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UN MES PARA
LA REFLEXION

FEMENINA

arzo, un mes que nos mofiva a reflexionar en tomo a
nuestro papel en la sociedad, la familia, la economia
y el amor a quienes nos rodean y por aquello que nos
apasiona hacer. En el mes de la mujer, una fecha dedica-
da al esfuerzo femenino a aquellas mujeres a las que su
género fue su fragedia. Hoy la vida nos estd cambiando,
nuesfras voces cada vez suenan mds y més fuerte, pero
al mismo tiempo nos enfrentamos a mayores responsabilidades y refos, muestra de
ello es Meli Espinoza, sindica procuradora, madre, abuela, pero por encima de todo
ello, un ser humano de cardcter recio y mefas claras, con ideales y principios firmes de
los que nos habla en una amena entrevista. La vitalidad femenina también queda al
descubierto en la historia de Nelly Sanoja una reconocida comunicadora, poseedora
de una voz inigualable de la que ha hecho una herramienta para hacer eco de causas
sociales, buenas noficias y mensajes de apoyo. Los matices de talentos que fenemos
las mujeres suman en esta edicion la emocionante historia de Yavidan Castillo, una ar-
fista de la lente cuya sensibilidad frente a esos micro instantes hacen de sus propuestas
fotograficas una obra de arte en el mundo de la moda en Parfs, ciudad que la acogié
y le ha abierto las puertas en un ambiente lleno de aventuras y nuevas oportunidades.
Eltema del amor siempre presente en nuesfras pdginas, esta vez lo abordamos desde el foctor
fiempo, la duracién de una relacion. Diario de un Chef nos froe la

propuesta culinaria de Pedro Augusto. Y conoceremos ademds
fodos los defalles de nuestro Séptimo Foro Virtual Mujer Ac-
fual, 12 horas de historias de éxito, no dejen de coneciar-
se y ser parte de esta experiencia en la que queremos
celebrar con usfedes rumbo a nuestro aniversario.
Nos sumamos a la distincion que merecemos
todas en el Dia de la Mujer y las exhortamos a
seguir abriendo brecha por un mundo més justo
para las nuevas generaciones.
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iGracias por hacernos parte
de tu dia y parte de tu vida!
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O BUENOS AMANITES o

Cuando se dice que el amor es eterno hasta
que dura...se confirma que el amor dura para siempre

POR BECKY KRINSKY

| error mas grande
de la famosa frase
“I LOVE YOU”
| (yo) Love [amor)
You (a ti), declara:
yo la persona mds
importante ya que
estoy al principio de la oracién y yo te
elijo a fi para quererte. Después. .. sigue
el amor, ya que esfo es lo que busco, lo
que quiero y necesito, asf el amor es un
deseo, una ilusion y una necesidad per-
sonal. Finalmente, te encuentras 10, que,
si bien no eres 10, puede ser ofro ya que
el 10, se encuentra en un tercer término y
solo sirves para que yo me pueda sentir
querido y acompaiado.

Ese 10, es alguien que por la estructu-
ra de la frase se puede substituir.

Esta frase describe el principio del
error en las relaciones y el amor. Lla
persona mds importante de la relacion
deberia de ser el ofro, esta es la ro-
z6n de ser para tener una relacion.
Tristemente, esa persona fundamental,
se encuentra en el ltimo término en la
estructura de la pareja, ya que primero
se encuentra el yo.

El amor que se conoce hoy en dia es
un amor condicionado a la safisfaccion
de los infereses y las necesidades perso-
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nales. Es efimero, no tiene la suficiente
sustancia para sobrevivir tiempos difici-

les o soportar la carga emocional que

la incerfidumbre ha creado. Este amor
engafa, al creer que amar es un suceso
pasional que se da con un golpe de
suerfe, y una buena coincidencia como

un decreto del destino el cual llega, sin
esfuerzo, ni compromiso. &

Es comin que las personas, ni si- Y
quiera pueden dar una explicacién
logica al sentimiento que tienen
cuando aman. Aseguran que es
eferno mientras dure... No creen
que se deberia de fener un en-
tendimiento real de la persona a
la cual se ama. Bajo esta con-
cepcién el amor todo lo puede y
con el amor todo se vale.

El amor se ha convertido en una
conquista, un romance y una ad-
quisicién, transformé al acfo de
amar en un objefo o en una ne-
cesidad personal. Cuando uno
basa su relacion personal en
esfe amor hedonisia como Unico
ingrediente..... la probabilidad
de que, a la primera turbulen-
cia se esfume y desaparez
ca la magia que fanfo
se habia celebrado y
disfrutado es relafi-
vamente alfa.




6 EYA ERE
10y yo nos amamos” seria UESTRO NI
’ RUPU EL AMOR
un orden mds adecuado PAG WEE INGREDIENTES
o 9 ecetasparalavida.co » DECISION - eleccion
y real para describir el amor GO  ocrson con inferés y
buena disposicion para

tener una relacion

. . . SECREsIoiie » AUTENTICIDAD - sinceri-
El amor no €s una cosa, ni un evenio o Amar implica ser conscien- dad y honestidad para ser la
un momento mdgico en la vida de la pa-  te, atento y responsable hacia Berondreallallelacionane
reja. El amor es una condicién primordial  la ofra persona y a la relacién. Ver @ | INTERES POR EL OTRO - Entender las
para conectarse y crecer con ofra persona  la persona amada como el ser més im- | necesidades y los intereses de la pareja
creando un lazo auténtico e infencionado  portante de su vida. Donde existe una » COMPROMISO - dedicacion y respon-
capaz de protegerse ante las circunstan-  fusion entre los infereses y las necesida- | sabiidad para buscar el bienestar mutuo
cias que sucedan a su alrededor. des mutuas. i » GENEROSIDAD - buscar con gusto

y con abundancia el cuidado y la
atenciéon de el otro

AFIRMACION POSITIVA

PARA AMAR AUTENTICAMENTE

» Decido vivir en plenitud con la perso-
na que elegi mi pareja. Estoy compro-
metido con gusto a buscar el bienestar
y ser mi mejor versién para ser, dary
actuar con amor y carino. No pongo
limites ni condiciones porque el tener

a mi pareja me hace felizy me da

una buena razén para vivir. Eres tu la
persona que yo quiero. Cuando estoy
contfigo puedo ser yo, y tu puedes ser
0, pero juntos estamos mejor.

DESCUBRIENDO
ALGO MAS QUE
EL AMOR, UNA

' 66 RELACION
AmO [ €S AMAR ES PERMITIR QUE
EL OTRO SEA PARTE DE
. ](U NnNar dOS MI VIDA. Cuando la otra
b 2 . persona se convierte en

Pr. x | e rean do una prioridad, la pareja se fortalece y

se solidifica creando una entidad sana,
noble y dispuesta a compartir una vida

" una nueva oty
s ; . AMAR PERMITE SER LI-
J"'"&u_ eﬂTIdOd . |_O BRE E INDEPENDIENTE,
PERO AL MISMO TIEMPO
bueno O |O @ Es RESPONSABLE Y

COMPROMETIDO. El amar no quita

ma |O q ue la individualidad de las personas solo

fusiona la visién de vida para crear una

SUCGdO O](eCTO nueva entidad.

3 AMAR HACE QUE DOS
- 1 PERSONAS CONCUER-
J d l reCTO mente DEN JUNTOS Y DEJEN
s | d @ DE SER EXTRANOS UNO

e a 10S O3 DEL OTRO. Estar unidos y ser parte
uno del otro crea un lazo sélido que

) permite crecer y superar cualquier

adversidad.

*La autora es egresada de la Universidad Andhuac de México con la licenciatura de Ciencias
de la Educacién, es diplomada en Desarrollo Humano, maestra universitaria y organizadora
de simposios. Fundadora en conjunto de Receta para la Vida. *Prohibida su reproduccién total
o parcial sin el permiso escrito del editor y sin citar la fuente. Copyright © 2005-2014.
Recetas para la vida©. Todos los Derechos Reservados
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para aumentar las

POR PSIC. DANIEL VAZQUEZ MONTANO

ada  separacion  con-
yugal tiene sus propios
bemoles; en muchas,

las  posibilidades

volver son casi eviden-
tes, el rompimiento es
una ilusién. Sin embar-
go en muchas ofras separaciones, las
posibilidades de reconciliacion no son
tan claras, por lo que se deben

manejar con mucho
mayor  cuidado
si. deseamos

posibilidades

DE RECONCILACION

EN MEDIO DE UNA SEPARACION

volver a estar con nuestra pareja.

EN ESTE ARTICULO TE DARE

5 CONSEJOS PARA AUMENTAR

LAS POSIBILIDADES DE UNA
RECONQUISTA EXITOSA: ;1 poreja

decidié irse o de manera clara y vehe-
mente te ha pedido te vayas de la casa
y no hay manera de eludir tal peticion,
es muy importante que una vez que se
lleva a cabo la separacién respetes el
espacio que tu pareja te ha solicitado.
Normalmente se llega a estas situacio-
nes después de un periodo desgas-
tante de conflicto cotidiano, lo cual
suele provocar hartazgo y/o agota-
miento en la persona que opta por

la separacién. Verte, hablar contigo,
mantendrd vivos estos sentimientos

de animosidad hacia tu persona. Lo
contrario, es decir, ceder el espacio
que te piden, le permitird a tu pareja



descansar y relajarse y le dard la oportunidad de verte en un
aire fresco.

Si tu pareja te ha pedido cambios
(lo mds seguro es que si) en tu persona o en alguna circuns-
tancia que los haya estado afectando como pareja o familia,
efectlalos. Es importante lo hagas de manera auténtica y no
sélo para manipular la voluntad de tu pareja, de lo contrario
serd un movimiento sintético que tu pareja percibird o en caso
de volver contigo, muy pronto resurgirdn los mismos problemas.

