivo ajus-
te de horario para el resto del mundo.

En el marco de los 45 afios de ca-
rrera del compositor, mésico e intérpre-
fe, esta magna produccion se anuncid
como uno de los concierfos digitales
mds importantes de la era moderna,
donde una de las casas productoras es



Baja Films quien siempre lleva la como representacién a
Tijuana a todas partes de México y el mundo.

En el marco
de los 45 afios
de carrera del

compositor,

musico e
inferprefe, se
anuncié como
uno de los
conciertos
digitales més
importantes de
la era moderna,
donde una
de las casas
productoras es
Baja Films quien
siempre lleva
la como
representacion a
Tijuana a fodas
parfes de México
y el mundo

A través de esta presen-
tacion, Su Maijestad, El
Buki, la iconica estrella de
mUsica latina se hizo pre-
sente en los miles de hoga-
res de quienes guardan en
su corazén y en su memo-
ria el enorme legado del
artista. La seleccion musi-
cal interpretada por Mar-
co Antonio Solis durante
el concierto conté con al-
gunas de los mas célebres
sencillos de su trayectoria;
canciones que forman par-
fe inseparable del imagi-
nario cultural de México vy
Latinoamérica.

En esta espectacular pro-
duccién grabada en su na-
tal estado y donde ademdés
del concierto se pueden
apreciar imdgenes y tomas
de Marco Antonio Solis en
emblemdticos  espacios
de la capital michoacana
donde interactia con ele-
mentos artisticos y cultu-
rales, asi como pudieron
deleitar a todas las fami-
lias hispanoparlantes para
celebrar en muchos paises
el dia de las madres y en
muchos ofros para poder
pasar un excelente domin-
go en compaiia familiar y
de aquellas personas més
queridas.

Permite que la voz y la
mUsica de Marco Antonio
llene cada rincédn de tu ho-
gar;, que estos momentos

de pandemia sigan sirviendo para disfrutar de los nuestros
en nuestras casas, cuiddndonos y con un gran entreteni-

miento el cual nos une.
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Temas
ACTUALES

VIA

CORPORATIVO

CON 11 ANOS DE HISTORIA

IA CORPORATIVO
es un edificio sus
fentable e innova-
dor que promueve
un desarollo con
visién a futuro para
lo ciudad, y a la
altura de los mejores edificios del mundo.

EL CONCEPTO
VIA CORPORATIVO es un edificio en
donde ademds de contar con ventilacion
natural, tienes una de las mejores visfas
de la ciudad, donde puedes recibir a tus
clienfes sin preocuparte por fu seguridad
ni lo de ellos. Anfes de tu jornada, pue-
des hacer ejercicio o llevar a cabo juntas
y cerrar fratos en un maravilloso jardin
con flora de la regién o en VIA gourmet,
disfrutando de la gastronomia local.
Todo esto es VIA CORPORATIVO, el
primer edificio que ademds de ofrecer fo-
das estas facilidades, es un inmueble sus-
fentable que profege la calidad de vida
de sus miembros, promueve el ahorro de
energia y agua; es un edificio respon-
sable para gente comprometida con el
planeta y con la sociedad, y que busca
hacer de sus miembros, personas mds
sanas, més productivas y mds eficientes.

UBICACION PRIVILEGIADA

El edificio esté ubicado a tan solo cinco mi-
nutos de la garita Infernacional Tijuana-San
Diego, en una zona segura y disfinguida,
rodeado de grandes empresas, hofeles
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y comercios con acceso inmediato a las
vias de comunicacion y redes de transporte
mds importantes de la ciudad de Tijuana.

DISENO EFICIENTE

El diserio de VIA CORPORATIVO propor-
ciona el uso eficiente de los espacios per-
mifiendo una reduccion de dreas rentables
de un 15% a 30%. Ademds de los niveles
de esfacionamiento, comercial vy equipcr-

miento, ofrece siete pisos de oficinas AAA,
los més eficientes del mercado. Sus plan-
fas cuenfan con una dimensién promedio
de 1,100 metros cuadrados, libre de
frabes, con marcos estructurales amplios y
una altura minima de 3.50 metros.



VIA Corporativo cuenta con certificaciones
infernacionales y ademds ofrece servicio
de wedding planning, pues ellos se
encargan de fodo tu evento. Es un espacio
Unico en la region, y es por eso que tu
boda tendrd un toque elegante y moderno

11 ANOS SIENDO PARTE DE
TUS MOMENTOS ESPECIALES
A la altura de los mejores edificios del
mundo, VIA Corporativo estd ubicado
a tan sélo cinco minutos de la garita
internacional Tijuana - San Diego. Se
encuenifra rodeado de comercios con
acceso inmediato a las vias, hoteles y
grandes empresas. De lo mds prdctico
para invitados, proveedores, y por su-
puesto, para ustedes, los novios.

ELIGE ENTRE 4 ESPACIOS
Segin tus gusios vy las necesidades de fu
boda, VIA Corporativo te ofrece cuatro
opciones, todas con caracterisficas que
valen muchisimo la pena que revises y
ponderes. Cuentan con camara de luz y
aire, salén terraza con exclusividad, sky
garden con la mejor vista de la ciudad,
y cenfro de eventos y conferen-

cias. En este momento
disponen de capacidad
para celebrar bodas
de enfre 30 y 250
personas, vy los no-
vios pueden elegir
SuU propio catering

y  proveedores,
pues fodos sus pa-
quetes son prepa-

rados a medida y gustos de las parejas.

DISFRUTA DE

SU EXCLUSIVIDAD

VIA Corporativo cuenta con certificaciones
internacionales y ademds ofrece servicio de
wedding planning, pues ellos se encargan
de todo tu evento. Es un espacio dnico en
la regidn, y es por eso que tu boda tendré
un foque elegante y modemo. Hospedaie
para invitados, espacio histérico, vista pa-
nordmica, estacionamiento, pista de baile
y capilla, son algunas ofras amenidades
que podras disfrutar si te casas aqui.

