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C ada 8 de marzo se conmemora el Día Internacional de la Mujer en 
todo el mundo. Esta fecha especial fue establecida por las Naciones 
Unidas en 1975 con el fin de resaltar la lucha de las mujeres por la 
igualdad, el reconocimiento y ejercicio efectivo de sus derechos.

Esta lucha avanza poco a poco, cada vez más mujeres brillan en 
terrenos antes dominados por el hombre, ya no es regla que las mu-
jeres solo se dediquen a formar a sus hijos y mantener en orden la 

casa, ahora muchas de ellas son grandes empresarias, deportistas, políticas, médicas, 
pilotos y demás profesiones, dejando en claro que la perseverancia, la entrega y la 
preparación son parte de la clave del éxito.

Para conmemorar el mes de la mujer, el equipo de esta revista preparó un especial con 
15 mujeres que destacan en diversos sectores, quienes nos compartieron sus 
fortalezas, impulsos para salir adelante e inspiración en su día a día. En 
portada, traemos la historia de Marcela Cervantes, licenciada en 
Mercadotecnia, certificada en Estilismo de la moda por Parsons en 
Nueva York.

Por otra parte, Becky Krinsky nos dice cómo desarrollar for-
talezas para triunfar, compartiendo que conocer el poder per-
sonal que se lleva dentro, abre las posibilidades, mejora la 
condición de vida y permite ver las oportunidades que surgen 
a raíz de la adversidad y los retos.

En la sección de Valores y Gente, traemos la historia del Club 
Soroptimista Internacional La Mesa, una agrupación que cumplió 
50 años de ayudar a mujeres y niñas a vivir sus sueños. En otro tema, 
la artista plástica Rocío Hoffman nos platica sobre sus inspiraciones, tra-
bajo y logros a lo largo de su carrera. 

En Hombres Destacados, no te pierdas la historia de Samuel Navarro, un mé-
dico que hizo gratis miles de exámenes de Covid19 al Hospital General y fue 
el primer infectólogo de adultos en Tijuana. Esto y mucho más encontrarás en la 
edición de marzo 2022.

Mujer Actual es una publicación mensual editada y distribuida por 
Comunicaciones Actuales S. de R.L. de C.V., oficinas comerciales 
en Blvd. Díaz Ordaz 13251, local B-14, fracc. La Escondida, La Mesa, 
Tijuana B.C. Todos los derechos de reproducción del material 
editorial son propiedad de Comunicaciones Actuales S. de R.L. 
de C.V.  Certificado de Reserva de Derechos INDAUTOR 04-2016-
080913593900-102. Mujer Actual es una marca registrada ante IMPI, 
expediente no. 43797. Certificado de licitud de título (en trámite), 
certificado de licitud de contenido (en trámite) . Año 15, edición 173, 
inicio de impresión el 15/02/2022. Los autores son los únicos responsa-
bles por su opinión y no necesariamente expresan la de los editores. 
Mujer actual  investiga la seriedad de sus anunciantes, mas no 
es responsable por las ofertas o información que aparece en los 
anuncios. Edición mensual. Tiraje 25,000 ejemplares. Mujer Actual 
es distribuida de manera gratuita en las ciudades de Tijuana, 
Rosarito, Ensenada, Valle de Guadalupe y San Diego.

Certificado de circulación, cobertura y perfil 
del lector folio 00244-RHY emitido por y registrado en 

el Padrón Nacional de Medios Impresos de la SEGOB.

¡Gracias por hacernos parte 
de tu día y parte de tu vida!

Mujer
CRÉDITOS

DIRECTOR GENERAL
Saida Muriel Hid
saida@revistamujeractual.com

DIRECTOR DE DISEÑO 
Lorena Soria Ruiz
lorena@revistamujeractual.com

ASISTENTE DE DIRECCIÓN 
Montserrat Peña
montserrat.revistamujeractual@gmail.com

ATENCIÓN A CLIENTES
Y DISTRIBUCIÓN 
Mariana Maldonado
marianarevistamujeractual@gmail.com 

COLABORADORES
Becky Krinsky ´
Maru Lozano
Ana Laura Martínez
Rocelia Ramos
Ma. Fernanda Hale Alcazar
Michelle A. Santana Bujazan 
Jeanette Sánchez 
Mónica Márquez
Marí Carmen Flores 
Gabriel Bello 

FOTÓGRAFOS
Garage PhotoStudio [664] 225.04.00
garagephotostudio@hotmail.com
Abigail Fotografía [664] 219.63.88
David Vera [664] 628.82.79
Rogelio Arenas [664] 648.47.00 
rogelio_arenas@hotmail.com

Andrés Ruiz
Rafael I. Ramírez

SERVICIO A CLIENTES
OFICINA [664] 216.15.12 y 13
CELULAR [664] 674.57.66
ventas@revistamujeractual.com

REPRESENTACIÓN EN SAN DIEGO
[619] 585.93.98 y [619] 585.94.63
Mujer actual usa llc
1364 Santa Olivia Rd.  
Chula Vista, CA., 91913
salesusa@revistamujeractual.com

¡SÍGUENOS! 
en nuestras

redes sociales...
@soymujeractual

@soymujeractual_

soymujeractual

invermovil10.mobi/mujeractual/

revista mujer actual

EN HONOR A 

ELLAS



FORTALEZA
QUE

9no. FORO

MUJER
actual

1 2  H O R A S  D E  H I S T O R I A S  D E  É X I T O

DÍA

30.03.22
MIÉRCOLES

LUGAR
HOTEL QUARTZVIRTUAL

& PRESENCIAL

ENTRADA 
LIBRE
EDICIÓN



1 2  H O R A S  D E  H I S T O R I A S  D E  É X I T O

FORTA
LEZA
QUE

9no. FORO

MUJER
actual

Su
eñ

os
 h

ec
ho

s 
re

al
id

ad

Innovación & 
persistencia

BIANCA 
CASTRO 
CERIO 
-TRENTI
Chef repostera

11:05 am
TALK

El legado 
de su Nona

MARÍA 
LUISA
MADUEÑO
Ultra
maratonista

9:15 am
CONFERENCIA
Persistente para llegar 

a la meta

PAOLA 
DE LA VEGA
Agente 
Profesional de 
Seguros &
Creadora de la 
Firma Zero Riesgo 
Consultoría

9:45 am
CONFERENCIA
La pasión produce y se 

reproduce

GLORIA 
MURIEL
Muralista

10:35 am
TALK

Las vivencias de una 
Muralista

Fronteriza

ALEJANDRA 
P. MORENO
Directora 
Creativa de 
Asombro!
Marketing

12:20 pm
TALK

Creatividad limitada:
El pan de cada día 

ALEJANDRO 
MONTALVO
Director
de Empírica

12:10 pm
TALK

Esto no es Cannes
De la pizca audiovisual
al cultivo de creativosDIEGO 

GONZÁLEZ 
& TERESITA 
OCHOA  
Quimérico

11:40 am
TALK

La pareja en los
negocios 

ÁNGELA 
GONZÁLEZ
Artista Visual

11:55 am
TALK

Arte, propósito
de vida

ADRIANA 
SÁNCHEZ
City Manager 
Lady Multitask 
TJ-SD

11:20 am
TALK

Juntas somos
más fuertes

TANYA 
MARERI 
MURRIETA 
Mareri Store
& Empresaria

10:50 am
TALK

Innovando para
hacerte feliz
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ABY PULIDO
Consultora en 
imagen integral