Cuando nuestra pareja se aleja
o nos pide nos alejemos, tfendemos a obsesionarnos con él/ella
y es muy fdcil que nuestra vida empiece a girar en torno a su
figura, lo cual sin duda aumentard en ti sentimientos de dolor,
frustracion e impotencia. El tiempo puede parecer detenerse.
Lo mds sano para todos es que te enfoques en tu persona: haz
ejercicio, enfécate en tu trabajo, en tus hijos; retoma algin
hobby o algun curso que has dejado pendiente. Mientras mds
ocupada y productiva te mantengas, mejor.

lo mds efectivo
Qué
eS em(OCO rfe hace tu pareja en su tiempo

libre, de quién recibe consejo o

en Oq Uel |O a quién frecuenta es algo que

T s b . estd completamente fuera de
q ue esid a |O tu control. Te puedo garantizar,
3 fratar de controlar esos factores
tu control: ‘ ;
serd contraproducente. Lo mas
TU prOpIO efechvo, es gnfocorte en aquello
que estd bajo tu control: tu pro-

COnd UCtO |QS pia conducta, los cambios a tu
X ! alcance y tu bienestar.
cambios a fu
alcance v tu
bienestar

Cuando recién sucede una

separacion, la mayoria de las
veces suele ser en medio del caos de arrebatos y emociones
fuera de control. Lo primero que deseamos hacer (al menos
una de las primeras cosas) es desahogarnos con nuestra familia
y/o amigos. jCuidado!

Esto normalmente hace mds dafo que bien por un par de
motivos:

es que solo le platiques tu versién perso-
nal de los hechos (que estoy seguro, identificas como la puritita
verdad), cuando sabemos que hay dos. El resultado van a ser
consejos bien intencionados que versardn desde “mdndala(o)
al diablo” hasta “qué tonta(o) eres, tU tienes la culpa”, lo cual te
dejard mds confundida(o) o irritada(o) de lo que estabas antes
de compartir lo que estd pasando en fu matrimonio. Si fu nece-
sidad de platicar con alguien es muy grande (y seguramente asi
serd), busca alguien profesional. Puede ser el cura de tu iglesia,
tu pastor o porque no, incluso un terapeuta de parejas.
Si tu vida matrimonial estd pasando actualmente por una sepa-
racién, espero estos consejos te den un pequefo norte sobre
cdmo manejar la situacion. Estoy seguro tendrds muchas mds
preguntas; no dudes en escribirme.
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POR MAYRA MEDINA DE HIJAR

la pérdida de con-
trol de la necesi-
dad de orinar se
le conoce como:
ENURESIS. Lla ma-
yoria de los nifios
entfre 3 y 5 afos
de edad logran tener buen control en
el dia y por la noche mientras duer-
men. Alrededor de los 5 afios, prin-
cipalmente a los varones, les sucede
que durante el suefio mas profundo
llegan a mojar su cama. En todos es-
fos casos no es inusual que ocurra.

12 | Mujer actudl
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“Mami, 1/I/LO] e
la cama’

Por ofra parte, existen muchos papds
que piensan que “hacerse pipi” en
la cama, es algo que el nifio hace a
propdsito, pero no necesariamente es
asi. llegan a premiar o a castigar la
conducta, sin defenerse a pensar qué
es lo que lo estd defonando, ademds
de que depende mucho del nivel de
desarrollo del nifio, aunque también se
puede presentar por ofras causas.

sCUANDO ES ENURESIS?

Primeramente, la enuresis es involunto-
ria e inconsciente. Si un nifio que a par-
tir de los cuatrocinco afios ya controla
por si mismo esta necesidad, NO llega

a retener su orina mientras duerme o
NO se despierta por las noches cuan-
do la necesidad es muy urgente, enton-
ces estamos hablando de enuresis.

NO TODOS LOS CASOS
SON IGUALES

No es lo mismo que se frate de un nifio
mayor de edad a uno menor, ni si el
caso es sobre un nifio que un par de
veces a la semana moje la cama, con-
fra offo que lo haga una vez cada uno
o dos meses. Ni aquel que siempre lo
hace y no confrola, es igual a ofro nifio,
a quien feniendo control previo, de pron-
fo le suceda; cada caso es diferente.



Existen muchos papds que piensan

que "hacerse pipl” en la cama, es algo
que el nifio hace a propdsito, pero

no necesariamente es asf. Llegan a premiar
o a castigar la conducta, sin detenerse

a pensar qué es lo que lo estd detonando

¢POR QUE SUCEDE?

Diversos autores mencionan que existen cuatro factores principales que ayudan a entender las causas de la enuresis.

GE-

1.HERENCIA

TICA: Si uno o ambos padres presentaron
enuresis durante su infancia, es muy
probable que el hijo la padezca.

2. FACTORES °*

GANICOS: Puede ser por alteraciones
del sistema urinario o malformaciones fisi-
cas, insuficiencia renal cronica, infeccio-
nes, inflamaciones, o diabetes mellitus,
entre otros. ’
CION

3 ° MAD U RETRA-

SADA: No todos nos desarrollamos al mis-
mo tiempo. Hay rangos de edad dentro
de la norma, para que los cambios fisicos
ocurran, y uno de ellos es la maduracion
del mecanismo que permite controlar

la necesidad de orinar. Por mds que se
presione, castigue o premie a un nino,
sélo porque ya estd “grandecito” a que
no moje la cama, o al confrario, “entre-
ndndolo” desde muy pequeino, mucho
antes de que fisica y neurolégicamente
esté maduro, puede llegar a alterar y

descontrolar mds la situacion, sobre todo
emocionalmente.
EMO-

4. FACTOR o

PSICOLOGICO: Este factor, de acuerdo
a diferentes autores, es una de las prin-
cipales causas de enuresis en aquellos
ninos o adolescentes que mojan de
manera esporddica (un par de veces
ala semana o una vez al mes), o en
aqguellos ninos o adolescentes que de
tener un correcto control, de pronto y sin
razén “aparente”, presentan enuresis por
tiempo indefinido.

PARA TOMAR
EN CUENTA

» Situ hijo presenta enuresis
actualmente, acude de
inmediafo con un espe-
cidlista. Recuerda siempre
consultar a tu médico,
inicialmente para descartar
cualquiera de los tres primeros
factores fisicos mencionados.

*La autora es Licenciada

Psicoterapeut:

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

Diplomada en Tanatologja.

Pero, si después de descartar los tres
primeros factores te informan que la
enuresis es por aspectos emocionales
o psicolégicos, y ademds sabes que su
ambiente familiar/escolar estd préximo
a verse dlterado o ya lo estd, como por
ejemplo: por cambio de escuela, divorcio
o separacion de los padres, entorno vio-
lento en casa, llegada de un padrastro/
madrastra, un nuevo hermanito, muerte
de un familiar o mascota, etc., enfonces
busca ayuda psicolégica en lo familiar.
Tanto sila enuresis es fisica como emocio-
nal, los especialistas y t0 como padre/ma-
dre, podrén tomar la mejor de-
cisién para fratar la enuresis
con efectividad y respeto
al sano desarrollo tanto
fisico como emocional
de tu hijo. No te deses-
peres, No presiones, No
te burles, no humilles, no
castigues, no premies,
no ignores... y si, busca
ayuda profesional.

Pareja.

X
X fang-Lab

SINCE 1967
®

.

TRIMESTRE MAYO-AGOSTO

INSCRIPCIONES
ABIERTAS

Tijuana (52 664) 634 1709
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POR HECHO CON CHE CHE

a sea que vayas
a una cena o un
drink con tus ami-
gas, la camisa
Oxford es una
opciéon excelente
para  cualquier
ocasion; son versdtiles, son efernas y
a la vez elegantes y es por eso mismo
que las vas a querer usar fodo el tiem-
po y en fodos los colores. jAhhh! Y no
olvidemos que esta camisa va ser must
have de tu guardarropa esta primave-
ra — verano, ademds de ser un bdsico
suuuper esencial.

‘4 Mujer actual
I'L. |



Aunque la camisa Oxford se ve de lo
mas bdsico, aqui te dejamos unas ideas
de cédmo poder usarla sin verte muy clé-
sica y divertida a la misma vez, y lo 0ni-
co que tienes que decidir es si quieres
que su fit sea al cuerpo o si
oplas mas por el esfilo
oversized.

CONTACTO

MA. FERNANDA
Esperamos  que HALE ALCAZAR
estas  ideas te (664) 368.62.72

MICHELLE A.
SANTANA BUJAZAN
(619) 598.38.17
CORREO

ayuden a que
esfa prenda fan
bésica la hagas
parte de fu diario
y le des ese twist
que necesifa y de
fu originalidad.

hechoconcheche@gmail.com
FACEBOOK
/hechoconcheche
INSTAGRAM
@hechoconcheche

+ PARA UN LOOK
SIMPLE, vete por tu camisa

Oxford de cualquier color (que no sea
blanca) y combinala con una falda
midi, unas medias negras y un collar
de perlas. Le dard ese toque preppy a
la Blair Waldorf pero a la misma vez un
toque ‘rockero”.

+ PARA UN LOOK
MAS CLASICO, nada que

unos “baggy” jeans y un cardigan no
te ayuden con este look. Y si puedes
combinarlo con unas botas cuadradas
que le den el toque vintage, mejor.