El equipo esta para senvirte y puedes lle-
gar a un acuerdo sobre un paquete espe-
cial de descuento para novios. Algo que es
muy imporiante mencionar es que también
es un edificio responsable con la sociedad
y el planefa, pues protege el ahorro de
ogua y energia, y la calidad de

vida de sus miembros. Ima-
gina contar con todos

los servicios y como-

e didades que hacen

e

a VIA Corporativo
Unico en su rubro.
Sin duda eslo gor
rantizard  que tu
boda sea todo un
éxito.

e
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PRODUCTIVIDAD

» El conjunto de instalaciones de VIA
CORPORATIVO tienen como objetivo ser
un aliado en el incremento de la produc-
fividad de las empresas.

ELEVADORES DE ALTA VELOCIDAD: Se
cuenta con cuatro elevadores de alta
velocidad que reducen el tiempo de
transito en un 33%. Contribuyendo asi

a optimizar los tiempos de clientes y
empleados.

AMBIENTE SALUDABLE: A fravés de su
diseno y sistema de administracién de
edificio (BMS), VIA CORPORATIVO ofrece un
ambiente de trabgjo saludable, optimizando
la ventilacion e iluminacion natural en todos
sus niveles. La piel metdlica que cubre el edi-
ficio y su vidrio doble permiten un aislamiento
importante al calor, rayos uliravioleta y ruido.
INFRAESTRUCTURA: VIA CORPORATIVO,
tiene toda la infraestructura necesaria para
satisfacer las necesidades y exigencias de
los corporativos actuales. Las conexiones
de electricidad, aire acondicionado, tele-
comunicaciones y contra incendio, estdn
ubicadas en cada nivel del edificio.
SISTEMAS DE SEGURIDAD:

» Vigilancia especializada y sistema de
circuito cerrado

» Control de Accesos por medio de tarje-
ta electrénica

» Sistema de administracion de edificio (BMS)
» Sistema de preservacion Humana (con-
fra incendio, alarmas, monitoreo)
AUTOMATIZACION: VIA CORPORATIVO
estd administrado por un sistema (BMS)
Building Management System, un sistema
inteligente que controla todas las instala-
ciones y equipos de forma eficiente.

CARACTERISTICAS

» Construcciéon Sustentable

» Utilizacién de materiales reciclados.
» Separacion de materiales utilizados
para su reciclaje.

» Maderas certificadas por FSC

(Forest Stewardship Council).

» Pinturas bajas en componentes
voldtiles orgdnicos (VOC's).

» Ahorro de agua equivalente al 60%.
» Recoleccién de agua pluvial para uso
en la jardineria.

» Ahorro en consumo de energia
equivalente al 30%.

» Estructura y Cimentaciéon

» Columnas y trabes de concreto
(marco sismico).

» Trabes de acero con Steel Deck en losa.
» Losa de cimentaciéon con muros de
concreto de contencién.

» Recepcidn

» Acceso peatonal

» Cuatro elevadores con tecnologia
Miconic 10.

» El vestibulo cuenta con doble altura
e iluminacién natural.

» Diseno interior con madera certificada.
» Area de Oficinas

» 1,100 m?2 por nivel.

» Subdivisiones de 1,100m?, 500 m?,
250 m?, 125 m?

» Cada piso cuenta con espacio de teraza.
» Cada piso cuenta con un médulo
de servicios.

» Estacionamiento

» Cuatro niveles con sistema de doble
T prefabricados.

» Elevadores de automoviles.

» Area exclusiva para tfransporte
colectivo y autos eficientes.

» Estacionamiento para bicicletas.

» Enfrada de iluminacion y ventilacion
natural.



Pertfil
Y OBRA

UNA ARTISTA FRONTERIZA SIN LIMITES

POR JANETS.

a suma de pasion,
esfuerzo y una gran
entrega ha llevado
a Gris Cueva a
posicionarse  como
una artfista pldstica
destacada en la re-
gion y con presencia en pafses como
Espafia, Francia y Alemania.

la originalidad y el colorido de su
obra la han llevado por un camino
lleno de sorpresas y enormes oportuni-
dades logrando una excelente acepta-
cién tanto del piblico como de gale-
ristas y coleccionistas.

Hoy la vida de Gris ha tomado un
nuevo rumbo, su crecimiento como ar-
fista se ha dado incluso por encima de
las catastréficas consecuencias de la
pandemia por la COVID-19, y por si
fuera poco se convirtié en mama
por tercera vez.

"Cuando yo sofiaba con
ser mama, elegi el nombre
de Azul para cuando tu-
viera una hija, la vida me
envié dos hijos hombres
maravillosos que me han
hecho sentir plena; enton-
ces yo adopté el nombre de
Azul para firmar mis obras; aho-
ra en mi tercer embarazo llega
una hermosa nifia y cumplo mi suefio de
nombrarla asi, Azul. A la par, en esta
época, se llevd a cabo de forma virtual
una exposicién colectiva en Alemania,
donde esfuvo presente mi obra. No
puedo pedir mds".

4 | Mujer actual

AZUL 7
FACEBOOK
@Azul7arte
INSTAGRAM
@Azul7arte
CORREO
grisca.79@gmail.com

UN CAMINO
MARCADO
Conocida como Azul 7, por
firmar asi cada una de sus obras,
Cris estd convencida de que el are
llegd a su vida en el momento perfec-
fo. “Creo que Dios me tenia marcado
esfe camino, porque las oportunidades
se dieron de forma casi fortuita y poco
a poco el alcance de mis exposiciones

WA Rt g T

llegé al dmbito infernacional”.

Azul recuerda con carifio su primera
exposicidn, una coleccion en los pasi-
llos del Centro Metropolitano de Con-
venciones de Baja California, en Playas
de Rosarito, en el marco del concierto
de los Gypsy Kings, luego expuso en
Cosmopolitan Gallery en Tijuana por
invitacion del empresario Sadl Guakil.