CINTHYA 
BARRAGÁN
Maestra de 
protocolo y 
etiqueta social

12:30 pm
CONFERENCIA

Libera tu encanto

MARCELA 
CERVANTES
Image and
Marketing
Consultant

2:30 pm
CONFERENCIA
Cómo encontrar tu estilo 

personal

dra. ANA
BERTHA 
CASTILLO
Certificada 

por el CMGO y Certificada
en Cirugía Robótica

5:00 pm
CONFERENCIA

Cuáles son la ventajas 
de la Cirugía robótica 

para la Mujer

dra. MILEIDY 
FERNÁNDEZ
Directora
de ImagenArt 

2:00 pm
CONFERENCIA

Verte bien es un acto 
de amor

propio
MARIANA 
MILLER
Comunicóloga
& Fashionista

2:50 pm  
CONFERENCIA

Toma el control
de tu imagen

dr. MARCO 
VIRAMONTES  
Director de 
Beyond IV Lounge 

4:30 pm  
CONFERENCIA

Anti-aging para 
la Mujer actual

BECKY 
KRINSKY
Life Coach  

5:35 pm  
TALK

Cómo liberar 
tus emociones

Imagen que impacta 

3:20 pm PANEL
Libérate de la Depresión y ansiedad 

ADRIANA 
MILLANÉS
Moderadora

MARCO 
ANTONIO 
JUÁREZ 
UGALDE
Director del 
Movimiento 
punto y coma 
Tijuana

ROBERTHA
MEDINA       
Psicóloga & Sexóloga
del Programa 
Íntimamente 
con Robertha

4:00 pm
CONFERENCIA
En contacto con tu voz 
interior – Guía para tu salud 

emocional

ADRIANA 
REID
Coach
Emocional   

MARÍA DOLORES 
RODRÍGUEZ
Psicología y
Perito psicólogo 
auxiliardel Tribunal 
Superior de Justicia
de Baja California

La Salud es primero por Salud actual

CONSEJOS Y TIPS

LUISA R. 
MADUEÑO
Psicóloga
y Escritora

7:20 pm
CONFERENCIA 

El camino
del alma

ORLANDO 
ANAYA
Fundador
y director
Ejecutivo

6:50 pm
CONFERENCIA 

Kilómetro 1 - Amantes y protectores del Océano

ABRAHAM 
GARCÍA
Co fundador
y director
de Programas

LUISA 
GÓMEZ
DE SILVA
Productora
 y Directora de 
Cine 

6:00 pm PANEL
Poder Femenino en el Séptimo Arte

IRIS
ARISTIGA
Staff técnico
de Iluminación 
y Tramoya en 
Los Border Boys

ELVIA FÉLIX
Makeup Artist
& Diseñadora
de Imagen

GALAXIA 
BAUTISTA
Vestuarista

En homenaje de dos grandes que se fueron hace pocos meses Blanca Arreola, Diseñadora de Vestuario 
(14 enero 2022) y Mirella Hernández, cinematography make artist (5 de diciembre 2021)
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MARZO 2007 -  MARZO 2022
C E L E B R A M O S

Amamos las mariposas porque
ellas nos hacen recordar que en la vida

todo se transforma, ¡siempre!

A M I G A B L E   Ú T I L   I N T E L I G E N T E   D I N Á M I C A
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Tu
PERSONAl RECETAS PARA LA VIDA©

POR BECKY KRINSKY 
LIFE COACH

 

¿ Porque hay personas que 
parece que tienen todo lo 
que quieren y hasta les 
sobra y otras simple-men-
te les cuesta trabajo po-
der hacer lo que hacen 
y además… no necesa-
riamente les va como les 
hubiese gustado?

¿Será que hay gente más afortunada 
que otros? En estos casos, parecería 
como si el universo está atento para 
ayudar a ciertas personas y conspira 
en contra de otras. 

TRIUNFAR?
CÓMO DESARROLLAR 

FORTALEZA PARA¿
Descubrir tus potencialidades y tener el compromiso personal

para luchar no es un privilegio es tu responsabilidad para 
que tengas la vida que buscas



*La autora es egresada de la Universidad Anáhuac de México con la licenciatura de Ciencias de la Educación, es diplomada 

en Desarrollo Humano, maestra universitaria y organizadora de simposios. Fundadora en conjunto de Receta para la Vida. 

*Prohibida su reproducción 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

Por qué hay gente que trabaja y no 
puede cerrar ningún negocio, no en-
cuentran pareja ni tienen la prosperi-
dad que desean; pareciera que todo 
les cuesta mucho trabajo, como si se 
les echa a perder lo que planean o les 
es difícil conseguir lo que necesitan.  

De nada sirve compararse, quejarse 
o frustrarse, en realidad uno busca ex-
plicaciones complejas a lo que en reali-
dad puede ser una cuestión simple.

Tú eres lo que piensas. Atraes lo que 
tienes. Creas la historia que sostienen 
los sueños que tienes. Es tu vida y tu 
elección como la deseas vivir. 

La energía que nutres y proyectas se 
multiplica para dirigirte al tipo de resul-
tados que obtienes. Si todo el día estás 
sufriendo por los errores, las fallas, la 
crítica y todo lo negativo, seguramente 
tu energía estará fijada en lo escaso lo 
poquito y en la falta de oportunidades. 
Tu visión nutre tus pensamientos, estos 
a su vez, influyen en tu modo de actuar 
y de relacionarse con el mundo. 

Conocer el poder personal, que se 
lleva dentro, abre las posibilidades, 
mejora la condición de vida, permite 
ver las oportunidades que surgen a raíz 
de la adversidad y los retos. Lo mejor 
de todo, ayuda a fortalecer la 
personalidad y convertir la 
persona en un ser mucho 
más eficiente y capaz.

Esta fortaleza es una 
luz interna que nunca se 
apaga aun cuando uno 
sienta que ha dejado de 
bri-llar. Cuando se reco-
noce que la vida es un reto 
personal y no una competen-

cia ni una obra que aplau-de solo a los 
protagonistas, entonces se encuentra el 
valor luchar y vivir una vida plena.

El aprender a amarse y a hablarse de 
una forma generosa, a pesar de todos los 
mensajes negativos, críticas y lecciones 
duras que se haya recibido en el pasado, 
entonces uno se conecta con el compro-
mi-so, la disciplina y el amor propio que 
necesita para vivir la vida que desea. 

La importancia de pensar positivo 
y atraer la abundancia, así como de 
tener fe y creer que todo es po-sible, 
mejora la salud y la tranquilidad emo-

cional, más aún, permite en-
contrar soluciones creativas 

y transformar muchos pro-
blemas en oportunida-
des para crecer.  

Un pensamiento posi-
tivo es suficiente para 
transformar una vida de 
pérdidas en una vida 

de aventuras y nuevos re-
tos a conquistar.

CONQUISTANDO
MI MENTE
CONQUISTANDO MI MENTE
INGREDIENTES
>> FE Y ESPERANZA – certeza de que uno 
puede lograr lo que desea si lo trabaja   
>> VALIDACIÓN – aceptación del 
valor personal, reconocimiento de las 
potencialidades y los logros 
>> AMOR PROPIO – tratarse con cari-
ño, dignidad respeto y compasión
>> AFIRMACIONES PERSONALES 
POSITIVAS – edición de los pensa-
mientos, enfocándose en triunfar
>> PERSISTENCIA – posibilidad luchar sin 
rendirse con determinación a triunfar

AFIRMACIÓN POSITIVA 
PARA CONQUISTAR TU MENTE
>> Busco el lado positivo y constructivo 
de las cosas. Tengo fe de que lo que 
me propongo lo puedo lograr. Mis 
sueños son una luz que ilumina y me 
impulsa. Me enfoco en todo lo que 
me ayuda y me hace ser mejor. Puedo 
enfrentar a la adversidad con valor, 
creatividad y no me rindo. Me ajusto y 
reajusto cuando los percances se en-
trometen. Me repongo de mis caídas y 
buscar nuevos caminos. Cuido como 
pienso, lo que hago y lo que siento. 
Me quiero y tengo fe en mí.

CÓMO ACTIVAR EL PODER INTERNO
1. TUS PENSAMIENTOS PUEDEN TRANS-
FORMAR TU VIDA. Cuidar y editar cons-
tantemente el diálogo interno que se 
tiene consigo mismo enfocándose en 
lo bueno, los logros y las oportunidades 
que llegan. Pen-sar que se puede es 
encontrar la forma de cómo lograrlo.
2. UNA MENTE SERENA ES UNA MENTE 
SANA. Para enfrentar la vida, mejorar 
relaciones y desarrollar tus sueños es 
importante estar en paz con los pensa-
mientos y con la forma como se percibe 
a los demás. Buscar las cualidades y en-
contrar las virtudes son los medios para 
tener serenidad y armonía en la vida.
3. AMARSE A SÍ MISMO ES EL PRINCIPIO 
PARA PODER VER EL MUNDO CON GRA-
TITUD Y ABUNDANCIA.  El amor propio 
no es egoísmo, ni narcisismo enfermo. 
El amor propio es la manifestación pura 
de tener ganas, valor y propósito para 
lograr lo que se propone. 