+ PARA EL LOOK
“COMODO” GO
OVE RS'ZE. Unos buenos pan-

talones (si son sastre mejor) y que tu
camisa sea la Oxford que le robaste a
tu papd o a tu pareja y con unos tenis
(recuerda que los tenis siempre tienen
que estar “on point” en limpieza) y
una bolsa que sea tu statement y jufff
listisimal

+ ¢OXFORD COMO
VEST'DO? Why not?¢ Este es un

look mucho mas atrevido, pero que
ala vez se ve sexy y al mismo tiempo
hards que muchas miradas te capturen.
Recuerda que este look puede ser tam-
bién la camisa Oxford dress style.

Marzo 2021  www.revistamujeractual.com I3



Temas
ACTUALES

c.CONIO SE CELEBRA

N EL MUNDO

L DIA
NTERNACIONAL
DE LA MUJER?

El 8 de marzo se ha
convertido en una fecha
muy especial, ya que
es reconocido en

précticamente fodos
los continentes v se
festeja de diversas maneras

POR REDACCION MUJER ACTUAL

ara algunas  es
un dia de fiesta
y alegria, para
ofras es una nue-
va jornada para
salir a las calles
y exigir el respeto

a sus derechos. El Dia Internacio-

nal de la Mujer se celebra

de diversas maneras y

tonalidades, pero fo-

das tienen el mismo

objetivo: hacer que

la sociedad las vi-

sualice vy las reco-

nozca.

Asi, el 8 de marzo

es una fecha que ha

trascendido las  fron-

teras y prdacticamente

16 | Mujer actual

es una conmemoracién uni-
versal, pero cada pais tiene sus
particularidades para hacerlo y esto
le ha dado un toque muy especial, ya
que puede ir desde marchas y huel-
gas, hasta eventos culturales, recitales
de poesia o foros de discusién para
expresar sus ideas.
En este afio, una manera de festejar
de forma especial la promo-
vio la ONU, que a
fravés del desarro-
D llo de propuestas
digitales y con
el uso de la
tecnologia,
infenta gene-
rar el cam-
bio, la inclusion y
el bienestar de las
mujeres del todo el
mundo. M




Director general
de ZIBARIS Hospitality

ESTE SOY YO...

Originario de Guadalajara y aman-
te de la cocina, la vida me llevéd a
Tijuana para convertirme en un or-
gulloso Tijuanense y firme promotor
de la gastronomia de esta ciudad.
Mi amor por la comida empezd por
tradicién familiar y mi amor por los
mariscos comienza en las afueras de
Mazatlan, donde por primera vez
probé un aguachile de camarén en
una carreta; y luego, poco tiempo
después, por azares del destino, al
encontrarme con la comida japone-
sa, entendi que la Unica manera de
poder honrar la calidad y potencial
del producto del norte de la repibli-
ca seria por medio de la disciplina y
del ojo japonés, asi logrando enalte-
cer la calidez de la esencia nortefia
para terminar en lo que ahora quie-
ro exponer al mundo como El Nikkei
Nortefio. !

Diario
DE UN CHEF

PEDRO
AUGUSTO

VELARDE PADILLA

ENAMORANOS DE TUS
CREACIONES CULINARIAS...

¢TE CONSIDERAS UN ARTISTA DE LA
COCINA?¢POR QUE?

No, no soy un artista de la cocina, ni chef
como la gente entiende el término, sino
gue me considero un curador de expe-
riencias gastronémicas, cuyo objetivo es
hacer a la gente feliz.

compartir sus frutos, y asi crear un sentido
de esfuerzo colectivo robusto y recipro-
co. La conviccién personal y grupal que
logra esta dindmica, en mi experiencia,
es el arma mads efectiva para el éxito.

¢EN QUE ERES DIFERENTE

A LOS DEMAS RESTAURANTEROS?

En que tengo el equipo mas verga del
mundo.

¢ROMPES LAS REGLAS EN TU COCINA?
No, porque no hay reglas en mi cocina,
mds que la Unica -que mds que regla es
una filosofia- que es hacer feliz a la perso-
na que me dé la oportunidad de servirle.

COMPARTENOS UN SECRETO
DE TU COCINA
Siempre busca los mejores ingredientes.

&¢CUAL CONSIDERAS LA CLAVE

DE TU EXITO?

El entender que mi chamba es sembrar
semillas y convencer a todo mundo que
me ayuden a regar el drbol para después

*Coordinacién Ejecutiva: RP Maribel Moreno.
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Gastronomia

QUEEN,

of the kitchen ® &

7 99
No se nace mujer, se llega a serlo

SIMONE DE BEAUVOIR

POR ANA LAURA MARTINEZ GARDOQUI

todas ustedes, lec-

toras y colabora-

doras de la revis-

ta “Mujer actual”,

muchas  felicida-

des por los roles

que les ha tocado

jugar y que gracias a esto su vida es
diversa y rica en todo sentido.

Si bien, hay que seguir en la lucha por

espacios de liderazgo e influencia, hoy

vamos a celebrar, enfender y reflexionar

acerca de que ser mujer es un privilegio.

Habemos mujeres de todos colores
y sabores que han alimentado fami-
lias asi como proyectos como esta
revista que llevando por nombre “Mu-
jer actual” se ha convertido en una
difusora social de la regién y ha visi-
bilizado la labor de muchas mujeres.

Bien, pues pasemos a la cocing,
no sin antes reflexionar un poco.

Lo mujer en casa es la reina en la
cocina, queramos o no el 80% de
las mujeres son las que se encar-
gan de esta farea a diario.

CORREO
analaura@culinaryartschool.
edu.mx

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

Sommelier y Chef " f

18 | Mujer actual



Lla mujer en casa es la reina en la cocing,
queramos o no el 80% de las mujeres son
las que se encargan de esta farea a diario

Sin embargo, extrafiamente en la
alta cocina la representacién de
este sector estd formado en su ma-
yoria por hombres, aunque si nos
paramos a analizar siempre hay una
mujer detrds de estos hombres, ya
sean sus madres, abuelas,asistentes
efc. Siempre estamos presentes en la
cocina pero no se nos reconoce.
No nos podemos olvidar de todas
las mujeres cocineras, incluso en la
pelicula ‘Ratatouille” se puso de ma-
nifiesto la invisibilidad de la mujer en
la alta cocina a través del personaje
de Colette: “la alta cocina es una
anticuada jerarquia construida sobre
reglas escritas por hombres, reglas
disefiadas para hacer imposible que
las mujeres entren en este mundo pero
esto estd cambiando desde hace al-
gunos lustros. En nuestra region tene-
mos REINAS DE COCINA, ¢ fodas
ellas sea en el mundo de la industria
restaurantera o en la casa, muchisi-
mas felicidades porque su labor nu-
tre el alma.

. LA RECETA...

» Harina de fuerza, 300 g
» Agua, 170 g
» Levadura fresca, 12,5 g (o un
sobre de levadura de panade-
ria en polvo)
» Aceite de oliva, 20 g
» Sal, 1 cucharadita

MEZCLAR EN UN BOWL DE
BATIDORA
Y CON EL GANCHO PARA

y PAN: la harina, la levadura
\\“ en migas si es fresca, el

\ aceite y el agua durante 2
kY minutos aproximadamen-
i ' te o hasta obtener una
masa homogénea.

» Agregar la sal y amasar
e . por 10 minutos aprox. Has-
ta hacer una bola.

Marzo 2021

» Poner la masa en un pyrex con tapa-al
que se le ha puesto aceite de oliva en la
base- y también barnizar toda la masa y
tapar. La tapa debe quedar abajo y el
pyrex arriba.

» Hacer un corte de cruz en la parte de
arriba.

» Hornear por 40 minutos a 220C & 420F,
horno sin precalentar.

En caso de no tener un pyrex con tapa,
se puede usar un pyrex y colocarlo con-
fra la charola de horno.

SABIAS QUE...

» Cada dia internacional ofrece a mu-
chos actores la oportunidad de orga-
nizar actividades relacionadas con el
tema del dia, asi el dia internacional de
la mujer es el dia para sensibilizacion del
papel tan importante que desarrollamos
las mujeres.

La sensibilizaciéon es importantisima frente
las injusticias que se cometen con el gé-
nero femenino, sin mencionarlas porque
no es el espacio para ello, si quiero invi-
tarte a la reflexiéon y toma de conciencia
de este hecho.

COMO DICE EL DICHO,
PARA MUESTRA UN
BOTON...

SEGUN DATOS DE LA ONU

» La mayoria de paises que han conteni-
do los efectos de la pandemia de la Co-
vid-19 y reaccionan con mds éxito ante
sus impactos sanitarios y socioecondmi-
cos mds amplios estdn dirigidos por muje-
res. Por ejemplo, las jefas de gobierno de
Dinamarca, Etiopia, Finlandia, Alemania,
Islandia, Nueva Zelanda y Eslovaquia

han recibido el reconocimiento por la
rapidez, las decisiones y la eficacia de su
respuesta asi como la “manera amable”
de comunicarse con sus naciones con
datos basados en hechos.

www.revistamujeractual.com | 19



sndanos un mensaje y lleva tu evento alo alfo... {Escribenos!
iCelebra tu evento con nosotros!

Mision de San Javier 10643, Zona Ria, Tijuana BC
eventos@viacorporativo.com Tel: 664 6347603 ext 108 Cel: 664 3678159

CEMNTRO oo EVENTOS
o N | VCONFERENCIAS 0@
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POR ALVARO AVILA
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Una ventana
AL VALLE

QUEEN

OF THE WINE CELLAR

REINA DE TU

POR ANA LAURA MARTINEZ GARDOQUI

demdés de que nos
gusta ser anfifrio-
nas de nuesfros
propios eventos,
habemos mujeres
que somos bue
nas degustadoras
de vino Y nos da ilusion tener en res-
guardo de'vino en casa para disfrutar
en familia @ €en amigos. También nos

22 ¥Mujer actudl

CAVA

gusta la aventura del turismo enologico
y participar de vendimias, donde mu-
chas veces compramos botellas que
merecen ser bien guardadas.