"Mi emocién por exponer en esa gar
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Creo que

Dios me tenia
marcado este
camino,

porque las
oportunidades
se dieron de
forma casi fortuita
y POCO O POCO
el alcance de
miscexposiciones
legd al ambito
internacional

leria me impulsé a crear una serie espe-
cial, pues me pedian un nimero impor-
fanfe de obras en gran formato, entré
a mi estudio y la inspiracion me llevo a
tener listas 23 obras, todo un reto; ahi
conoci esos nervios previos a la inaugu-
racion, y me emociono adn al platicar
que recibi comentarios muy positivos, ya
no de familiares que son muy apapache-
dores, ya eran comentarios de gente que
gusta de ir a exposiciones, que conocen
del fema, algunos de ellos coleccionistas
o artistas mismos. Fue muy motivante”.
Esa experiencia provocd en Gris un
compromiso por definir su esfilo como
artista, por frabajar en su capacidad
creativa y reforzd su confianza para la
siguiente exposicion que, sin imaginar, le
permitié desarrollar nuevas aptitudes en
tomo al trabajo de montaje y curaduria.
“Tuve la invitacion de Grupo Caliente,
con ellos curiosamente mi experiencia
estovo muy enfocada al proceso de
montaje, a la curaduria de la exposi-
cion, pues yo misma le di un lugar a
cada obra, generé de cero su acomo-
do, guiada solo por mi intuicién, fue una
experiencia de mucho aprendizaje”.
MGs recienfemente su obra se ha exhi-

bido en Hotel Quartz y el Club de Em-
presarios en Tijuana.

DE PRESENCIA
INTERNACIONAL

Como artista emergente Azul 7 se mos-
fré asombrada por la invitacion, a prin-
cipios del 2020, de la Galeria Gaudi
de Madrid, Espafia para representar
a México en Art3f: Salon International
d'art Contemporain de Parfs. Posterior
a ello su obra se mantuvo como parte

de los artistas representados por la ga-
leria madrilefia durante el 2020.

"Este 2021 se concretd un proyecto
en Alemania, que estuvo detenido por
la pandemia, pero que se resolvié en
una muestra colectiva virtual titulada
Abriendo Fronteras en el Arte, realiza-
da entre marzo y abril pasados, en la
Sala de Arte Gerdi Gutperle de Alema-
nia, con obra de 100 artistas interna-
cionales, enfre las cuales orgullosamen-
fe esté mi obra”. &
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Mujeres
EN POLITICA

Adriana Millanés

AMA TODO O QUE HACE

Todos los dias es un refo, es una nueva oportunidad, soy una
mujer de refos porque me gusta vivir esa adrenalina de ‘si lo voy
a lograr’, es parte de mi esencia que me Qusten los'retes;

se me mefe una idea en la cabeza y-hasta nowerla

estoy tranquila y puedo empezar ofra actividad

66

materializada

POR MONICA MARQUEZ

na mujer multifa-
céfica, a la que
le gustan los retos
y, sobre fodo,
siempre  ayudar
a los demds, asf
es Adriana Milla-
nés Salas: imparable, alegre, decididay
con obijetivos muy claros.

Actualmente, es candidata a Presiden-
fa Municipal por Movimiento Ciudado-
no, uno de sus retos mds importantes y
una nueva faceta con la que desea alzar
la voz de la mujer en la politica.

Sin duda, Adriana es multitask: es den-
fista y abogada de profesion, productora
de teatro, fundadora de Manos Entrelor-
zadas, mamd de dos hijas: Ximena y
Romina; cada uno de sus roles los des-
empefia sin ningun problema.

“Tengo la capacidad de poderme
multiplicar y organizar mis tiempos, los
limites se los pone cada uno, pero si 10
fe ordenas vy trazas una mefodologia en
tus horas de trabajo, alcanzas a hacer
fodo, porque lo hago. El que quiere pue-
de, la clave es organizarse bien”, expu-
so Adriana Millanés.

AMA TODO LO QUE HACE

Ella ama todo lo que hace, cada una tie-
ne un significado importante en su vida:

46 | Mujer actual

"Amo a mi familia, es mi nicleo y motor
para hacer todo lo que tengo pendiente.
Amo mi carrera, la odontologia me ha
hecho la mujer que soy porque va muy
de la mano con toda la labor altruista,
de ahi surge Manos Entrelazadas.

"Mi profesion me dio la oportunidad
de llegar a una casa hogar vy ver la pro-
blemdatica que tenian, me hizo estudiar la
abogacia para poder ayudar a mujeres
y nifios victimas de abuso sexual y violen-
cia intrafamiliar.

Sin imaginarlo, poco a poco una
situaciéon la ha llevado a ofra,
entrelazandose y con un mismo
objefivo: ayudar a los demds.

GRANDES
SATISFACCIONES
Cada uno de sus roles lo eje-
cuta de la mejor manera,
generando la safisfaccién
de dejarles a sus hijas un
legado: "todo lo que
suefien, lo pueden
lograr si se enfocan
y apasionan; los
limites se los pone
cada uno”.

Como en todo,
fambién se en-
frenta a refos:
"Todos los dias
es un reto, es

una nueva oportunidad, soy una mu-
jer de refos porque me gusfa vivir esa
adrenalina de ‘s lo voy a lograr’, es
parte de mi esencia que me gusten
los retos; se me mete una idea en la
cabeza y hasta no verla materializada
estoy franquila y puedo empezar ofra
actividad”, puntualizo.

“No dejen de sofiar, de luchar por lo
que se propongan, todo se puede lograr
con disciplina, organi-
zacién y valor”,

concluyd.
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PROMUEVEN

GASTRONOMIA EN
ROSARITO CON
"CENA GOURMET”

ANFITRION: Hacienda de Bady

En conferencia de prensa dieron a
conocer el evento que se llevé a cabo
del 18 al 21 de abril, denominado
“"Cena Gourmet.

El evento contard con la participacién
de siete reconocidos Chefs, siendo
ellos; Josefina Sdnchez Aguirre, Ariosto
Camacho, Mario Medina, Ana Arvizu,
Dany Montero, Angel Bohon, Wilson
Alonzo y José Ochoa.

Los suenios se vuelven realidad, nosotros
nos encargamaos de aso...