“Cambia tus 
pensamientos
y transforma tu 
vida, piensa 
en positivo 
y triunfarás

¿YA ERES 
PARTE DE 
NUESTRO 
GRUPO? 

PAG WEB
www.recetasparalavida.com

FACEBOOK
recetasparalavida

TWITTER 
@recipesforlife
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Tu
PERSONAl RECOVECO

POR MARU LOZANO

E n tu casa ¿rei-
na la guerra, 
la paz o la 
neurociencia? 
Si son las tres, 
felicidades, ¡tu 
hogar vive de 

todo! Es que o trabajamos con las 
emociones o todo se estanca.

Tenemos que saber que la neurocien-
cia estudia el sistema nervioso.  Casi 
siempre escuchamos la palabra “ner-
vioso” y pensamos que algo anda mal, 
que no hay equilibrio y nada de eso 
es verdad.  Es en realidad saber cómo 
funcionamos para generar y regular 
pensamientos, emociones, conductas, 
la manera en que respiramos e in-
cluso como late nuestro corazón.

¿QUÉ HACE LA 
NEUROCIENCIA?
La neurociencia lo que 
hace es explicarte cómo 
funcionamos porque si no 
gestionamos lo que senti-
mos simplemente no po-
dríamos relacionarnos exi-
tosamente.  Alguien que 
se maneja desde el dolor, 
desde el miedo, desde la 

¿Guerra, paz

O NEUROCIENCIA?



La neurociencia lo que hace es explicarte cómo funcionamos
porque si no gestionamos lo que sentimos simplemente

no podríamos relacionarnos exitosamente.  Alguien que se maneja
desde el dolor, desde el miedo, desde la profunda tristeza,

desde el enojo y demás emociones así, no avanza

profunda tristeza, desde el enojo y de-
más emociones así, no avanza.  

La noticia que nos da la neurociencia 
es que tiene una gran cualidad que es 
su “plasticidad” o sea que ¡admite cam-
bios hasta el final de tus días!  Mientras 
vivas y estés sana,  así es.  Increíble 
que si sabes cómo operan los meca-
nismos de tu mente, cómo controlarlos 

nosotras y no per-
mitir que 

nos controlen es magnífico.  Una vez 
que sabes cómo hacerlo, es adictivo, 
porque una vez que empiezas, sigues 
y no te detienes.

LAS PARTES
Comencemos entonces. Nuestro cere-
bro emocional tiene dos partes, la anti-
gua y la evolucionada.  La antigua con 
la amígdala y el hipocampo que viaja 
a la otra parte  evolucionada del cere-
bro superior que es la corteza cerebral, 
pero la parte del cerebro evolucionado 
no ha desechado ni ha dejado la par-
te antigua, primitiva y primaria de tal 

suerte que quien logra conectar am-
bas, la emocional con la racional 

es una gran persona.
¿Cómo se activa nuestro ce-

rebro emocional?  ¡A través de 
todos los sentidos! Pero también 
lo podemos activar nosotras so-
litas por medio de un diálogo 
interior. De aquí editarse porque 

“meditar” es eso, “me-edito”.  
Es fascinante porque fun-

cione como funcione, tú 
puedes controlarlo.

QUÉ GENERAS
LAS EMOCIONES

La amígdala es la responsable de ge-
nerar las emociones. Por ejemplo, al-
guien te insulta, la amígdala genera 
una emoción de ira y se va por uno de 
dos caminos: el que identificas y con-
trolas o el que no identificas e ignoras.  
Si te vas por el segundo, entonces tu 
cerebro hostil es como cerebro secues-
trado, y para pasar al cerebro superior 
e inteligente, tienes que ir tú al rescate 
con aquella plasticidad que innata po-
sees.

No es de gente entonces dejar que 
nos controle esa reunión de nódulos 
linfáticos llamada amígdala. Porque 
nos desconecta de la parte prefrontal 
importantísima porque ahí se aloja la 

capacidad de razonamiento y toma de 
decisiones.

Y ya desconectadas ¿qué pasa?  Pues 
que no somos conscientes de las con-
secuencias de nuestro actuar impulsivo, 
primitivo, como silvestres.  Pero ¡calma! 
Que dijimos que se puede modificar, 
ajustar, adecuar y todo lo bonito que 
tú quieras.  Solo requiere práctica y no 
cuesta más que un poquito de enfoque 
y atención.   Lo que sí, te diré que esto 
es un recorrido de siempre, durará toda 
tu vida.

CÓMO VOLVERNOS
INTELIGENTE
Podrá costar algo de trabajo porque 
cargamos una mochila educativa a 
veces pesada, nuestro aprendizaje 
positivo y negativo ahí está, nuestras 
costumbres, ¡todo!  Hay un truco para 
conectar y volvernos inteligentes cam-
biando a la pregunta: ¿Qué puedo 
hacer? Identificar la emoción y recurrir 
al antónimo para ubicar la otra que 
sí queremos, la ideal., es decir, estoy 
enojada y deseo estar contenta, para 
lograrlo necesito salir un momento a 
caminar, espabilarme, escuchar algo 
de música y ya tranquila pensar en el 
diálogo o posible solución a lo que me 
hizo sentir enojada.

Así iríamos bien, pasando las emo-
ciones por el filtro del razonamiento. 
Es que hasta un momento de euforia o 
hiper felicidad podría ser fatal de no fil-
trar, llegando por poner un ejemplo, al 
derroche de todo el dinero que se tenía 
o a la ingesta de alcohol desmedido.  
No nos damos cuenta y no medimos 
las consecuencias.

Así que podemos vivir pero con neu-
rociencia aplicada para monitorear 
desde arriba.  Te recomiendo leer el 
libro “Del Cerebro Hostil al Cerebro In-
teligente” del cual he sacado esto, una 
aportación maravillosa de la española 
Mari Luz Sánchez.

Marzo 2022 | www.revistamujeractual.com | 11
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Tus
HIJOS

POR PSIC. GABRIEL BELLO 

L a autoestima es uno 
de los factores más 
importantes que 
interviene en 
el estado 
de ánimo 
y la con-

ducta del adolescente. 
Cómo se siente consigo mis-

mo y en qué concepto se tiene, 

determinará la calidad de las relaciones 
con sus iguales y su desempeño social; por 
ejemplo, si el adolescente se percibe inca-

paz para interactuar, no se esfor-
zará en intentarlo y, con esto, 

fortalecerá su creencia de 
que no es bueno para 
socializar; en otro ejem-
plo, si un adolescente 
cree que es bueno para 
hacer amigos, pero no 
se acepta físicamente 

creyéndose poco atractivo, su sociabilidad 
será de bajo perfil. 

En otras palabras, la imagen y el con-
cepto que tenga de sí mismo definirá su 
nivel de autoestima; por eso es impor-
tante que los padres trabajen en aportar 
elementos que fortalezcan su bienestar 
personal, el amor propio, crezca el orgu-
llo por su persona, se sienta más digno, 
se respete a sí mismo, y se fortalezca su 
nivel de confianza personal; o sea, que 
eleve su nivel de autoestima. 

AUMENTAR
LA AUTOESTIMA

10 CLAVES PARA

GABRIEL
BELLO
PORTAL

www.capacitacionparapa-
dres.com



Un adolescente con autoestima 
adecuada aprende 

a desarrollar relaciones 
mucho más gratas, está más 
capacitado para aprovechar 
las oportunidades que se le 

presenten, para trabajar 
productivamente y ser autosuficiente

ADULTOS FELICES
Y PRODUCTIVOS
>> El adolescente se formula una serie de preguntas “¿soy 
atractivo?” “¿soy inteligente?”, “¿si le gustaré a alguien?”, 
“¿seré aceptado por mis compañeros?”, “¿les gustará mi 
cura?”, “¿y si me rechazan por ser como soy?”; interrogan-
tes como estas ponen a prueba su nivel de autoestima. 
>> Un adolescente con autoestima adecuada aprende 
a desarrollar relaciones mucho más gratas, está más 
capacitado para aprovechar las oportunidades que 
se le presenten, para trabajar productivamente y ser 
autosuficiente. Y lo que es más, si el adolescente termina 
esta etapa con una autoestima fuerte, podrá llegar a 
la adultez con buena parte de los cimientos necesarios 
para llevar una vida productiva y satisfactoria. 