En México tenemos ricas zonas pro-
ductoras de vino a la cabeza Baja Co-
lifornia por lo que es una buena idea ir
conociendo todas estas zonas y las co-
racteristicas de sus vinos, pero para ello
hay que cuidar y guardar bien los vinos
por lo que un espacio bien cuidado nos
permitiré guardar esfas botellas.




En México tenemos ricas zonas productoras

de vino a la cabeza Baja California por lo que
es una buena idea ir conociendo todas estas
zonas v las caracteristicas de sus vinos

Asi que si aln no tienes una cava en
casa, seguro que mds de una vez te
ha pasado por la cabeza tener una,
esta idea es genial, asi que en esta
seccién te voy a compartir algunos
fips que debes fener en cuenta para
ser la Reina de tu Cava, manos a la
obra, con este decdlogo.

ESPACIO: No te preocupes. Ni
méximo ni minimo, todo es posible
asi que no te limites, todo es posible.

UB'CACléN el lugar ideal es el

séfano, ya que generalmente es mds
facil ahi controlar las condiciones
de luz, temperatura baja constante
y buena humedad. Igualmente el es-
pacio debajo de las escaleras o un
closet alejado de ventanas puede ser
una buena eleccién de ubicacion.
Evita las vibraciones -como las que
produce el refrigerador, que es un
lugar que muchos eligen para tener
sus vinos-. Por favor eso sf, dile adiés
al vino en la despensa o arriba del
refrigerador.

CORREO
analaura@culinaryartschool.
edu.mx

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

TEMPERATURA: Digamos que

es el principio bdsico. Es uno de
los factores criticos para conservar
bien los vinos y contengan su cali-
dad. Aqui debes de considerar una
oscilacion minima de temperatura
entre 12 C y 14 C de esta forma
estards tranquila que tu cava estd
preservando bien las botellas de
vino.

CONTENIDO: una buena y com-

pleta cava de contener variedad de
vinos, es decir: tranquilos y espumo-
sos. Blancos, rosados, tintos, dul-
ces, fortificados, j6venes, de edad
media y maduros. Con esto garan-
tizas tener vino para cada ocasion.
Aqui cabe mencionar que hay vinos
que no se guardan ya que se hicie-
ron para consumo répido.

CANTIDAD DE BOTELLAS: csto

depende del espacio y el consumo.
Una cava para empezar podria
contener 15-20 botellas y tener un
buen surtido.

POSICION DE LAS BOTELLAS: £«

forma horizontal.

MATERIAL PARA LA SEPARACION:

si vas a usar los contenedores decide
por madera anfes que pléstico.

SELECqéN: algo divertido es ir

comprando aquellos vinos que te van
gustando o despiertan algin interés
para ser compartidos. Cada vez que
te quieras dar un lujito, compra esta
botella especial.

ESTILO: Puedes darle un valor agre-
gado a la decoracion de tu casa con
un lindo disefio de cava, que vuele tu
creatividad. Llas mujeres somos espe-
cialistas en poner atencién a los deta-
lles asi que ponle tu estilo a tu cava.

ILUMINACION: cuida de que no

reciba la luz solar, considera que
sea lo adecuada para que puedas
identificar con facilidad las botellas
y ten la precauciéon de que no ge-
neren calor. M

iDISFRUTA DE SER LA REINA DE LA CAVA!

Marzo 202
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Mujer
DEL MES

MELI

ESPINOZA

HACE DE LAS ADVERSIDADES

SU FORTALEZA

Madre de tres hijos v dichosa abuela de dos
nietos, la militante del partido Morena,
comparte algunas experiencias que la han forjado

POR JANETS. | FOTOGRAFIA CiaraFa PHOTOGRAPHY

onocida carifiosamen-
fe enfre la comunidad
como Meli Espinoza,
Maria  del  Carmen
Espinoza Ochoa, vive
uno de los momentos
mds importantes  de
su vida como mujer al estar rodeada
de una familia sélida que la inunda de
satisfaccién y amor, al mismo fiempo
que se enfrega a su compromiso profe-
sional como Sindica Procuradora en la
actual administracion municipal.
Madre de fres hijos y dichosa abue-
la de dos nietos, la militante del parti-
do Morena, Meli Espinoza dedicé un
espacio en su apretada agenda para
compartir algunas experiencias de vida
que la han forjado como una mujer de
recio cardcter, disciplinada y compro-
metida con diversas causas sociales.

4 | Mujer actual

Yo naci cerca de Nao-

volato, Sinaloa y la sen-
sibilidad  social que tengo
proviene en mi caso porque soy de
un pueblo pequefio, eso me conectd
mucho con la gente humilde, la gen-
te necesitada. Me impulsa el haber
experimentado lo que es no poder
salir adelante en tu lugar de origen
y tener que migrar para mejorar, de-
jarlo todo, a tu familia, todo. Estas
raices me permiten aportar solucio-
nes, porque conozco los problemas,
los he vivido.

FECHA DE
CUMPLEANOS:
6 de agosto
SIGNO ZODIACAL: Leo
LIBRO FAVORITO:
“No decirle adiés ala
esperanza” de Andrés
Manuel Lépez Obrador
PLATILLO PREFERIDO:
Pescado zarandeado y
pollo al pesto
PASATIEMPOS: meditar, orar,
leer, practicar kickboxing, escuchar
muUsica Celta
PERSONA QUE ADMIRA: Jesucristo,
Andrés Manuel y a mi madre
MAYOR ANHELO: en este momento
qgue mi madre recupere la salud y,
en lo profesional, que Tijuana sea
una ciudad conocida por sus virtudes
Yy no por sus fracasos.



la mayoria de las
Dersonas

que llegamos
aqui vemos

a Tijuana como
una madre que
nos recibe

con los brazos
abierfos,

oor ello en
agradecimiento
debemos
contribuir

en algo y yo
quiero

trabajar para
cambiar la mala
imagen que

se le ha dado
a la ciudad,
quiero que
Tijuana sea
reconocido

oOor sus Virtudes
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Mujer
DEL MES
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Creo que para fodas y cada una de
las mujeres que venimos de familias
tradicionales, religiosas o sobrepro-
fectoras, nos cuesta mds despegarnos
del nicleo familiar en el sentido de
que nuestros padres siempre nos ven
como alguien a quien deben proteger,
y cuando sales de ese entorno fe en-
frentas a una ley de la selva donde si
quieres superarte debes duplicar los
esfuerzos.

De la adversidad he aprendido a fo-
marla como una fuerza que me impulsa
a llegar a mi meta y eso lo aprendi
en casa, fue el ejemplo que vi en mis
padres.

Fue una decisién personal, movida
por las injusticias que se viven en las
dreas laborales.

Yo he enfrentado situaciones de
acoso, de sobrenombres o apo-
dos por ser una mujer de mucha
disciplina y enfrega, soy muy
apasionada, cuando  acepto
una farea o un reto no descanso
hasta obtfener los resultados que
busco.
Soy una persona que desde
muy joven vio de cerca las injusti-
cias y decidi actuar, hacer algo.

A Tijuana me trajo una necesidad,
al igual que a muchas personas
que somos migrantes y vimos
aqui una esperanza.
la mayoria de las personas
que llegamos aqui vemos a
Tijuana como una madre que
nos recibe con los brazos
abiertos, por ello en agradeci-
miento debemos contribuir en
algo y yo quiero trabajar para
cambiar la mala imagen que se
le ha dado a la ciudad, quiero
que Tijuana sea reconocida por
sus virtudes.



Con el tiempo he visto como por en-
cima de ser una ciudad que lo tiene
todo, hay grandes necesidades que
atender. Sé que en Tijuana hay mucha
gente trabajadora, de bien, con go-
nas de salir adelante y de contrarrestar
todo lo negativo que la azota.

Yo llegué a Tijuana a la edad de 31
afos, con tres hijos pequefios, recién
habia fallecido mi esposo. Debi enfo-
carme en trabajar para sacar adelante
a mis hijos y aunque tuve femor en su
momento, aprendi a vencerlo.

Creo que la vida me prepard para
enfrentar esfa situaciéon, no soy una
persona de excusas o inseguridades,
asi que tuve que fomar decisiones para
mejorar mi vida y salir adelante. No me
permiti dudar de mi capacidad para
salir adelante de una manera ejemplar,
ese ha sido mi mayor refo y esfoy muy
satisfecha de lo que he logrado.

Ya mis hijos son adulios, personas de bien
que me han dado dos hermosos niefos.
Hoy mis refos son disfintos, gracias a Dios
mi situacion familiar es estable y positiva.

Ahora estoy enfocada en lograr ofros
objetivos.

Hoy en mi ejercicio profesional, desde el
cargo publico que se me ha encomendo-
do, he enfrentado principalmente la violen-
cia laboral, y no hablo de género porque
incluso de mujeres he recibido agresiones.

El decidir aportar desde cierfas dreas
fe compromete a cumplir con las labores
que se te asignan, ya en la marcha vas
conociendo realmente quién es quién.

Ha sido dificil la toma de algunas
decisiones, porque en mi caso los se-
Aalamientos son contra funcionarios,
son sanciones hacia quienes tienen un
compromiso con el pueblo.

Confio en que la vida vy las circuns-
fancias ponen a cada quien en el lugar
que merece.