Misidn de Son Jovier 10643, Zona Rio, Tiuana BC
eventosEviccorporativo.com
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ABRE SUCURSAL EN
NIDO DE LAS AGUILAS

ANFITRION: Farmacias Roma

Farmacias Roma inaugurd una nueva su-
cursal en la colonia Nido de las Aguilas, un
lugar donde la comunidad podrd aprove-
char sus ofertas y servicios. El concepto de
Farmacias Roma motiva en sus clientes la
confianza de tener al alcance un gran sur-
fido de medicamentos o articulos de uso
bdsico. Invitados especiales y comunidad
se reunieron para celebrar esta apertura
atendiendo las normas de sana distancia.
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ESTUDIO FLERAL

OLEANDRA

POR ALVARD AVILA

COLECCION
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MENSAJE EDITORIAL
UN MES DEDICADO

AELLOS

i pien en el tema social y farmiior unic representa &l mes de los
papas, en el amkito de ko solud hay una fecha dedicodo a con-
cierfzar socbre su bienestor, halblomos del 11 de junio Dia Mundial
del Cancer de Prostata, y en fomo a este tema dedicamos un ar-
ficulc que nos ayudaora a cofenerinfomocion basica al respecto.

Muesiros colaborodores v experios fambien nos proporcionan dotos imporan-
tes solore diversos femos, destoca, por ejemplo, el orfculo sobre elimpactc de los
videcjuegos en las emociones, especioimernte durante los primercs afios de vido,
Mo detalon tambien sclore los beneflcics de consumir sandia, esa delicicsa fruta
cuyas propiedodes nos ayudon o mantensr sancs el corozon, lovisto, ko pisl y mdas.

En esta edicion también podremos leer scbre la importancia de manfe-
ner una postura corecta al momento de sentarmos, pues de lo confrarno el
impacto en nuestra columna vertebral puede sermuy negafivo. Ademas,
Concoceremos un poco mas de ka vida del doctor Alonso Pérez Rico, fitular
de la Secrefana de Jalud de Baja Califomia.

Estarnos seguras de gue los termas te encaontaran y fe aportaran infor-
macion valicsa gue fe oyude o consultar sobre ellos con fus medicos ¥
experfos de conflanza.

Junic es el mes del popa, de la salud masculina, pero tambien es buen
rmomento para estar alerta en lo salud de fodo la familia, especialmente
en esta época donde hemos visto que el impacto de los virus y bacterios
puede llegar a niveles preccupantes.

A cuidarncs y a disfruiar de la vida en salud.

iGracias por hacernos parte
de tu dia y parte de tu viddl
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LA SANDIA

DELICIOSA
Y NUTRITIVA

REDACCION SALUD ACTUAL cares ¥y un 71% de agua, confiene beto carotenc y ofros anficddoan-
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grandes contidodes de witamina fes cuenta con potencial para re-

on guien C, vilamina A, pofasio, magnesic  ducir el iesgo de cancer. La reco-

[ ] te was? vy ofros. Grocios a la presencia de  mendacion ez comera cuando

s Con licopeno, esta muy modura, ya gque n

8 melon o este tiempo sera cuan-

con sandia? As va la 3 . & do tenga la mayor

famosa cancion infantil, pero side

salued haklamos, hay varios rozo-
nes por bas cuales elegirde ya ‘.f'
gue esta peculior fruta esta
lena de beneflcios pora
nuestro cuerpo.

Hogomos un poco de
histona. La sandia es crAging- I
fia del Affica, es MUy popu-
lor en Asig y 58 consume en
gran parte del mundo. Co-
rnocida cientiflcamente como
“Citrullus Lanatus™, odemas de
ser un delicioso alimento sus pro-
piedodes nutrifivas son muchas, por
lo que en Mexico es parfe de varios
remedios de salud y una de los fru-
tas favoritas de la pokblacion.

3i pensamos en su valor nuin-

cional, la sandia contfiens

-{I alrededor de un 4% de azd-
plgra




<QUIERES CONOCER PROPIEDADES

MAS ESPECIFICAS?

BONDADES PARA EL CORAZONM crciasa

gue ko sandia contiene citru@ing y esta se fransforma en
argining, estos 0os aminoacidos ayudon J mantensr ios
arerias en buen estado, e fujo songuineo y ka funcidn
cardiovascukor en genenal.

BENEFACQOS PARA, LA VISTA: La presencia de co-
roieno, sustancia que se convierte en vilamina A, ayuda
O producir ios pigmentos en la refing del ojo y protege
Ccontng ko degenerocion macukar relacicnada con a
edod, tambien previene 1o ceguerna noctuma y reduce
&l nesgo de desamallar cotomias.

EMPLEADA POR LOS ATLETAS: varios depor-
fistas ocostumbran beber ogua de sandio antes de sus
actividodes yo que esto mejora su condicion fisica y
mental, fombién contiene propiedodes que ayudan a
calmar ko s2d.

REINENECE LA PIEL: Blicopeno que contiene o
sandia combate kos dafios en la piel. Al consumi 2 Tazos
de sandia al dio podnemos reducit ios dofnos del sol asta
& ur 400,

cantlidad de anficxidantes.

Asl gue ahora fe invitamos o consumir mas sanda,
con la legodao de la nueva esfocion se convierte en un
aglimento ideal por disfrutar por los iordes de color.

C VSRS
PREPARATE PARA
VACACIONES

DE VERANO
« Paguebes Reduckivor, modelantes
« Depilacion permanente
(608 2541 / 664 634 2639
(0664 366 1624

HASTA
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El uso de prebidticos tarmbien es importante
en el tratarmiento, ya sea en alimentacion como
2n suplermentacion, estos favorecen
a o ricrobiota antes llarmada flora intestingl

POR MELISSA HERRERA

onfinuarncs =
contingencia  sani-
tario y uno de las
en:enanzos  ous
no: ho dejodo este gran retoc es
gue ko mas importante es la SALUD,
y oungue actealmente no exisie
fratamisnte nutricional especifico
gue prevengo o cure el Covid-17: o
mejor manera oe esfar protegidos
ez una buena alimenfacion vy esfilo
de vida, hay nutrientes especificos,
vitaminos A, B12, B4, C v O algunos
mineralkes, que favorecen al buen
funcichnamiento nmunclogico.

De los habkifos oue o pue-
den falfar hoy ¥y nunco es maon-
fener una buena hidratacion. En
promedic de 1.5 s a 2 por dia,

mas en grupos vulnerakbles como

ooultos mayores

CONSUMO DE
FRUTAS DEBEN
DE SER UN sl O sl

En el tfratamiento, incluye gran va-
riedad en colores, nutrientes, vita-
minas, minerales, filora vy su conte-
nidoc de aogua.