1. PROVEE un am-
biente armonioso 
en casa, di no a 

los gritos. 

2. DALE ELOGIOS a 
su persona, “que 
bien se te ve esa 

ropa”, “que hermosa estás”. 

3. DILE PALABRAS 
que mejoren su 
auto concep-

to, “eres muy creativo, te 
quedo increíble”, “eres muy 
inteligente, estoy orgulloso 
de ti”. 

4. HAZLO MENOS 
DEPENDIENTE, 
deja que tome sus 

decisiones y asuma las res-
ponsabilidades de sus actos. 

5. RECONOCE SUS 
LOGROS, aunque 
sean pocos, lo 

motivarán a ir por más.

6. DEDÍCALE TIEMPO 
EXCLUSIVO, una 
mañana de desa-

yuno con él; no lleves a tu 
pareja, ni a los demás hijos. 

7. NO LE LLAMES 
LA ATENCIÓN 
FRENTE A OTROS, 

terminarán burlándose de él. 

8. NO LO COMPARES 
CON SU HERMA-
NO EL BIEN POR-

TADO, ni con el que saca 
buenas calificaciones.

9. NO LO ETIQUETES 
o se creerá que 
es “flojo”, “burro”, 

“tonto”, “gordo”, “feo”, “in-
útil”, “fracasado” “nini”, etc. 

10. ¡SÉ UN 
PADRE OR-
GULLOSO 

del hijo que tienes!

*El autor es psiocólogo.

10 CLAVES PARA AUMENTAR
EL NIVEL DE AUTOESTIMA
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Moda l ASESORÍA DE IMAGEN

POR HECHO CON CHE CHÉ

L a imagen personal 
es un lenguaje no 
verbal y en esta co-
municación los colo-
res juegan un papel 
muy importante, ya 
que tienen una sim-

bología, un efecto en la percepción y 
significados que hablan por sí solos. 

SIMBOLOGÍA
LA

DE LOSCO
LO
RES

El rojo, naranja, 
rosa, blanco, 
azul, verde y 
violeta son los 
colores más 
básicos y 
neutros, que 
deben de ser 
un “must have” 
en cuestión 
de color y 
vibración en 
tu guardarropa
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COLORES BÁSICOS
Aquí te dejamos los colores más 
básicos y neutros, que deben de ser 
un “must have” en cuestión de color y 
vibración en tu guardarropa.

EL ROJO
>> Al vestir de rojo, llamas la aten-

ción general de manera inme-
diata. Los puedes escoger para 

ocasiones en que quisieras ser 
reconocida; si te encuentras cansa-
da, este color logra un buen efecto 
artificial que ilumina.

EL NARANJA 
>> El color naranja colabora para 
sentirse bien, es optimista y 
aumenta el tono sexual. Es un 

color normalmente impuesto por la 
moda, es para no pasar desapercibi-
do, ya que es energetizante.

EL ROSA
>> El vestir de rosa ayuda a relajar 
las relaciones tensas; resulta ideal 
para usar en complementos.

EL BLANCO
>> El blanco, si se combina con un 
color como el negro o el azul ma-
rino, refleja autoridad y elegancia, 

porque crea fuertes contrastes. 
Es un color simbólico para nuevos 
comienzos.

EL AZUL
>> Es un color conservador 
que representa confianza y 
compromiso.

EL VERDE
>> Los verdes profundos son una 

buena alternativa para reuniones 
de negocios y para eventos más 

sociales, es mejor optar por tonos 
claros.

EL VIOLETA
>> Es un color propicio para proyec-

tar confianza, ya que brinda una 
imagen profesional, utilizándolo 

en tonos medios.

Cuando nos vestimos, siempre elegi-
mos prendas con determinados colo-
res y estas elecciones son, a veces, 
de forma intuitiva y otras de manera 
estratégica. 

Cada color tiene su universo de 
causas y efectos, todo color transmi-
te una vibración que emitimos y que 
nos vuelve de la misma forma como 
efecto.

CONTACTO
MA. FERNANDA
HALE ALCAZAR
(664) 368.62.72
MICHELLE A.

SANTANA BUJAZAN
(619) 598.38.17

CORREO
hechoconcheche@gmail.com

FACEBOOK
/hechoconcheche

INSTAGRAM
@hechoconcheche
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Gastronomía

POR ANA LAURA MARTÍNEZ GARDOQUI

S egún la Real Academia 
Española de la Lengua, 
abstraer es “separar 
por medio de una ope-
ración intelectual las 
cualidades de un ob-
jeto para considerarlas 

aisladamente o para considerar el mis-
mo objeto en su pura esencia o noción”.

Tras la llegada de la fotografía en el 
siglo XIX, la necesidad de reprodu-
cir el mundo exterior mediante la 
pintura comenzó a difuminarse 
y la representación gráfica de 
las emociones del artista ganó 
más y más importancia. 

Primero fue el impresionismo a 
través de los efectos de luz y color 
empleados para retratar fugazmente 
a la naturaleza y el hombre; luego, 
la distorsionada fantasía expresionis-
ta del genial va Gogh y el ingenuo 
primitivismo simbolista de Gauguin; y 
finalmente, el cubismo de Picasso, el 
arte abstracto de Kandinsky y el expre-
sionismo radical norteamericano fueron 
los que introduciendo novedosas técnicas 
y materiales transformaron radicalmente la 
pintura contemporánea. 

Una revolución análoga que aún con-
tinúa se produjo en gastronomía con la 
irrupción de la nouvelle cuisine en Fran-
cia y sobre todo pasados más de 20 
años, tras las revolucionarias propuestas 
de cocina de vanguardia lideradas por 

Ferran Adrià, para cuya designación 
quizás el calificativo más idóneo sea 
el de abstracción culinaria.: “La coci-
na es un lenguaje mediante el cual se 
puede expresar armonía, creatividad, 
felicidad, belleza, poesía, complejidad, 
magia, humor, provocación, cultura”. 

Así que abstrayendo las cualidades 
del arroz con leche 
-muy medite-

rráneo-, el té matcha, -japonés- y como 
perfume la vainilla de Papantla, Veracruz 
y el chocolate de Oaxaca resultó este 
postre, que te invitamos a preparar.

Una vez que lo tienes listo para ser 
servido, propón a tus invitados el de-
leitarlo con conciencia plena o mindful-
ness que es una parte muy importante 

del matcha y aquí te expli-
co por qué.

CULINARIA
ABSTRACCIÓN

Sacando las cualidades del arroz con leche -muy mediterráneo-, 
el té matcha, -japonés- y como perfume la vainilla de Papantla, Veracruz 

y el chocolate de Oaxaca resultó este postre, que te invitamos 
a preparar: arroz con leche, té matcha, vainilla y chocolate



En japonés «cha» significa té, y «ma» signi-
fica polvo, por lo que la palabra Matcha se 
traduce literalmente como té verde en polvo. 
Se cree que las primeras semillas de té ver-
de fueron traídas a Japón desde China por 
el monje zen Monk Eisai en 1191 d. C., 
quien las plantó en los terrenos del templo 
en Kyoto. Eisai, quien introdujo la 
filosofía Zen en Japón, fue la 

primera persona en moler y consumir hojas 
de té verde en forma de polvo. 

Así, el Zen y el Matcha se unieron, en la 
forma de la exquisita ceremonia del té. La 
ceremonia del té celebra la profunda belle-
za de las cosas simples, lo extraordinario en 
lo ordinario, y tiene la intención de traer a to-

dos los participantes al aquí y al ahora. 
El consumo de té Matcha como 
el punto focal de la ceremonia 
del té fue una elección perfec-
ta, ya que el Matcha estimula 
la presencia de la mente, el 
estado de alerta mental y un 
estado meditativo y tranquilo 

al mismo tiempo.