Cuando tuve todo el apoyo para estar

LA SINDICATURA PROCURADORA me ha ayudado a conocer la parte inferna del Ayuniamiento, donde
estén los focos rojos de las delegaciones y las paramunicipales. El programa de Sindicatura en tu Colonia me
ha permitido conocer la parte social, olvidada por muchas administraciones. Las necesidades son muchas, pero
creo que esfe afio y medio de trabajo me ha dado un diagnéstico exacto para poder acabar con ese terrible

cdncer que es la corrupcion y el mal manejo de los recursos poblicos.

como contrapeso en la gestion munici-
pal actual me senti muy comprometida,
porque es un asunto por el que nuestro
presidente Andrés Manuel ha frabajodo
desde siempre, es colaborar para sacar
adelante los municipios vy los estados.

la figura de la Sindicatura se tuvo por
muchos afios para solapar y cubrir ac-
fos de corrupcion, daban todo por apro-
bado, no habia frabajo de revisién, ni
sefialamientos. Hoy eso es cosa del
pasado. A cada persona de mi equipo
lo elegi por sus capacidades, su pro-
fesionalismo, honorabilidad y principal-
mente que pertenecieran a mi partido,
asi conformé las siefe direcciones que
fengo a mi cargo, es un equipo don-
de se exige trabajo constante y de alto
nivel, con entrega y afecto por cuidar
el pafrimonio del pueblo, el objetivo es
enfregamos al objetivo de sanear la ad-
ministracién poblica.

Mi propésito es trabajar para abatir la
corrupcién, uno de mis ejes es la trans-
parencia, atacar el deferioro social y la
inseguridad, es prioridad atacar la des-
igualdad social, si se atiende la margi-
nacion, se podré avanzar en las demds
dreas por consecuencia.

la parte medular es la atencién a la
comunidad. Quiero frabajar de la mano
con el sector empresarial para salir jun-
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fos adelante, con o sin pandemia. Te-
nemos la oportunidad de impulsar las
fortalezas de una ciudad como esta.

la sindicatura procuradora me  ha
ayudado a conocer la parte interna del
Ayuntamiento, donde esfén los focos ro-
jos de las delegaciones y las paramuni-
cipales. El programa de Sindicatura en
tu Colonia me ha permitido conocer la
parte social, olvidada por muchas ad-
ministraciones. Las necesidades son mu-
chas, pero creo que este aiio y medio
de frabajo me ha dado un diagnéstico
exacto para poder acabar con ese terri-
ble cancer que es la corrupcién y el mal
manejo de los recursos publicos.

Cuando hay voluntad no importan las
adversidades, si bien serd una labor ar-
dua podremos ver los resultados en un
plazo razonable.

A mi me gustaria decirles nunca se limi-
fen, que vean siempre con una actitud
positiva los cambios que se les presen-
fen, que siempre fengan en mente que
por encima de las adversidades hay
esperanza, y que para poder crecer
como ser humano es necesario enfren-
farse con problemas que nos den leccio-
nes, la vida no es color de rosa, tiene
matices. Trabajen para salir adelante y
convertir sus vivencias en experiencias
enriquecedoras.
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Hombres
DESTACADOS

, JESSE

VAZQUEZ

EL HOMBRE DE LAS SERENDIPIAS

POR MONICA MARQUEZ

nfermero de profe-
sién, pero  locutor
de corazén, Jesis
Véazquez  Arroyo,
mejor  conocido
como Jesse Vaz
quez, es nombrado
por muchos como “el hombre de las
serendipias”, una persona a la que le
ha llegado a su vida un conjunto de
hechos afortunados, gracias a su exce-
lente trabajo como locutor, conductor
de television y conferencista.

Jesse, nacido en Tijuana en 1980, se
distingue por poseer dos virtudes: su gran
sentido del humor y su conexién con el
auditorio, lo cual le ha permitido entrar
a muchos hogares y ser hoy por hoy uno
de los locutores favoritos de la region.

Para conocer mas sobre él, Mujer Ac-
tual sostuvo una amena charla.

PLATICANOS SOBRE

LO MAS DESTACADO

DE TU TRAYECTORIA

A una semana de haber enfrado a una
esfacién de radio popera mds importan-
te de Tijuana, pusieron en mis manos el
programa matutino radiofénico més im-
portante de la regién: Buenos Dias Ca-
lifornia. Nunca en mi vida habia hecho

28 Mujer actual

Su versatilidad,
su gran sentido
del humor y
la conexidn con
su audiencia le han
permitido alcanzar
el éxito y cumplir
su misién de vida:
ayudar a las
personas o
encontrar
SU mejor version

radio o felevision, no tenia experiencia
para hablar en poblico... Oficialmente
arranqué con el programa el 23 de
febrero del 2003, estuve 6 meses a
prueba sin goce de sueldo, yo estaba
feliz porque era algo que nunca habia
hecho, aparte yo era jefe de enfermeros

en el ISSSTECAL, asi que el dinero no
me preocupaba. Me gusté tanfo que
deijé el hospital para dedicarme mero-
mente a los medios de comunicacion.
Yo no sabia la capacidad creativa que
fenia y tengo varios premios por creativi
dad en programa radiofénico, personajes
de radio y creacion de spots comerciales.

3COMO CAMBIAS
LA ENFERMERIA POR |
LA LOCUCION? sQUETE
MOTIVA A HACERLO?
la voz que tengo, la tengo desde los 11
afos; anfes, fenia voz de nifia; cambié
mi voz, pero mi mentalidad de nifio no,
yo era gordifo con peinado de Benito
Judrez. Por la voz que tenia rara, me de-
cian que trabajara en radio y television.
Una vecina que queria ser locutora, me
pidi6 que lo acompariara y nunca llegd,
as que decidi enfrar a la escuela de locu-
cién con Daniel de la Torre y Nelly Sanoja.
Hice mi curso y me fui a tocar las puertas
de todas las estaciones, menos la de Radio
Latina. A dos afios de focar puertas, me ha-
blé Nelly para decirme que le inferesaba
mi voz. Eramos cinco en el casting y quedé
en Ulimo lugar por mi aspecio fisico.
Posteriormente, me llamaron vy aunque
quedé en dlimo lugar, Samia Barud y Libia
Sauza me contrataron y asf empecé en Rar
dio latina, donde ya cumpli 18 arios.



3CUAL ES TU MISION

DE VIDA?

Ayudar a las personas a encontrar su
mejor versién fodos los dias. Soy enfer-
mero porque mi papé me obligd a es-
tudiar, porque era un adolescente que
daba muchos problemas en mi casa.
Me gusta la enfermeria por el contacto
con los pacientes, no sé qué tan buen
enfermero soy, pero algo que me ca-
racterizaba era que los hacia refr... a
veces llegaba con nariz de payaso y
ofras hasta con guitarra... Nunca pen-
sé que esta capacidad de hacer reir a
la gente me iba a abrir las puertas de
la radio y la televisién.

3QUE ES LO QUE MAS
DISFRUTAS DE TU
PROFESION?

Que no es rutinaria... no soy un hom-
bre de rutinas, tengo que hacer locuras.
También la capacidad tan grande que
fiene la emisora y que me ha abierfo
las puertas para hacer ofras cosas, de
poder llevar mi mensaje a fodas las per
sonas. Yo hubiera querido que en la pri-
maria alguien como lo soy ahora, que
me considero exitoso, se parara frenfe a
mi y me dijera cémo alcanzar el éxito.

DE ACUERDO A TU
EXPERIENCIA, s CUAL

ES LA CLAVE PARA
ALCANZAR Y MANTENER

EL EXITO?

Es una escalera de cinco peldaios:

1) Saber quién eres, qué inteligencia tienes.
2) Para qué viniste, cudl es tu mision
de vida.

3) Trabajar en metas pequerias.

4) Buscar dentro de tu misién de vida

a los mejores en este tema, imitalos, se
vale; supéralos y busca siempre al mejor.
5] Para poder dejar esencia, comparte
con los demdas lo que a i te ha llevado
al éxito.

2CUAL ES TU MAYOR
LOGRO PERSONAL
Y PROFESIONAL?

El personal es que desde temprana
edad supe quién soy y qué hago aqui,
eso me ha ayudado mucho para man-
tenerme enfocado en la vida, aun asf
por mi temperamento, soy una persona
que cae facilmente en crisis depresi-
vas, pero es parte del querer més y de
fomar decisiones que fe llevan a luga-
res que no esperabas.

He perdido el piso muchas veces,
esto de frabajar en radio y televi-
sion y lograr fama, te despe-
ga del piso.

El logro profesional es
que desde que empecé

=

sCOMO HA IMPACTADO
EN TU VIDA EL HECHO DE
NO TENER BIEN PUESTOS
LOS PIES SOBRE LA TIERRA?
Al final, te queda un mensaije positivo,
pero igual te pasan cosas negativas.
A mi me secuestraron en el 2010, fue
un golpe de humildad muy grande,
porque yo frafa un rollo muy fantoche,
derivado de mi frabajo. Este secuestro
me llevé a tocar piso y a darme cuenta
que no era congruente con lo que ho-
cia y decia.

También he perdido la posicion que
tengo en Radio Latina por mi actitud y
esfo duele.

s QUE APRENDIZAJE
TE DEJA ESTO?
Aprendo a enfender que dentro
de mi hay dos personalido-
des: Jests Vazquez y un

a vencer muchos mie S

dos, a mejorar mi auto-

estima y a trabajar en mi

misién de vida en todo
me va muy bien.

Jesse Vazquez
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A monstruo  que se  llama
A Jesse Vézquez y debo
e aprender a fener un ba-

{ lance entre el personaje
y el ser humano.

EN BREVE...