Los corpchidratos integrales y
legumkbres son tamkbien piszas cla-
ves de incluir de maoanena diord en
lo dista fales como pan integral,
arrcz integral, pasta integral, oui-

noo, frijoles, garoanzos v lenfejos.

RECOMBENDACIONES.

Es muy importonte mencionar gue
la confidad dependera siempre de
forma individeal, asi es que hay que
revisar con un profesional en el area
de salud:

¥ Witaming pora mujeres 700 mog

** Vitaming B& 1.3 mg
** Witaming O SO0 LN
*# witaming E 15 mg.
*¥ Ting para mujeres 8 mig.

LOS LACTEQOS

Incluir los mas mogros como pa-

neloa, fresco, Ooxoco, cottoge,
requessn.
EN CUANTO A

LA PROTEINA

Es imporfante elegr tambien los
gue u confenido en groso sea bojo
como polo, pove, res baja en graso,

sardinas, huevo, kgodo, camardn.

SEMILLAS FRUTOS
SECOS Y GRASA
SALUDABLE

Tienen un excelenfe imMpactc en el
cuerpc humano ademas gue tie-
nen pofasic, magnesic, acido fali-
oo, flora: por ejemplo 2l aceite de
olivo tiene polifencles que ayudan
a reducir un proceso inflamotoric,
almendras,

nueces, pistachos,

coco rallodo.

Chiles morrones, rojo v verde, bro-
coli, col rizoda, coles de Bruselas,
repcllo, ocelgos, espinocaos, zano-

horia, calobazo.

LAS FRUTAS QUE NO
DEBEN DE FALTAR

Guayoka, mongo, frotos rojos, to-

mate, foronjo, noranjo.

Criiro punfo imporfante, es gue
al momentoe de consumir aspinng
como  poarte oel frataomisntc en
cuanto aimentacion, se sugiers ad-
ministrar con agua o l2eche y acom-
panar de aimentos de preferencia
Acos en vit © y folofos. ¥ evitar el
consumo de cafeina o disminuir.

El uzoc de prebkidticos tambkien
=5 importante en el fratamiento, ya
seda en alimentacion como en su-
plemenfacion, esfos favorecen a
la microckicta anfes llomada flora
infestinal y gque favorecen ol pro-

ceso anfinflamatorno.

Todas estas recomendaociones
pueden hacerse de forma mas
personalizado cuando s frabojo
de manera interdisciplinario con
un eguipc medico, nutricion, psi-
cologia v licencioda en octividad
fisica, osi se podra fovorecer 2n
todas las areas el estads Sptimo
de codo paciente buscaondo el
oienestar infegral.

Seguimos cuidandonos con el
usc del cubreboca, lavando cons-
tantemente de manos, v todas las
medido:s posikles para salir junfos

¥ pronfo de esto.

|
¥ E andor vn nusisiala, wﬂ
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TRAZARSE
METAS

ES FIJAR LA MIRADA
EN EL FUTURO

‘Quiero ser candidato” Alonso Oscar Pérez Rico
Entre la salud y su vida personal celebrara el dia del padre

POR MR CARMEN FLORES AVILA

| ayudar fue o gue

aprendia de nifio. Tra-

viesgo al lado de sus &

hermancs, su madre y
sy popa —guien frobaje toda su
vida del ofrc lado de la frontera-,
la familia en Tijvana lograbo so-
lir adelante. A mi padre le debo
haber concluide mi carera v o
mi mama la formocion gue me
dia”. En la época de preparato-
rim por el joven rondaron en su
cabeza las carreras de ingeniena
en propulsion hidremecanica o
veferinara, sin emboargo al poner
los pies en la fiera la realidod le
demostrd gue no confaba con
los recursos econdmicos ya gue
VWeterinaria se imparte en Mexico-
i v enfonces aprobd el examen

pora ingresar o medicing

8

plgra

en lo UABC. "El primer dia

de clases un maestro pregunta:

shoszta donde guieren llegar? —
vo respondi: Guiers ser secretario
de salud en México”, se trata del
doctor Alonso Oscar Pérez Rico.
Cuando estudiaba = tercer
semesfre de lo especiolidad de
Instituto

Medicing Familiar en el

Mexicano del Seguro Sociol co-

nocic a Diona Baro, joven en la
misma especialidod perc del pr-
mersemestre a guien tras seis me-
ses de habera invitade a salir le
propusc matimonic vy seis meses
después —cuando recieén habia
cumplide 30 ofos de edad-, s
casarcn. Tienen dos peguenos hi-
jos. un Rific gue s ha converfido
en el cuartc Alonsc Oscar de la
familio del docfor; de 4 afios de
sdad y de 7 mese:s de nacida la
pequena Daoniela. Diana su espo-
sa —dijo-, lo refa; lo impulsa “es lo
mejor del mundo. Es destine por-
gue ella siempre me pone a tra-
paojar; es exigenfe, bvena madre.
El, se define como perseverante
va gue “a pesar de poder fener
todo en contra nunca flogueas
para salir odelanfe”.

Estudiar fue la clove pora salir
adelanfe porgue pernsakba zdon-

de voy o frabajor sinc estoy pre-



"A i padre
le debo haber
conciuido mi

carrera
W a Ml mama
la forrmacion

qgue me dio”

porodo? ¥ a cita a su mama “se
fiene gue plansar y fener la vo-
luntad de hocedc”™ aungue
al inicic las areos guirdr-
gicas fuercn su pric-
ridod al posar por
ellas se dio cuen-
te que la formo-
cign como admi-
nistrador médico
pora optimizar y
mejorar los niveles
de atencion era lo
gue dessabo hacer. Para
estar al frente de lo Secrefaria de
Salud cuentao con un permisc de
parte del IM33 a donde podria re-
gresar a consulta al términe de la
adminisfracion.