PROCEDIMIENTO:

1. Poner el agua en una olla, calentar, 
ya que hierva incorporar el arroz y 

dejar cocer aproximadamente 10 minu-
tos, y escurrir.

2. En otra olla, poner la leche con la 
vaina de vainilla abierta y llevar a 

fuego suave hasta que suelte el hervor y 
retirar del fuego. 

3. Separar una taza y disolver ahí el té 
matcha y el azúcar, reservar.

4. Agregar el resto de la leche a la olla 
del arroz escurrido hasta que esté 

en el espesor y consistencia deseada.

5. Sin retirar la olla del fuego, agregar 
el azúcar y el té matcha disueltos, 

mezcla bien durante un par de minutos 
mientras continúa en el fuego e incor-
pora la mantequilla, mueve suavemente 
con la espátula y retira del fuego. Retirar 
la vainilla.

6. Colocar en vasitos transparentes y 
dejar enriar. Llevar al refrigerador 

hasta el momento de servir en donde 
previo hay que rallarle el chocolate.

ARROZ CON LECHE, 
TÉ MATCHA, VAINILLA 
Y CHOCOLATE
Arroz con leche, té matcha, vainilla y 
chocolate, un postre para disfrutar con 
cuchara en cualquier ocasión, pues 
es muy fácil de hacer. Ponle tu toque 
según sea tu gusto en cuanto a consis-
tencia, cremosidad y dulzor.
>> Agua 700 ml
>> Arroz 175 gramos
>> Leche entera 1 litro
>> Vainilla 1 vaina
>> Mantequilla 25 gramos
>> Azúcar 140 gramos
>> Té matcha 6 gramos
>> Chocolate 
mexicano rallado Cantidad suficiente

CORREO
analaura@culinaryartschool.

edu.mx

*La autora es fundadora 

y directora adjunta del 

Culinary Art School en Tijuana,

 Sommelier y Chef 

COMER ES UN ACTO 
CULTURAL...



Diario
DE UN CHEF

OTAMENDI 
CHÁVEZ

LETICIA
ESPECIALIDAD      
Pastelería, panadería
y chocolatería
TELÉFONO
6644849111
6641207329
INSTAGRAM 
@arezu_bakehouse
@arezu_pastryschool
FACEBOOK
Ârezu Bakehous

ÉSTE SOY YO…
Nací en Puebla, desde niña tengo la 
pasión por la pastelería, jugaba a ha-
cer pasteles y me encantaba ayudar 
en la cocina. Mi primer postre lo hice 
a los 6 años, disfrutaba hacerlos para 
mi familia y conforme fui creciendo los 
empecé a hacer para vender.

Estudié la carrera de gastronomía 
en Puebla, pero mi inquietud por la 
pastelería me llevó a especializarme y 
seguir actualizándome tanto en Méxi-
co como en el extranjero. Por muchos 
años, me he dedicado a la docencia, 
lo que me ha llevado a impartir clases 
en diferentes paí-ses.

En el 2016, recibí por parte del gre-
mio de pasteleros de Barcelona el títu-
lo de Maestra Paste-lera 2016, siendo 
la primera mujer en recibirlo.

En el 2020, junto con mis socios 
abrimos Ârezu Bakehouse, donde nos 
enfocamos a hacer productos especia-
les y de temporada. En el 2021, abri-
mos Ârezu Pastry School, un espacio 
para compartir con nuestros alumnos 
el gusto por la pastelería.

ENAMÓRANOS DE TUS 
CREACIONES CULINARIAS…
¿TE CONSIDERAS UN ARTISTA 
DE LA COCINA? ¿POR QUÉ? ¿ROM-
PES LAS REGLAS EN TU COCINA?
No, porque el arte es subjetivo y lo 
podemos encontrar en todas partes, 
pero sí me considero muy creativa 
y creo que nací con el don para 
la pastelería. Me considero buena 
profesional con vocación, siempre 
tratando de innovar y con el gusto 
de transmitir a mis alumnos. 
Las reglas son una guía, pero mien-
tras respetemos las bases romperlas 
nos pueden ayudar a crear cosas 
nuevas.

¿COMPÁRTENOS ALGÚN 
SECRETO DE TU COCINA?
Siempre buscar la calidad en los 
productos y la perfección de la 
técnica.

¿CUÁL CONSIDERAS QUE 
ES LA CLAVE DE TU ÉXITO?
Hacer cosas que a mí me gustan, 
buscar hacer lo que los demás no 
hacen, buscar los huecos en el 

mercado; tener la inquietud por 
aprender de las últimas técnicas en 
pastelería, me ha llevado a desple-
gar un estilo personal y depurado, 
rico en matices y en sabores sabia-
mente combinados.
Siempre compartir el conocimiento 
con mis alumnos tratando que vean 
otra visión de la pas-telería.

¿EN QUÉ ERES DIFERENTE A?
Disfruto lo que hago, nunca lo he 
visto como trabajo. En mis creacio-
nes, trato de no descuidar ningún 
aspecto, desde el concepto hasta 
la presentación, pasando por la 
combinación de sabores y por las 
técnicas empleadas, siempre con 
ese espíritu innovador.
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Una Ventana
AL VALLE

POR ANA LAURA MARTÍNEZ

E ste Valle debe su nom-
bre a dos manantiales 
que anteriormente 
manchaban la tierra 
y a la distancia para 
quienes los veían, 
veían unos ojos ne-

gros. Hay quien asegura que el agua del 
subsuelo de este valle proviene de la mismísi-
ma Laguna Hanson, de la  Sierra de Juárez.

La historia nos dice que en 1870 hubo 
un acontecimiento muy importante que 
daría la relevancia y el nombre a este lu-
gar: el descubrimiento de vetas de oro y 
así Real del Castillo, registró la llegada 
de miles de gambusinos en busca del 
oro. Esto, además hizo que la zona se 
abriera al mundo, la actividad minera.

Entre los mineros llegaron Francisco 
Andonaegui y Manuel Ormart, quienes 
sabemos, gracias a su visión comer-
cial, han escrito parte fundamental en 
la historia del vino en Baja California.

Pero volvamos a Ojos  Negros en la 
actualidad, pongamos los ojos en cua-
tro puntos imperdibles: Bodegas San 
Rafael, Casa Righetti, Vinícola Infinito 
y la Cava de Marcelo.

BODEGAS SAN RAFAEL
Aquí destaco que la familia Hussong 
fue pionera en el año 2000 en la 
elaboración de vinos, ya que inicial-
mente el rancho era agropecuario. 
Iniciaron plantando viñedos de Ca-
bernet Sauvignon, Merlot, Petit Ver-
dot y Syrah.

Su línea OJOS NEGROS es de las 
consentidas y cuenta con los vinos he-
chos con Cabernet Sauvignon, Merlot 
y Tempranillo y una gran reserva que 

es un ensamble muy Burdeos, aunque 
tiene presencia de Syrah.

La alineación de jóvenes llamados 
Euphoria y Alegría, así como el rosado 
Desseo y el blanco Delirio, invitan a los 
jóvenes bebedores de vino a ser degus-
tados sin complicaciones.

Se encuentra localizada a 38km de 
la costa de Ensenada, Baja California 
y a 820mts de altura. En el Valle de 
Ojos Negros, antiguamente conocido 
como Valle de San Rafael.

El Valle de 
Ojos Negros

MÁS ALLÁ DEL VALLE DE GUADALUPE:

Bodegas San Rafael, Casa Righetti, Vinícola Infinito 
y la Cava de Marcelo son parte de esta región cuyo nombre 

se debe a dos manantiales que anteriormente manchaban la tierra 
y a distancia para quienes los veían, veían unos ojos negros
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Casa Righetti y la Cava de Marcelo 
tienen como legado la llegada de su 
antecesor suizo italiano Pedro Righetti, 
quien a principios del siglo XX se es-
tableció en la zona. Dejó familia aquí 
y en la Alta California y se cambió el 
nombre a Ramonetti. Su enseñanza 
dejó una profunda huella entre sus 
descendientes, quienes ahora han reto-
mado aquella dedicación a los buenos 
productos del campo. Uno de sus bis-
nietos es Rodrigo Díaz, quien junto con 
su familia ha establecido esta bodega.