»»> ARTICULO INDISPENSABLE:

El celular

» LIBRO FAVORITO: Cémo hacer
qgue te pasen cosas buenas

de Marian Rojo Estapé

» MUSICA FAVORITA: Urbana

» MAYOR DEBILIDAD: Lloro por
todo, soy muy emocional

» MAYOR FORTALEZA: Soy terco
e infeligente

» FRASE FAVORITA: S¢ feliz

y deja ser feliz.
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ESpeCidl ® MUJERES EMPRENDEDORAS
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LIZETH CLAUDIA LORENA AIDA
ALVAREZ RAMIREZ MARTINEZ RODRIGUEZ RAMIREZ MONTENEGRO
ZEN COOKIES ACELGA SOLAR GELATINAS KURA DRINKS LA FLOWERIA

EMPRENDEDORAS

EN TIEMPO DE PANDEMIA

Las crisis no deben ser consideradas como épocas
de fracaso o carentes de oportunidades es el pensamiento
de quienes nos comparten en esfa edicion sus historias,
cinco mujeres que en medio de esta pandemia provocada
por la Covid-19, encontraron la forma de poner en marcha
oroyectos productivos y en algunos casos encontrar
nuevas férmulas para que sus negocios sobrevivieran
en medio del confinamiento que inicié hace un aro.
Historias inspiradoras narradas por sus protagonistas
quienes coinciden en aconsejar no dejarse vencer
oor las adversidades ni tener miedo al fracaso
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COOKIES

SABORES QUE NUTREN
EL CUERPO Y EL AIMA

POR JANETS. rales, sanas, altas en
nutricién,  porque  yo
soy mucho de café
con galletas y no que-
ria dejar eso. Asi empecé a homear
algunas variedades, mis amigos me
decian que estaban muy ricas y como
algo perdido fui y registré mis recefas.
Luego llegd la pandemia”.

El confinamiento llevé a lizeth a expe-
rimentar mds en sus recetas, en las for-
mas de envasado, a encontrar un equili-

brio entre sabor y nutrienfes. Aunque
reconoce que aln estd en pro-
ceso, que siente temor de

a idea de un nego-
cio estuvo en los pen-
samientos de  Lizeth
Alvarez desde hace
varios  anos,  pero
por diversas razones
no se cristalizaba,
fue tras un diagndstico médico que la
oilld a cambiar sus hdbitos alimenticios
que empezd a explorar nuevas recefas
y sin imaginar, ahi encontré la
férmula para hacer realidad
ese negocio: Zen Coo-

kies “Feed Your Brain” | caleular precios, de inno-
Yo he sido desde v var en sabores y mez-
hace unos diez afos - # clas, en incursionar en
una persona que se ; ’ una de las empresas
cuida mucho, sin P il mas grandes del mun-
embargo, me diag- Bt 'Y do que es la alimenti-
q 2 <5 i 2 2
nosficaron  anemia, o et MY cia, sin embargo, se
- fie -

ha enfocado en enfren-

tar cada uno de los retos
conforme se le presentan.

"Hoy somos mds conscientes

de lo que comemos, esta pan-

demia nos dejard nuevos habi-

fos, y creo que serd todo un reto

eso fue un gran gol
pe, porque segin yo
era una persona
muy sana. Asf
empecé a bus-
car recetas de
galletas  natu-

s

ZEN COOKIES
POSTRES Y GALLETAS
SALUDABLES
PORTAL
www.zencookiesmx.com
INSTAGRAM
FACEBOOK
@zencookiesmx
WHATSAPP
664 345-3439

W)
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para quienes ofrecemos estos produc-
tos. Debemos aceptar que no porque
a uno le guste una receta le va a gustar
necesariamente a los demds, habrd
que frabajar en la variedad y definir el
mercado al que nos vamos a enfocar”.

la comercializacién de sus producios se
ha forialecido a fravés de las redes sociales
y eso lo fiene claro. “El comercio en linea se
va a quedar y vamos a fener que conocerlo
a fondo y aprovechar nuestros circulos so-
ciales cercanos para mofivar la recomender
cién boca a boca. Esté complicado, pero
en lo personal me gusian los retos y me for-
falece el gran equipo que trabaja conmigo,
porque compartimos la pasién”.

Hoy Zen Cookies ya estd presente en
dos cadenas de la ciudad para atender
a esos clientes que buscan adquirir una
sola pieza o probar algo distinto. Para
lizeth esta experiencia la ha hecho sa-
ber que el mercado es muy amplio y
todas las ideas fienen un piblico que
las esté esperando, por lo que aconse-
ja perder el miedo y emprender.
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POR JANET S.

s probable que
enifre nuestras amis-
fades tengamos a
alguien como Clau-
dia Ramirez Marti-
nez, que en cada
reunién familiar sor
prende a sus invitados con algin platillo
especialmente delicioso, original y,
de paso, saludable; en su caso han
sido los tamales de acelga, una
receta sencilla que se engrandece
con su sazédn personal.

Los comentarios sobre comercia-
lizar el producto siempre estuvieron
presentes, recibié incluso invitacio-
nes para ofrecerlos en algunas expos
o ferias organizadas por amigos.

"Ahora en la pandemia, nos deci-
dimos empezamos a cocinar desde
la casa, le comunicamos a nuestros
amigos, los recogian en casa o los

entregébamos a do-
micilio. Posteriormente
nos ofrecieron un local
de renta y nos aven-
famos al agua para
abrir Acelga Solar”, comenta Claudia.
las recomendaciones de sus primeros
clientes y las menciones en redes sociales
fueron creciendo, luego abrié su pagina
en Facebook y desde ahi atiende a sus
clientes, pedidos programados que entre-
ga en su local. “Nos inferesa promover el
concepto de comida para llevar. Es una
cocina sin come-
dor”, precisa.

ACELGA SOLAR
FACEBOOK
@acelgasolar
DIRECCION
Miguel Alemdn esquina
con Blvd. Agua Caliente
HORARIO
jueves a sabado de 9:00
a 17:00 horas
Sélo para llevar
WHATSAPP
664 348 27 38
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ACELGA

SOLAR

LA DELICIA DE
LO SALUDABLE

3 CUALES HAN SIDO LOS
MAYORES RETOS EN EL
CONFINAMIENTO?

Nacimos con la pandemia, asf que nos in-
corporamos a los cambios que se nos pre-
sentan al mismo fiempo. Nunca hemos te-
nido un negocio de comida, cuando digo:
nos aventamos al agua, no es exagerado.
Estamos aprendiendo en la préctica.

En este periodo de confinamiento adqur
rimos el hdbito de transformar los residuos
orgdnicos en abono para la tierra. Realizar
composta y humus de lombriz es parte de
nuesros combios durante la pandemia.
También empezamos un huerto casero. Me
da mucho gusto cosechar y cocinar mis pro-
pias acelgas, aunque por ahora sean po-
cas, ya creceremos €l culivo urbano.

sCOMO VISUALIZA EL
FUTURO DE SU NEGOCIO?
Ese sigue siendo un gran reto, llegar a ser
autosustentables, cultivar nuestros propios
vegelales. Idealmente visualizamos una
cocina rodeada de nuestro propio huer-
fo, fogones al aire libre, homnos solares y
mecanismos integrados para fratar los re-
siduos orgdnicos. Por lo pronfo queremos
compartir en una seccién de nuestras re-
des sociales, llamada “Cocina de tierra”,
didlogos entre las personas interesadas en
las experiencias de estos procesos dentro
de la ciudad y sus dificuliades.

Trabajamos en ofrecer la comida de
la casa y en buscar propuestas alimenti-
cias novedosas y saludables.
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POR JANETS.

er campeona de mara-
fones, tener un frabajo
donde la valoran, cali-
ficar para comprar su
casa, pareceria que
a lorena Rodriguez la
vida le sonrfe, sin em-
bargo, su perspicacia la hizo ver més
alléd de todo lo bueno que la rodea y
eso la hizo generar un pequefio nego-
cio de gelatinas decoradas.

Yo closifiqué hace poco para
comprar una casa, el suefio de
muchos, pero me puse a ana-
lizar que mds bien lo que
habia adquirido es una
deuda por 30 afios, y
que si un dia fallo en
los pagos podria per-
der lo que ya he inver-
fido, asi que me puse
a organizar un plan
para obtener ingresos
extras que me permifan
sostener mis pagos
sin - afectar  mi
sueldo,  porque
en cada pago

GELATINAS

me descuentan FACEBOOK

ara las men- @LoreRodriguez

P INSTAGRAM
@lore.660
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GELA

TINAS

QUE INSPIRAN

LORE RODRIGUEZ

sualidodes de la casa”.
lore es despacho-
dora en una estacién
de gasoling, y es co-
rmedora de maratones, campeona, ha
representado a México en varias ca-
rreras infernacionales, pero los recursos
para viajar en esfas competencias los
generaba ella misma con la venta de
diversos productos, entre ellos sus famo-
sas gelatinas, las cuales decora con la
técnica de inyectado, les crea una flor
y obtiene por resuliado una afractiva y
artistica presentacion.
"la idea de este
negocio lo tenia
para  apoyar
. me con los
" gasfos de
mis  com-
petencias,
@l peo con
: la pande-
mia, todos
los circuitos
de afletismo
se  cerraron,
nos quedamos
sin  maratones, asi
que fras pensar en mi
deuda de la casa, armé un plan
de metas de venta que me ayuda-

rd a adelantar pagos y no dedicar 30
afios de mi vida a pagar”

la mefa de venta semanal la tiene
rebasada, los pedidos le llegan cada
dia con mayor nimero de gelatinas y
eso le ha dado la idea de formalizar
su negocio en un futuro cercano. “Mds
que establecer un negocio o una tien-
da, quiero invitar a mas mujeres a que
se sumen a este proyecto, ensefiarles
la técnica y unimos en la venta, algo
asi como un colectivo donde pueda
apoyar a mds personas”.