“La peor receta gue han feni-
do los servicios de salud han sido
aguellas donde los polificos nom-
bran como fitulares a los amigos
o aguellos gue guiza son bueni-
simos al hacer cirugias, peroc en
realidad en los instituciones se
reguiere de |los odminisfrodores
medicos

El 2018 como Jefe de presto-
ciones meédicas del IM33 hizo una

presentacion sobre 2| coso de los

§ migrantes

»w -

luego Fa)

invitaron o
resenfar wn

plan de salud parx
Bojo California vy asi ingre-
0 como primero como al gropo
gue buscaoba lo gubernatura “sin
aspiror o unda chamba™.

Ce aguellcs afos en los aulas
y ahora la experiencia que vive
"He avanzado y mire, no estabo
tan mal aguella manana gue dije
iza tras lo titularidad nacional. Ya
avance ;gue no? Soy técnico, lo
mic no es la politica perc la per-
severancid, lo experiencio vy no
doblegarme podra llevarme has-
ta la civdad de México™.

Su abuslo y su podre fuercn
Alonso Oscar. La herencia de los

nomiores ya en la cuarta gensra-

cidn con su hijo.

Ingresa al IM33 en la epocca del
delegaodo Francisco Belfirones. El
dio del padre guiere pasaro con
su farmilio. "Este trabajo 25 de en-
trega totfal, ne he podido llevar o
mi familia de vocacionss, jclaro
tamien por lo pandemia! Pearo
mas: gue proveedor, guierc ¥
debo pasar mas fiempo con ellos.
Un dia me preguntaron zguie-
re ser candidoto? Y respondi S0,
como gue no. Perc quierc la can-
didatura de mejor papa y esposo
del munda "Entonces al lade de
Diana, Alonso Oscar y Daniela el
joven Cimarron celebra lo vida,
tener vno carera Yy poder dejor
un caming akiertc para gue los
gue lleguen le entren a lo etapa
post covid gue sin duda sera difi-

cil y de constantes cambios”.

o ﬁ
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Frlentras JU=gan,

P &

—CTOS DE
VIDEOJUEGOS

NE AR

06 Cuardoios = padres vean gue s
O prirner
con el nifoy hace

que identifigue 10 gue

veres ellos No salen 10 gue

et

MO

O Jue deben Ir
r que

P g I,
—

e B

rle ve

EsTan

CION

=S Nijos s2
Tentar es
e300 encjado o
sintiendoy por gue muchas
=IFTiendo,

= LOS

se enoan
conectar
strado para

Despiles

traten de ponerle un lirmite y darle una adverencia aa

PR MORICA MARGUET
SEGUNDE Y ULTIMA FARTE

on los 3:.00 pom., Juanito

-
=2

Y SUS Omigos

E5Tarn NS

cara enfrenforse en una

parfida de Fomife. Todo

empiera muy tronguio, tronscure

O Eson Yy Juanifc s da cuenta

que esta o punto de ser elimino-

do y nodie lo ayudo, a grtos les

dice: jporc, paro, me vam o motar!
Mimeeese mofaron vy ustedes no me
cyuoloircn Jugnito
grita ¥ s desguit
todo el gue se e airaviess.
Al siguiente dia v a la misrma horo

5= YuenNsn O COoOnectdar, Soic gue

esta vez Juanifo gond, asl gue fodo
terming an calma.
reqocicna de

oque S5 manera

CUdNQo CErae o gQano 2n un vigeo-

ju=sgos® igue osloen hocer
sUs popdsT A estos y ofros

Existen algunas situociones que son
focos de olerfa y podrion indicar a
los podres gue su hijo esta teniendo
wna conducia adictiva frente a los
videojuegos. A confinvacion, algu-
nos de ellos:
B nifio deja de hocer activida-

salvdables pana

mier, banase o

des impaortantes y
£l, como donmir,

estudiar.

Se comporta inftable s no esta
en inferaccion 1 2l juego.

Es mas contesion.

Se muesira desesperado [por
tener su tiempo frente a o pantalia.

Tiene combios de compaorio-
miento abnephos.
Inciuso jugando en kb pantala,
pareciera gue nada ke satsfoce;
pierde su calidad de vida.

interrogontes nos dora respuesto o

psicologo infantil, Pouling Sanchez.
Lo prAmerc gue hay gque analizor
et por que Juanito esta eligiendo
s ¥ o foi-

jugaor Sempre videojusgo

; .
Muchos ninos eli-

oo, por ejemplo.
gen jugar poraue de esta manero
llenon un vocio o sifudcione: gue
no estan fenisndo en coso
"Muchos mifios usan kos

pora no sentise

IDIDs © REChnOIo

or omrcs nific . porgue CIOIW Sncuen-

fran Un Jgoar oonoe puedsn fTener

un avortar y asl morpular y controlor
Un poco Mas @ su antojo su entomo,
vy eso les genera cierta satisfoccion

anfe el estimule”, explico

:Quienes son mas susceptio

a refugiarse en los videojusgos?
kbien no =5 un pofron, @ fienen algu-

FICE FOSQI0S 2N Comun; por ejempho,

: miRos mas introvertidos, no todao
aclard, pueds gue s2 vean refugio-

-
=2

en estos universos porgQue son
menos amenazantes
Esiae

ofro lodo de la monedo: akgu-

ioole:

nos niRcs Uy 500 EMCUEnman

en los videoegos uno manera ds
armplior su red de omigos, que puede,
incluso, ser de ofvos paises, mas en 25
fos fiempos en gue se juega en inea.
‘Esto &5 un arma de dos fllos: es
busnoc poro tobojor 50 sociol
Zocion, perc s malc cuondo 58
vuelve una chsesion o necesidoal,

gensrando distuncicnaldod en su



armkiente real”, puntealizd.

Los nifos ansiosos, no fodos, fam-
bien son susceptioles o pasor ho-
raz con los videojuegos, poroue los
encusniran Como un Sccope gon-
o pueden alferar el universo, o lo
pErEcna O pescnoje, Us reoccio-
res, contmud, por eso el fener tanto
confrol de ahi puede alterar muchc
a los nifics cuando no logran ko oue
ellc:s gquisren, se frusfron y se enojon.