CASA RIGHETTI
Tiene en su logotipo  una imagen de una 
casa con su molino de viento, recordando 
ese pasado campirano que sigue vigente.

Ya tienen unas cinco hectáreas de viñedo 
en producción y ya tienen su vino, llama-
do Someo, que es el nombre del pueblo 
del cantón de Ticino donde nació Pedro 
Righetti. Se trata de un excelente Cabernet 
Sauvignon-Merlot en partes iguales.

Familia encantadora, que te hace 
sentir verdaderamente en casa.

LA CAVA DE MARCELO
Más o menos a un kilómetro al poniente 
de Casa Righetti se encuentra este otro 
lugar, conocido también como el Rancho 
La Campana y famoso a todo lo largo de 
Baja California por sus exquisitos quesos.

Cuentan que el suizo Pedro Righetti 
comenzó a hacer quesos en el Valle de 
Ojos Negros con la leche de sus vacas 
desde principios del siglo XX. Su método 
de producción se extendió por la zona 
y hoy la gente de Baja California habla 
del queso Real del Castillo, como en 
Michoacán se habla del queso Cotija o 
en Francia del queso Roquefort. Incluso 

hay intentos por dotarlo jurídicamente 
de una denominación de origen, lo cual 
nos vendría muy bien. Por cierto que ce-
lebraron que van por sus 111 años.

El principal productor de este queso es 
Marcelo Castro Chacón, dueño del Ran-
cho La Campana y bisnieto de Righetti. 
Como el vino, “el queso también refleja 
el sabor de la región”, comenta don Mar-
celo, quien ha convertido su rancho en 
un excelente destino de turismo rural.

VINÍCOLA INFINITO
Como muchos que somos de Baja, so-
mos migrantes y es el caso de esta fa-
milia que viene de Jalisco: Los Pedroza.

El origen de su vocación fueron horta-
lizas y de ahí dieron un brinco cuántico 
a los viñedos.

Esta aventura en la que les ha ido 
muy bien y cuentan con vinos cuyas eti-
quetas son inolvidables, como el nom-
bre propio de la vinícola.

 Su alineación de base incluye en-
samble de tintos bajo el nombre de 
Vino Lúdico, rosados como Nébula y 
un celebrado blanco llamado Superno-
va de Grenache y Moscatel.

 Los vinos de la línea Premium llevan por 
nombre Infinito y un dibujo particular de 
una constelación.  El que muestra a An-
drómeda es un Cabernet Sauvignon, que 
ya en 2017 ganó medalla de oro en un 
concurso regional organizado por la Uni-
versidad Autónoma de Baja California.

Estos proyectos ya consolidados cuentan 
con todo para recibirnos, son excelentes an-
fitriones y estoy segura te sorprenderán.

Este Valle debe
su nombre a 
dos manantiales 
que anteriormente 
manchaban la tierra 
y a la distancia 
para quienes 
los veían, veían 
unos ojos negros



Mujer
DEL MES 
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E n el día a día, tener 
un estilo propio de 
vestir, genuino con la 
personalidad y el esti-
lo de vida puede ayu-
dar a avanzar en el 
trabajo, a encontrar 

pareja o simplemente a sentirse bien consi-
go mismo; en esta tarea, Marcela Cervan-
tes es la experta, ella sabe que vestir bien 
es primordial en la fiesta de la vida. 

A sus 26 años, Marcela es una exitosa 
consultora en imagen y mercadotecnia, su 
gusto por el buen vestir lo demostró desde 
muy pequeña, siempre con “hambre” por 
la vida y por aprender,  apoyada en todo 
momento por su padre, quien con su amor 
y soporte incondicional la motivó a luchar 
por sus sueños y a no desistir.

Hace 5 años creó su marca Unique 
By Marcela, unificando lo mejor de la 
región binacional en la industria de la 
moda y belleza. Para conocer más sobre 
su trayectoria, proyectos y esencia, Mujer 
Actual sostuvo una charla con ella. 

PLATÍCANOS A GRANDES 
RASGOS SOBRE LO MÁS
DESTACADO DE TU PROFESIÓN
Soy licenciada en Mercadotecnia con certi-
ficaciones en Parsons, Universidad Complu-

tense de Madrid y University of Maryland. 
He tenido el honor de trabajar con figuras 
públicas y marcas de la industria de la 
moda, por ejemplo: Bronx Colors Ireland, 
Chanel en el área de global educators, 
NYDJ, Los 40 principales, entre otros.

Para mí, una de las más importantes 
es la creación del primer colectivo vir-
tual, fundado en el  2019, Shop My 
Closet en mi página web uniquebymar-
cela.com por marcas como Eddie Corps 
Couture y Moka Cosmetics que han te-
nido presencia en New York Fashion 
Week y Paris Fashion Week.

Actualmente, en Estados 
Unidos me representa 
una agencia del gremio 
cuyos principales clien-
tes son marcas globales 
de moda y lujo.

¿CUÁL DE TODAS TUS 
ETAPAS PROFESIONALES 
TE HA DEJADO MAYOR 
APRENDIZAJE Y POR QUÉ?
Cada etapa me ha dejado diferente tipo de 
aprendizaje, si pudiera seleccionar alguna 
sería el proceso cuando lancé mi marca, 
porque confío mucho en la parte de los pro-
cesos y la magia que sucede dentro de todo 
esto… aprendí a vencer miedos y a creer 
siempre en mí. A partir de ahí, fue cuando 
desarrollé cosas inimaginables y únicas que 
no cambiaría por nada, lo volvería a hacer. 
La marca ha crecido en conjunto y yo he 
crecido junto con ella, gracias a esto he lle-
gado a plataformas digitales de otros países  
como Estados Unidos y Europa. 

¿QUÉ TE LLEVA A CREAR 
TU PROPIA MARCA E IR 
DEJANDO HUELLA A TU 
PASO?
Mi fascinación por todo lo único y dife-
rente, la pasión que tengo no solo por 

la moda sino el estilo personal y 
todo lo único que encontramos 

en ver esas pequeñas cosas. 
Soy una mujer independien-
te y trabajadora y gran 
parte de mi éxito propio es 
tener mis metas claras.

MARCELA
C E R V A N T E S

POR MÓNICA MÁRQUEZ  | FOTOGRAFÍA GARAGE PHOTOSTUDIO
ACCESORIOS MUCHIC | MAQUILLAJE MOKA COSMETICS | OUTFIT EDDIE CORPS

R E C O N O C E  L A  E S E N C I A  D E  L A  M U J E R

Consultora en imagen y mercadotecnia, creadora 
de la marca Unique by Marcela, esta joven empresaria 
es guía de mujeres, hombres y empresas que buscan 

un estilo propio para proyectarse ante la fiesta de la vida

EN BREVE...
>> ARTÍCULO INDISPENSABLE: Labial
>> MÚSICA FAVORITA: Soy muy versátil, 
aunque me gusta la música de los 70´s
>> MAYOR DEBILIDAD: Té matcha
>> MAYOR FORTALEZA: La resiliencia
>> LIBRO FAVORITO: Oneness With 
All Life de Eckhart Tolle
>> FRASE FAVORITA: “El estilo habla 
por sí solo” – Marcela Cervantes

DATOS 
FACEBOOK

uniquebymarcela
 PORTAL

www.uniquebymarcela.com 
INSTAGRAM

uniquebymarcela  
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EN ESTOS CINCO 
AÑOS RECORRIDOS CON 
TU MARCA, ¿A QUÉ TE 
ENFRENTASTE Y, AL MISMO, 
TIEMPO QUÉ APRENDIZAJE 
OBTUVISTE?

Me enfrenté al mundo entero, esto 
para mí tiene un valor agrega-

do, que es irremplazable; 
todo lo que me ha traído en 
satisfacción y realización pro-
fesional.

¿CÓMO AYUDAS 
A OTRAS MUJERES 
A TENER UN ESTILO 

PROPIO?
El reconocer la esencia de cada 

mujer es parte de lo que me ha inspira-
do a contribuir cuando me extienden la 
confianza, al igual que hombres o em-
presas… el hecho de que ellas dentro 
de su propio proceso logren reconocer 
la grandeza que existe en su interior, su 

esencia única, es lo que me lleva a se-
guir e ir por más. Lo que hago es ser una 
guía, dándoles la base en lo que es el 
estilo que viene de ellas para proyectar-
se con seguridad.