Los pedidos que recibe se incrementan
y con ellos su compromiso de formalizar
su negocio. “La produccion que hago es
media, fengo pedidos fijos, y cada dia
salgo a entregar las ventas en mi moto-
cicleta. Son gelatinas normales de sabor
pifia y decoradas con gelatina de leche
fipo mosaico v les inyect diversos sabo-
res de gelatina de leche para formar las
flores que las decoran”.

En sus mefas fambién estd incluir
nuevas gelafinas con especificaciones
especiales como sin lactosa, bajas en
azlcar y ofras opciones que atraigan a
clientes con necesidades especiales.



DRINKS

BEBIDAS PARA LOS QUE
SON BIEN CURADAS

en mente desde hace
tiempo, porque siem-
pre me ha gustado

POR JANET S.

uienes Vivimos en

esa ciudad fronfe-

riza sabemos que

el calificativo “cura-

da” solo se lo gana

aquella  persona,

situacion,  momento

y objeto que nos brinda

una sensacién de ale-

gria, que nos adentra a un confexto de

felicidad o cierto placer, “agarrar cura”

es divertirse, vivir un momento especial

y es de esta expresidon tan fijuanense

que le da nombre al concepto Kura

Drinks, bebidas artesanales producidas
y comercializadas por Aida Ramirez.

“Somos un negocio que surgid con la

pan de- A
mia, era P
una idea

que fenic g
-

experimentar con be-
bidas y mezclas en las
reuniones familiares, hacer fragos espe-
ciales con mezclas originales, luego em-
pecé a experimentar para embotellarse y
venderlas”, expresé Aida.
“Hoy nuestros pro-
duclos son coc

cial a esos

a mayores de edad

momentos felices que podemos compoartir
en medio de las resfricciones que tenemos
en esta pandemia”.

Para Aida el confinamiento ha sido un
momento decisivo en la consolidacién
de su idea de negocio, pues ha podido
dedicarle el tiempo a perfeccionar sus
mezclas, ademds de fortalecer su presen-
cia y promocién en redes sociales.
Tenemos en nuestro men( be-
bidas como Mika Mezcal

feles  persona- que lleva jamaica y hier-
lizados, que 4 babuena, Tamatiki Vor
buscan ho- dka Tamarindo con
certe sentir mango O naranja,
especial, Flower Power con
para dis- gin limén y miel de
frutarlos agave, el Siempre
en esas Fresco que lleva
comidas fequila, pepino y
familiares menia, y el mas po-
o peque pular que es el Karo-
fias  reunio- jilo con licor del 43"
nes. Nuesfros los planes de Aida
clientes con quie- son mantenerse en el co
nes buscan KURA DRINKS mercio digital v la produccion
| dare un INSTAGRAM minorista, y expandir sus ven-
".: foque espe- @kuradrinks fas para envios a ofros esfa-
Venta solo

dos de la repiblica cuando la

pandemia disminuya y se pue-

dan organizar reuniones mds

grandes, bodas, y ofras celebra-

ciones; siempre cuidando la esencia

artesanal de su producio y cuidando los
detdlles de la produccion artesanal.
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PAULINA

MONTENEGRO

FLORES PARA EXPRESAR
LOS SENTIMIENTOS

POR JANETS.

recer en una familia
numerosa y muy unida
que gusta de celebrar
fechas  especiales,
cumplearios, con una
mamd  detallista que
demuestra su agrade-
cimiento o felicidad con flores desperto
en Paulina Montenegro la idea de con-
verfir ese gusto en un negocio donde
los detalles y el buen gusto sirvieran
para expresar senfimientos. Asf sur-
gi6 La Floweria.
"Mi mama siempre lle-
gaba a las fiestas o reu-
niones con un ramo de
flores y a veces yo le
ayudaba a prepa-
rarlos, luego ya con
esta idea de iniciar
un negocio, tuve el
gran apoyo de una
amiga de ella que se
dedica a este negocio
a gran escala, ahi
aprendi  mucho

sobre el frato

y el cuidado | 5 FLOWERIA
que deben fe- FACEBOOK

ner las flores”. @LaFloweria
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El apoyo que ha
tenido Paulina, quien
aln estudia la prepo-
ratoria, la impulsé @
pensar en disefios sencillos pero atrac-
tivos para cada uno de sus arreglos,
busca explorar con flores menos comu-
nes, ir mds allé de las rosas, darle mas
colorido y sumar un sello especial en
cada ramo o arreglo.

"Busco ofrecer disefios originales en fa-
mafos pequefios o medianos, nada os-
tentoso o rebuscado, busco ofrecer una
forma de expresar los sen-

fimienfos a fravés de

las flores. Trabajo
solo por pedido
y los enfrego

en las fechas

p.; acordadas”.
- .
L La ju-

L ventud  de
' Paulina e
brinda o

ventaja  de

sentirse  co-

”  moda con el
comercio digital,
su creatfividad e
facilita el manejo de las

redes sociales como herramienta
publicitaria y su amplio circulo de

amistades le permiten crecer y ser re-
comendada cada vez mas, lo que se
traduce en mas clientes y ventas.

"Esos temores que uno tiene por la
falta de experiencia se van disminu-
yendo cuando ves que tu producto es
pedido, te pagan por él y recibes co-
mentarios posifivos o sugerencias que
te ayudan a irlo mejorando. En mi caso
ha sido importante tener el apoyo de
mi mama y la confianza de mis clientes
que poco a poco se hacen mas”.

Entre los planes de Paulina destacan
mantener esfe servicio de venta de flo-
res en linea y poco a poco extender
sus puntos de venfa y difusién, para
ella el comercio en linea es una gran
herramienta de negocio y confia en
que serd la forma de mantenerse como
micro empresaria. Sus pedidos los reci-
be via inbox directamente en su pégi-
na de Facebook.
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Mujeres

INSPIRANDO MUJERES

NELLY

SANOJA

ARTISTA DE LA VO/

POR MONICA MARQUEZ | FOTOGRAFIA VERONIKA MORENO

ocutora, conductora
de television, publi-
rrelacionista, actriz
y productora  de
teatro, bailarina de
danzas polinesias,
persistente 'y siem-
pre alegre y musical, asi es Nelly Ma-
ritza Sanoja Melgar, mejor conocida
en el mundo de la comunicacién como
Nelly Sanoja, una arfista de la voz.

Nacida en Tijuana hace 49 afios,
Nelly se gradué de la licenciatura en
Comunicacién teniendo muy claro su
objetivo: destacar y desemperiarse con
éxito en fodo lo que emprendiera, y asi
lo ha hecho desde 1992.

En diciembre de 2020, cumplio feliz-
mente 28 afios como locutora, 18 afios
en television, @ afios como publirrelacio-
nista, 7 afios con Toros de Tijuana en
sus Relaciones Publicas y la labor social
del club, compartié Nelly Sanoja.

"Como locutora, mi primer comer-
cial, sin saber a qué me iba a dedicar
y ni idea tenia, lo hice a los 8 afios.
Yo era fan del grupo Parchis y noso-
tros ibamos al programa que fenia el
locutor Pedro Cruz en la 15.50", con-
tinud, “era una emocién ir a la radio
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porque siempre he sido muy musical,
por una situacién de estar ahi me tocd
grabar el comercial”.

"Desde chiquita, yo recuerdo jugar
con los cucharones de la cocina como
micréfono, pero a esa edad no sabia
que me iba a dedicar a esto, yo de-
cia: ‘quiero ser decoradora de aparo-
dores. .. quiero ser actriz...”.

VIVE DE LO QUE

LE GUSTA HACER

Siendo una mujer fan versdtil, Nelly se
denomina una arfista de la voz. “Para
poder englobar, a mi me gusta mucho
conducir un evento, grabar y saber que
soy la voz de tu marca, fambién me
gusta estar al aire, definitivamente dis-
fruto ser artista de la voz".

A lo largo de sus casi tres décadas
de disfrutar su profesién, la comunicé-
loga ha cosechado importantes logros
profesionales y personales, el mayor de
ellos es que vive de lo que le gusta ho-
cer, no fiene que trabajar en algo que
no le gusta para poder tenerlo como
"hobby”, ademds de ser actualmente
representante en BC de AMELOC (Aso-
ciacién Mexicana de Locutores Comer-
ciales y Artistas de la Voz).

Otro logro profesional es el haber sa-
cado, pese a la pandemia, un proyecto
que fenia guardado desde hace como
10 afios: un podcast fitulado Un café
con Nelly, en el cual se sienta a tomar
un café y a platicar con alguna persona
que fenga una historia que contar.

De acuerdo con la entrevistada, otro
de los logros mas importantes es ho-
ber debutado como actriz en la obra



6 e
Desd@ chiquita,

yo recligrdo jugar
con lo

microtono, pero a

E_edod no sabia

ue
a esto, yo decia:

ucharones
de la cocina como

iba a dedﬂr

quiero ser.decoradora

de teatro Los Monélogos de la Vagina
y luego, como productora en la obra
Mamma Mia el Musical.

"En la prepa, yo infenté ime a Méxi-
co y el director de CEA me dijo: 'vas
a venir al casting, pero desde ahorita
fe digo que este no es un lugar para
gordos; en ese momento, guardé en un
cajon el suefio de ser actriz, yo tenia 17
afos vy a los 45 me pude parar en el
Cecut como actriz”, expresé orgullosa.