‘Cuwando los padres vean gue sus
hijos 52 enojan mientros jusgan, o
primers gue depen intentor s co-
nectar con el nific v hacerle ver gue
estd enojads o frustrode para gue
idenfiflaus lo gue esfa sintiendo v
por gque: muchos veces, elles no
sakben lo gue estan sinfiendo. Des-
pués, trafen de ponede un Imite v

daorle una adverfencia”, puntualizd.

QUE HACER
5 popd o mama nofan estos focos
oe alerto, es troazcendental que pr-
mers idenfilguen que es ko gue el
rifio esta sustifuyendo con el video-
juego. cual es su necsesidod real
detras, la mayoria de los veces eso
fizne gue ver con alguna neces-
dod afecfiva, considers Poul-
na Sanchez
Tamkoien es5  impor
fante gue los podres
aralicen aus 25 o
aue no le =sta ge-
nerando  sofisfoc-

cion al ninc gue

an cosa Y no 2 han dodo cuenta, o
ien, &l nif estd tenendo un conflic-
to en k escuelo; hoy que investigaor o
fondo lo causa.

Tamkién pudisra ser aqus no =5-
toy posando suficiente fiempo con
i hijo gus hace aus &l 52 refugie
=n 5Us jusgos, 230 23 dlgo gue de-
cen preguntase’.

Ce ccuerdo con kb psicologo in-
fandil, uno vez gue = dentfico
o cowsd, los paores deloen
fratar de hocer modifico-
ciones en eshta; s, oun
asl, ks cosas mo me-
joran, es imporonte
que busouen oyudo

de un sspecialista.

TIEMPO
CON LOS HIJOS
Una monsra amigalols
de hocerds ver al nifo
gue los podre: no estan en
contra de los vidlecjuegos sino
del fiempo excesive aue e llego
a pasar con ellos, es incluirse, jugaor
con ellos, gue vean gque fomkien ko
disfrutan, perc con imites, oungue

cdioe acloror gue estoc nunca cdebpe

sustituir el jugar en persona, el inte-
ractuar ¥y consctar.

"Lo mporfanie de esto es, apar-
te ous conscfamo: con ellos ¥ nc
Avalizon, ez que podoamos ser un
ouen sjempels de como e hace v
z2 aisfruta el jusgo sin exceaernse’,

oo tualizg.
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ITOS DE SALUD

EN LA INFANCIA

RECACCION SALUD ACTUAL

n nuestro pais asl como

en muchos ofros, los mi-

tos de salud estan pre-

senfes, probablemente

existen desde el inicio de fodos los

tiempos y tenemos que reconocer

gue aungue pueden llegor a ser

oteradores, tambien son diverti-

dos, sobre fodo cuando caemos

en cuenfa gue no tiensen absohe-
tamente noda de cierto.

Mujer Actual se dio lo taorea de

investigar s=obre los mitos o supo-

sicicnes de salud mas co-

| munes de |la infancia. Te

presenfamos cualro gue seguro-
mente has escuchado por ahi ¥
dado como verdaders, o al me-
nos, chseguiodo el beneflcic de

la duda.

Aungue muchas mamias

pueden creer que la leche

matema Na es nutnitva
para su bets, este fipo de ieche con-
fiene fodo los Nuinientes requendos pand
el crecimento adecuoado del nino. Lo
padiatra Jenny Paniagua, especialisia
en hematologio y oncologia, declkand
0 esia revista que ka leche motema es
indispensable parg el desamolo del me-
rof pues contiene todas las defensas
par evitar disfintas infecociones.

LO mayona de ias Mmujerss esperamos a
que nuestto bebé cumpla un ano pora
comenror g darie alimentos como hue-
wo, pescado, o distintas frutas como ia
fresa y e mango, o los cuales se puede
wolver gisrgico 5i los come antes de esa
edaod. Segun k doctom esto depende
de los anfecedentes familones: "5 el
pOpd, mama o henmanas 5on aengicos
a un alimenio en porhculor 25 ciero
que &5 Mas probabie gue el infante re-
gccione igual 5ilo come antes del ano,
penD 5 No 85 a5, puede COomenzar a
comeno desde los siete meses ya gue
No 5& encusnira ningun hstonal que
aliente ei surgimienio de akengio”.



La leche matema contiena todo
los nutrientes requeridos para el
crecimiento adecuado del nino

FL AZUCAR VUELVE HIPE-

RACTIVO A LOS NINOS

La creencia popular afima que un

carames es capaz de fransformar al

nifo mMds tranguils en un verdadens
que el arucar no aliera el comportamiento de Ios meno-
res. “Cuando se consume azicar, un duice o una refres-
co, los niveles de gucosa se elevan y hay un efecto de
activacion en el organsmo que puede durar de una a dos
horas, pero esto no fiene relocion con ka hiperactividad
pues este proceso sucede de igual forrma en nifkos ¥ adul-
fos", menciond k especialista.

LA MOLLERA

Probablemente los mifos Que sungen a

partr de la moliera son kos mdas escu-

chodos, sobre todo en los prmeros

meses de vida. Es tanto ko que s habda

de el y del cuidado con que debe
tratarse que o moliera es famosa desde fiempos nmemo-
rables; seguramente tu mama, fu abuelita, v bisabuela, fe
han dodo consejos sobre ella, algo asi como que el masa-
jeara ayuda a gue se cieme mds rapido o que si no fienes
cuidodo puede coerse. Esto tambign es falso.
Lo molier tombiEn conocida come fontanela, es la parte
de lo cabeza del bebé donde los hesos del cranes
todavia no se han juntado, regularmente esta se ciema
hasta comienzos del primer ano de edod. Mo 58 coe ¥ no
se acelera el proceso de cieme si ke das masajes. Lo que si
puEde pasar es gue 8sha se hunda, aclard la experia, el
hundimiento puede deberse o Una deshidrofacion severa,
en este ©Os0, 85 Necesanc acudir a un medico ¥ no reali-
zar ningun fipo de remedio casero.

Para nosotras lo mas imporfante sempre sera la so-
lud de nuesiros peguenfics, probaklemente por eso

tenemos mucha precaucion en
DATOS . i

su cuidodo; la mayona de las
*» H consultario
de la doctorg veces gueremos tener el confrol
s m"l’?“: de fodo lo gue hacen o fienen,

Ay, BEnsenada

perc debemos recordor gue
2213 Col Cocho q

siemnpre sera mejor contar con la
opinian y disgnostico de un profesional a creerlo que
ofros nos dicen o leemos en infemet.