DESDE TU EXPERIENCIA, 
¿DE QUÉ FORMA INFLUYE 
QUE UNA MUJER FORME 
SU PROPIO ESTILO?
Una mujer con un estilo propio luce su 
esencia, se viste para su propio éxito. 
Una vez que conoce y tiene esa seguri-
dad, forma ese sello personal conforme 
al paso del tiempo. Cada siguiente nivel 
de la vida requiere una mejor versión de 
persona y es importante ir a la par de 
todo y “portar los zapatos adecuados” 
para ir avanzando.

¿QUÉ TE DEFINE COMO 
PERSONA Y PROFESIONISTA?
Hacer todo desde la intención del amor. 

¿QUÉ VIENE PARA 
MARCELA CERVANTES?
Viene más desarrollo en cuanto a proyec-
tos fuera de México, continuo crecimiento 
y expansión, materialización de sueños 
que se están cristalizando este año.

UN MENSAJE PARA NUESTROS LECTORES

“Que crean siempre en ellos 
mismos, que no hay mejor 

satisfacción que ser auténtico 
y genuino en lo que hagan. 

Esta temporada de 
la vida que estamos 
atravesando como 

humanidad, no 
perdamos nunca 

la alegría de vestirnos



inspiran
15 MUJERES QUE



Fortaleza, resiliencia, éxito, perseverancia y constancia 
son algunas de las virtudes que distinguen a nuestras 

15 mujeres, que en esta edición enaltecemos con motivo 
del mes de la mujer y del 15 aniversario de la revista. 

Hoy por hoy, son personasque con su ejemplo 
nos inspiran a luchar por los sueños...

 FOTOGRAFÍA GARAGE PHOTOSTUDIO
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Especial l 15 MUJERES QUE INSPIRAN

¿CUÁL ES TU MAYOR FORTALEZA Y POR QUÉ?
Ser valiente y perseverante porque gracias a estas 
fortalezas he podido tomar riesgos cuando me 
planteo un objetivo, ya que me han ayudado a 
actuar con firmeza y determinación para lograrlo.

¿QUÉ TE HACE FUERTE COMO MUJER?
Saberme fuerte y capaz de resolver y afrontar 
problemas. También hacer equipo con otras mu-
jeres es algo que definitivamente me fortalece.

ALEJANDRA 
ESCOBEDO 

MUÑOZ 
Diseñadora de 

iluminación y 
escenografía

¿CUÁL ES TU MAYOR FORTALEZA Y POR QUÉ?
Soy una persona responsable y amable con las 
personas, lo cual me ha ayudado a abrirme 
las puertas en mi trabajo.

¿QUÉ TE HACE FUERTE COMO MUJER?
Creo que como seres humanos todos somos 
fuertes y nos definen nuestras habilidades 
personales, el entendimiento de esto nos hace 
accesibles para resolver problemas y trabajar 
en equipo con quien esté a nuestro alrededor.  

KARSALY 
HIDALGO 
MORGAN

Mercadóloga 
& Fotógrafa

¿CUÁL ES TU MAYOR FORTALEZA Y POR QUÉ? 
La automotivación, porque nos impulsa a se-
guir creando y nos levanta en las caídas.

¿QUÉ TE HACE FUERTE COMO MUJER? 
Nacer mujer te obliga a ser fuerte, Dedicarte a 
hacer empresa en un mundo que dominan los 
hombres no te deja opción, combinar tu ma-
ternidad y familia con tu profesión es todo un 
reto, tienes que echar mano de tu fortaleza.

JULIETA 
QUIÑÓNEZ 
CASTAÑOS

Director 
General de 

Morris Seguros 

¿CUÁL ES TU MAYOR FORTALEZA Y POR QUÉ?
Ser decidida, arriesgar con fe en que vendrá algo mejor, pre-
pararme para ir por lo que me propongo y lograrlo, siempre 
con empatía y sin lastimar a nadie.

¿QUÉ TE HACE FUERTE COMO MUJER?
Creo que la resiliencia, porque cada quien pasa por momen-
tos alegres, felices y gratos, pero también nos toca lidiar con 
situaciones que nos tumban, nos decepcionan, nos desar-
man y es ahí cuando tienes que hacer uso de las herramien-
tas que aprendiste, que tenías en momentos difíciles, salir 
adelante siempre a pesar de las adversidades y dificultades.
Las mujeres podemos ser multitask, pero también debemos acep-
tar que a veces necesitamos ayuda y eso en lugar de demostrar 
que somos débiles, nos enseña lo fuerte que podemos ser.

NELLY 
MARITZA 
SANOJA 
MELGAR
Locutora, 

conductora 
de televisión, 
publirrelacio-
nista, actriz y 
productora 

de teatro

¿CUÁL ES TU MAYOR FORTALEZA Y POR QUÉ?
La resiliencia y la perseverancia, pues todos en la 
vida hemos pasado por situaciones complejas y lo 
que diferencía a una persona de otra es cómo las 
supera y qué lecciones aprende de ellas. Ahora 
con la pandemia, la resiliencia y la perseverancia 
han sido la diferencia entre los que hemos sobre-
vivido a los que no. En mi caso, fue reinventarme 
dos o tres veces dependiendo de lo que se iba ne-
cesitando; buscando qué les podía ofrecer a partir 
de sus necesidades y a un precio justo, sin perder 
la esencia de lo que quería lograr con mi cocina.

¿QUÉ TE HACE FUERTE COMO MUJER?
Me hacen fuerte las mujeres que están atrás 
de mí: mis ancestros, mi madre, mis abuelas, 
mis tías abuelas, que son mujeres con historias 
de fortaleza y perseverancia, de amor y entre-
ga a la familia, todo eso lo traigo en la sangre 
y me hace fuerte como mujer. 

ALEJANDRA 
GARCÍA

Chef 
propietaria

de Alejandra 
García 

Catering & 
Consulting y 

de La Cocina 
de Ale



¿CUÁL ES TU MAYOR FORTALEZA Y POR QUÉ?
Mi mayor fortaleza es ser empática, me gusta mucho escuchar 
y observar. Otra fortaleza es que me gustar conectar con otras 
personas y conectar a personas, ayudar.

¿QUÉ TE HACE FUERTE COMO MUJER?
Se lo que quiero y hacia a dónde voy, no me doy por vencida 
tan fácil y si me caigo me levanto, soy muy auténtica.

ADRIANA
SÁNCHEZ

CÁRDENAS
City Manager

de Lady 
Multitask 

Tijuanja-SD

¿CUÁL ES TU MAYOR FORTALEZA Y POR QUÉ?
Considero que ser una mujer resiliente, empá-
tica, disciplinada y perseverante; la resiliencia 
me ha dado la capacidad que ante cualquier 
circunstancia que se presente por más compli-
cada que sea, poder superarla, seguir avan-
zando y obtener un beneficio de lo vivido. Ser 
empática me ha puesto en los zapatos de otros 
y eso me ha permitido poder ayudar, compren-
der, ser un mejor ser humano. La disciplina es 
ese motor que me ha ayudado a ser constante 
para alcanzar todas mis metas y objetivos en 
la suma de la perseverancia qué me ha hecho 
trabajar, esforzarme día a día por mis sueños. 
Por último, lo más importante mi familia que es 
mi raíz, mi centro, la base de todo lo que soy.

¿QUÉ TE HACE FUERTE COMO MUJER?
La voluntad para hacer que las cosas suce-
dan, reconocerme tal cual soy, permitirme ser 
vulnerable. Abrazar mi cuerpo y sus múltiples 
formas, reconocer, aplaudir y exigir igualdad 
en la diversidad corporal.

DULCE 
CATALINA 

ESCOBEDO 
MUÑOZ

Coreógrafa, 
artista 

escénica y 
codirectora 

del 
Conservatorio

de Danza 
México

¿CUÁL ES TU MAYOR FORTALEZA Y POR QUÉ? 
Mi mayor fortaleza es ser perseverante, 
constante, versátil, aceptando los cambios y 
continuando con el proceso.