UNA MUJER DE RETOS

A Nelly siempre le gustado ponerse
retos, las cosas faciles no son su elec-
cion, uno de los més dificiles que se ha
puesto es haber durado 15 afios en un
morning show, entrando a las 5 de la
manana, hasta que llegd a la conclu-
sion de cerrar ese ciclo.

“Iniciar con el podcast me costd mu-
cho frabajo también, porque cualquier
persona puede hacer un podcast. pero
si U fraes una trayectoria, te exiges mds,
yo sola me estaba poniendo las trabas.
los refos que me toca librar o que son
los mas dificiles son los que yo misma
me ando blogqueando”, compartio.

VERSATIL Y DINAMICA

Pero scémo logra Sanoja Melgar ser
una mujer tan versdtil y dinamica sin
que la balanza se incline hacia un lado
u ofro? "El secrefo estd en que disfruto
todo lo que hago, entonces si puedo
combinarlo, soy duefia de mi tiempo,
me gusta sentirme libre... viajar... Soy
muy cumplida con mi chamba, pero
fambién soy muy cumplida con mi tiem-
po de vacaciones”.

El dinamismo y las ganas de trabajar
de Nelly la han ayudado a sobrellevar
diferentes situaciones, una de ella es
esta época de pandemia, que le dio
un giro importante a la humanidad.

EN BREVE...

» ARTICULO INDISPENSABLE: Celular
» LIBRO FAVORITO: Francesco una
Vida enftre el Cielo y la Tierra

de Yohana Garcia

» MUSICA FAVORITA: Pop y baladas
» MAYOR FORTALEZA: Soy muy leal

»> MAYOR DEBILIDAD: Los postres

» FRASE FAVORITA: Cada uno tiene
una historia que contar y que puede
inspirar a alguien mds.

Marzo 2021

"Era algo que estaba pidiendo hace
mucho, yo decia: ‘tengo una casa cer
ca del mary casi no esfoy’, enfonces yo
estoy gozando de estar en mi casa, me
gusta hacer de comer, hago mis rece-
tas. Normalmente yo entro a dos o tres
falleres o cursos al afio; en esta pande-
mia, he hecho hasta dos al mes, me la
he pasado estudiando via remota”.

PROYECTOS EN PUERTA
Este 2021, Nelly frae algunos proyectos
en puerta, por lo pronfo sigue apoyando
al equipo de béisbol Toros de Tijuana y se
encuenfra en un furno en la 104.9, aun-
que el proyecio que més tiempo le lleva
es la organizacion de la segunda tempo-
rada de su podcast Un Café con Nelly.
“También mi proyecto es sin duda
convertirme en la voz de varias marcas
a nivel nacional e infernacional, quisie-
ra ser la voz de alguna linea de cruce-
ro. En Tijuana Innovadora me tocod ser
la voz y me encanté la experiencia”
Como mensaje final, la enfrevistada
recomendd que, si tienen un suefio por
cumplir, lo saquen del cajon y lo con-
viertan en realidad.

www.revistamujeractual.com | 39



Pertil
Y OBRA

CAPTA
LA BELLEZA
DEL MUNDO

la fotégrata mexicana
registra desde Parfs

la belleza, el color, la
alegria vy la
espontaneidad,
composiciones Unicas
que las calles y las
pasarelas le presentan

POR JANET S.

riginaria de la Ciudad
de México, tijuanense
por adopcién y parisi-
na por pasion Yavidan
Casfillo transmite su pa-
sion por la belleza y el
color en cada una de
los fotografias que capta desde hace poco
mds de una década, v que la ha llevado o
consolidarse en el mundo de la moda en
Francia, pais donde reside y desde don-
de, via felefénica, platicd con Mujer Actual
para compoartir parte de su hisforia.

LAS PUERTAS QUE NO SE
ABREN, SON UN MENSAJE

Mi pasién por la fotografia fue un descubri-
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miento esponténeo, yo estudié Mercadotec-
nia, trabaijé al principio de mi carrera en el
drea de publicidad en Médicis Comunica-
cion con José Ciccone, y después me mudé
a Francia porque queria frabajar en moda.

Se supone que hice fodo lo necesario
para incursionar en el disefio de moda,
vine y estudié una maestria, hice précticas
buscando un contrato, pero las puertas no
se dbrian, no me daban précticas, ni fra-
bajo, nada funcionaba.

Por ahi del 2011, 2012, me senfi ya
un poco frustrada, y un dia una amiga me
prestd una camara y casualmente era la

YAVIDAN

Semana de la Moda aquf en Pars.

Yo no habia tenido un acercamiento con
esa acfividad, ese dia sali a correr vy por
coincidencia estuve cerca de un desfile de
Chanel; asf que fui a la casa por la cémara
de mi amiga y decidi acercarme dl siguien-
fe show, sin imaginar lo que podria pasar.

EL LUGAR Y EL

MOMENTO PERFECTOS

Castillo sabe muy bien que el ingreso a cualk
quier actividad de la Semana de la Moda en
Paris es casi imposible, y narra con emocién
lo que ella califica como “un milagro”.



CASTILLO

Yo no fenia experiencia en la fofogra-
fia, mas allé del uso doméstico que todos
podemos hacer con una cdmara en reu-
niones o viajes; pues ese dia por alguna
causa, que sigo sin entender, logré entrar
a un desfile.

Ahora sé que la vida es muy sabia, ese
dia me descubri en un desfile, con una cé-
mara ajena, captando imdgenes que cam-
biarian mi vida y dejarian al descubierto
apfitudes no imaginadas.

la fotografia fue como una revelacion,
me surgid una emocion que no habia ex-
perimentado antes, la cédmara y yo nos
hicimos como un gran equipo, descubri
un ojo nato, una vision de encuadre que
ha creado un sello particular en tomo a
mi trabajo.

EL VALOR DE UNA PASION

la fotografa y mercaddloga le da el mereci-
do valor a la tcnica que sus colegas de la
lente logran a lo largo de mucha preparacién
y estudios, sin embargo, reconoce de igual
forma que hacer fotografia desde al alma,
fambién genera un valor al frabaijo realizado.

Yo soy autodidacta en un 80%, he asis-
tido a uno que ofro taller, pero mis encua-
dres son mds por instinto, son producio de
una afraccién que tengo por esos microins:
fantes que para ofros pasan desapercibi-
dos, no busco el angulo tradicional de la
fotografia de moda.

En lo personal busco estar en el lugar co-
rrecto, en el momento correcto y hoy en dia
he logrado varias portadas en la revista
alemana para la que hago comisiones. Es
una revista dirigida por la persona que me
obsequié un boleto en aquel primer desfile
y con el tiempo me motivd a generar un
blog para compartir mis imégenes.

UN NUEVO SUENO,

UNA NUEVA REALIDAD

Con la fotografia descubri un camino nue-
vo, me conectd al mundo de la moda, me

6
la fotogratio

es la forma

de comunicacién
mds poderosa,
lo que pasa

oor los ojos,
lega al almo

y tiene el poder
de elevarlo

e inspirarla.

Mi mision

es honrar

eso eada
Vez,que fomo

la cémara

de mis fotografias en Tijuana, y tuve la opor-
funidad de ofrecer la conferencia “Cémo
crear una marca con alma”.

Deseo exhibir porque tengo un archivo
importante. Tengo imdgenes de Karl lager
feld, uno de los disefiadores més célebres
del siglo XXl ya fallecido; de Jean Paul
Caultier, quien el afio pasado anuncié su
retiro del mundo de la moda; hay fotos de
Kate Moss; tengo fotos hechas en diferen-
tes paises, es un poco entre

i folclor y moda.
p ‘il M contacto

Busco que mis fofos
PORTAL

incluyan  belleza,
www.yavidanvioletapho- color, alegria 'y
tography.com

espontaneidad,
FACEBOOK

CEBOC si no hay al me-
@yavidanvioleta nos una de estas
@yavidan.castillo

INSTAGRAM caracteristicas  me
@yavidan_violeta voy de largo, busco

@yavidan_v momentos increibles,
composiciones  Unicas
que las calles e presentan,
son fotografias que surgen de las emocio-
nes, de la belleza del mundo. i

acercd a los disefiadores, he
fenido la oportunidad de cono-
cerlos y fotografiarlos.

la exhibicién de mi obra es algo
que se estd dando poco a poco, fuve
una grafa experiencia en Innova Moda,
en 2018 cuando, por invitacion de Ana
Curria, se exhibié una seleccion importante
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\ Boutique Villa

i
J $175
LA NOGHE

-~*_ A MITAD
“+“  DE PRECIO

T ke 1.

CONTRATA EN MARZO TU PAQUETE
Y USALO HASTA JULIO DEL 2021

Q6644056153
&Danik Valle BDanik Valle ©@Danik Valle
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iYA/ABRIMOS!

SUCURSAL

PLAZA LAS BRISAS

NUESTROS SERVICIOS PRECIOS

= RAYOS X $200M.N.
@ ULTRASONIDOS $S400M.N.
2 MAMOGRAFIA $400M.N.

@ RESONANCIA MAGNETICA $2,000M.N.

¢ ELECTROCARDIOGRAMA $90M.N.

a5 TOMOGRAFIA SIMPLE  $1,000M.N.

5 TOMOGRAFIA CON CONTRASTE $2,000M.N. :0enino DE ieHOA

# LIMPIEZA DENTAL $300M.N. gL HORED
" RESTAURACION DE CARIES $500M.N. 315 LAS BRISAS

¥ EXTRACCIONES DOM.N. HORARIO
# CORONAS .N. LUNES A SABADO

% PLACAS REMOVIBLES $2,000M.N. 7AM-7PM