Spa médico enfocado & la salud,
beliaza, bienestar facial y corporal.

Skin Lab

MEDICAL

Contamos con tacnologia [taliana de
dltima genaracidn y procadimisntos
de minima invasidén médico estéticos,

'}

) Esculpe tu figura

e I

#) Reafirma la piel

(/) Elimina la celulitis

7 Reduce grasa localizada
() Delinea el cuerpo

Ven y conoce T-Shape, el

equipo galardonado y
premiado en Europa, gracias

8 sus beneficios en reducir,
reafirmar y remodelar la
figura y rostro de
nuestros clientes

L ssdpean
B ro@enbmeciolms

§  Bhdidelas Arercas SN



CANCER

DE PROSTATA
UN MAL SILENCIOSO

POR BRENDA COLON
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|1 cancer de prostata

afecta a un gran nome-

o de varcnes moycres

de 40 anos, se frato de
un podecimiento gue al ccasionar
poocas molesfios, avanza sin emifr
senales de alerta.

Pora hablor sckobre su preven-
cion, diagnosfico y fratamiento,
Saolud Actual charlc con el doctor
Andres Hemandez Poros, espe-
cialsta en urclogio.

En la aciualidad es dificl gue el
hombre acuda al uralogo, muchas
veces por pudor, refrasan la visita al
medico hasta el momento en gque
presenfan molestios. Lo reabdod
es con una culhur de prevencion
y de revisicnes pericdicas, pueden

evifarse graves consecuUsncias.

SU IDENTIFICACION

"Moo hay anfomaos, cuando ho-

blamos de cancer de prostota =

el poaciente fiene sintomas ya es

muy farde, cuanto fiene sinfomaos
vringrios s diferenfe, pue-

4/

ol den ser sintomas de un cre-
 pypr |

-.-‘: h




cimientc de prostata, alge muy
diferente al cancer, agui general-
mente se afecta el centro de la
prostata, tapa la salida de la on-
na ¥y 52 cbserva un chomo delgao-
do. Por ofra parte, el cancer suele
presentarse en la poarte periférica,
7 de cada 10 canceres estan en
esta parte, crece lejos de la vretra
porlo gue no hay sintomas™, deta-
Iz el especialista.

Bl doctor Hemandez Poras agre-
go que anfericrmente s= pensabo
gue con el examen de sangre 5=
podia obfener un resultadoc pero
hoy en dia se ha comprobado gue
la revision prostafica fambien debe
efectuarse. Con el examen de foc-
fo rectal ¥ con el examen songu-
neo realrodo se puede llegar a cu-
rar mas del 0% de los coasos, ambos
examenes se complementan.

H cancer de prostata puede con-
fundise con ofros podecimientos
como fuberculosis prostafica y pros-
fofifis gramnulomoiosa yo gue estos
enfermedaodes tambien pueden de-
fectorse por medic del tocio, oun-
gue cobe destacaor gue son enfer-
medades con poca ncidencio.

SU PREVENCION

“La imporfoncia de revisor al pa-
cienfe es gue el cancer de prosta-
ta es el mas frecuente en hombres
de mas de 40 anos de edod. 5i no-
sofros tomamos el 50% del cancer
gue se presenta en hombres de
esa edad, la mayona 25 en pros-
tata, el segundo lugaor lo ccupa
el cancer de pulman y finalmente

el cancer de colon. De estos fres,

&6 Slelcancer
de préstata se
detecta a tiempo
el paciente puede
vivir toda su vida
sin prostata P

el 27% es cancer de prostata, por
o gue es importante detectardo a
tiempo pora poder curardo”, expli-
co el medico.

Se recomienda gque despues de
los 40 anos, el hombre s2 haga
vna revision cado dos anos, para
guienes cuenfan con anfeceden-
tes familiares la recomendocion es
inicior sus revisiones desde los 35
anos. Despues de los 50 anos de
edad la revision debe ser anual y
después de los 75 anos ya no se re-

comienda la revisicn.

SU TRATAMIENTO
“%i el cancer de prostata se detec-
o a tiempo el paciente puede vivir
toda su vida sin prosia-

ta”, detalld el especia- 110

incidencia, por lo gue el doctor
Andrés Hermandez Pomas tambien
emitic algunos recomendaciones.

“"Hoblando de los fesficulos,
cuando el pociente se bana pue-
de revisarse e idenfiicar este po-
decimiento gque suele oclbservarse
como una bolita pero gue no pro-
voca dolor”, indico el especialista.
Agregd gue cuando el cancer
testicular crece de monera rapi-
da e generan zonas de isguemia,
esio es gue no llega suficiente
sangre a algunas areas y provoca
dolor al paciente, o gue muchas
veces puede confundirse con in-
flamacion.

“Es una regla general, el pacien-
te gue fiense molesiia tesficular
debe someterse a un ulirasonida”,
anodic el madico.

Andrés Hemandez Porros indi-
cd gue aun cuando el paciente
podia identificar la presencia de
esto  enfermedad, debio ocu-
dir al especialista para no comer
el nesgo de confundido con otro

padecimientoc menor.

“Los guistes de epidi-

DESTACADO

ista. Inchso existe la

posipiidod de gue el

* Fl cancer de

dimo pueden llegor a

ser muy grandes, lo gue

prostata es el mas

pociente confinde su
vida sexual sin proble-
mo Yo ouUe uUng cirl-
gia femprana permite al paciente

CONSErYOr sUs Rervios.

CANCER DE TESTICULD
MENOR INCIDEMNCIA,

5i bien el cancer de testicule es
poco comun, los especialistas han
observado aumento en la ftosa de

frecuente em hom-
bres de mas de 40
anos de edad.

podria confundidos
con un tumor, el espe-
ciglista es gquien pueds
identificar la diferencia ya gue
presentan una consistencia distin-
ta. B guiste presenta liguido en su
ntericr mieniras que el fumeor can-

ceroso es solide”, anadid.

Hoy en dia, se estima gue 1 de

B.

cada 2463 varones podece-

ra cancer testicular.
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