¿QUÉ TE HACE FUERTE COMO MUJER?
Aceptarme como soy, confiar en que pue-
do realizar lo que me propongo, saber soltar 
cuando algo no me suma ni me resta, saber 
quién soy y hacia dónde voy, conocer mis for-
talezas y debilidades para trabajar en ellas día 
a día y, así, dar una mejor versión de mí.

FABIOLA 
TORRES 

Propietaria 
de boutique 
infantil Baby 

Blue y Petit 
Lulu Kids

¿CUÁL ES TU MAYOR FORTALEZA Y POR QUÉ?
Considero que mi mayor fortaleza es la visión, 
me cuesta trabajo concebir cosas o proyectos 
pequeños y normalmente los proyecto en un 
ambiente mucho mayor o escalando fronteras.
El hecho de haber estudiado Comercio Exterior y 
haber incursionado desde el principio de mi carrera 
profesional como consultora de empresas interna-
cionales relacionadas con innovación y tecnología,  
me ha permitido ver siempre más allá de lo que está 
frente a mí, analizando todo un contexto para brin-
dar alternativas de solución y previsión de riesgos.

¿QUÉ TE HACE FUERTE COMO MUJER?
Que soy bastante práctica, estoy acostumbrada 
a entregar resultados y trabajar bajo presión en 
múltiples proyectos que son relevantes de mane-
ra simultánea, así que he aprendido a  priorizar 
rápidamente, a ser objetiva y concreta en elegir 
lo que entrega el resultado. He encontrado que 
cuando las cosas implican emociones o ego, se 
vuelven muy complejas de realizar.

EDNA 
PATRICIA 

HERNÁNDEZ
Tijuana EDC, 

CEO EPH 
Solutions & 

Directora

¿CUÁL ES TU MAYOR FORTALEZA Y POR QUÉ? 
Mi mayor fortaleza es mi familia, además de mis padres, crecí con 3 hermanos y 
dos hermanas. Con ellas y ellos he aprendido todas las posibilidades que existen 
al trabajar en unión y por un bienestar en común. Considero que el pertenecer a 
una familia numerosa me ha dado habilidades y herramientas que han sido natas 
para mí, como la empatía, resiliencia, confianza, inteligencia emocional, asertivi-
dad, versatilidad, creatividad, honestidad y compromiso. 

¿QUÉ TE HACE FUERTE COMO MUJER? 
Me siento fuerte al expresar quien soy. Mi diálogo interno, escucharme y respetar 
mis creencias, así como el diálogo con los demás. Me siento fuerte al lograr y cum-
plir mis metas, así como al momento de sentirme vulnerable ante las dificultades. 

MARIANNA 
ESCOBEDO 

MUÑOZ
Artista 

escénica 
y codirectora 

del 
Conservatorio 

de 
Danza México
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DRA. 
MILEIDY 

FERNÁNDEZ 
RIBOT

Especialista 
en Medici-

na Familiar, 
Anestesiología 

y Medicina 
Estética

Especial l 15 MUJERES QUE INSPIRAN ¿CUÁL ES TU MAYOR 
FORTALEZA Y POR QUÉ?
Resiliencia, me permite fluir 
ante cualquier temporada
y estación.

¿QUÉ TE HACE FUERTE 
COMO MUJER?
El conocerme para vestir 
con total facilidad ante
la fiesta de la vida.

MARCELA 
CERVANTES 

Consultora 
en imagen y 

mercadotecnia, 
fundadora
y creadora
de Unique

By Marcela

¿CUÁL ES TU MAYOR FORTALEZA Y POR QUÉ? 
Mi coherencia y armonía: necesito tener equilibrio, me gusta tratar a las per-
sonas de la misma manera; las reglas deben ser claras y aplicadas a todos por 
igual; apoyo el acuerdo y  el entendimiento entre las personas. Quiero que las 
personas a mi alrededor se sientan parte de un grupo, esta fortaleza me ha 
llevado a tener éxito y excelentes relaciones profesionales. 

 ¿QUÉ TE HACE FUERTE COMO MUJER? 
Mi organización, disciplina y mi inteligencia emocional. Me encanta gestionar todas 
las  variables; necesito vivir en un mundo ordenado, predecible, donde todo está 
planificado y esto me ha abierto muchas puertas en el mundo de los negocios.  

LILIANA 
REAL

Directora de 
LReal 

Corporativo y 
propietaria de 

la franquicia 
Liliana Real

¿CUÁL ES TU MAYOR FORTALEZA Y POR QUÉ?
Considero mi mayor fortaleza es la valentía, por-
que cuando elijo o debo hacer algo, indepen-
dientemente del miedo, mi compromiso estará 
en la meta, entonces mi enfoque estará en bus-
car los conocimientos y habilidades necesarios 
para generarla.
Me considero, además, una persona humilde, 
porque escucho opiniones de las personas que 
elijo sean mis referentes para tener los resulta-
dos que deseo.
También soy muy disciplinada porque decido pe-
queñas acciones sistemáticas, mismas que cum-
plo cabalmente para acercarme a mis metas.

¿QUÉ TE HACE FUERTE COMO MUJER?
La preparación que tengo, la programación 
mental que tuve de mi mamá y abuelo pa-
terno, ya que desde niña formaron en mí una 
actitud de compromiso y entrega total a lo 
que decido y elijo, esto, aunado a conocer y 
aceptar a Dios en mi corazón, han hecho toda 
la diferencia.

¿CUÁL ES TU FORTALEZA
Y POR QUÉ?
Que soy inquieta, eso me lleva 
a estar constantemente bus-
cando dónde puedo mejorar, 
me hace exigente conmigo 
misma, me lleva a prepararme 
para mejorar mis habilidades.

¿QUÉ TE HACE FUERTE
COMO MUJER?
Más allá del género, el cual 
amo y reconozco, mi resilien-
cia, eso creo hace fuerte a 
cualquier persona.

REBECA 
AGUILAR

Directora 
de Blue Luna

¿CUÁL ES TU MAYOR FORTALEZA Y POR QUÉ?
Mi mayor fortaleza es la seguridad, tener confianza 
de lo que sé y lo que puedo lograr, siempre sonreír, 
caminar con paso seguro, estrechar la mano con 
firmeza, recordando mis raíces y el respeto a los 
demás. Llegar hasta donde estoy ahora no ha sido 
tarea fácil, he tenido que ser perseverante ante 
obstáculos y desafíos que me han enseñado a 
valorar y agradecer a Dios y a mi familia.

¿QUÉ TE HACE FUERTE COMO MUJER?
Ser una mujer disciplinada y organizada me 
ha dado la oportunidad de lograr un equilibrio 
entre mi vida profesional y personal, por eso 
manejo varias agendas y tengo el hábito de 
hacer diario listas de pendientes, esto me da un 
sentido de enfoque para no sólo dedicarme a 
generar trabajo, sino también sentirme plena al 
estar presente en las actividades de mis hijos, 
reuniones de amigas, juntas de la escuela, con 
mi pareja y hacer lo que más disfruto: viajar.

NURIA 
GARCÍA 

NEGRETE
Presidente de 
la Asociación 
de Abogados 

de Empresa 
A.C., Colegio 
de Abogados 

sección BC
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DESTACADOS  
Hombres

SAMUEL
Navarro Álvarez

Hizo gratis miles de exámenes de Covid19 al Hospital General,
fue el primer infectólogo de adultos en Tijuana

y el deseo de ayudar lo llevó a edificar InfectoLab.mx

POR MARÍ CARMEN FLORES

Q ué ocurría a los pa-
cientes con VIH y 
por qué llegaban 
tan graves y con 
enfermedades muy 
extrañas fue lo que 
despertó su interés 

-allá en la década de 
los 90s-, “le hacías 

al investigador privado y luego con la 
escasez de recursos dentro del Hospi-
tal General de Tijuana era mucho más 
difícil; era muy laborioso hacer un diag-
nóstico en pacientes con VIH y eso fue 
lo que me gustó”. 

El diagnóstico de enfermedades con 
VIH era muy complejo por ello comen-
zó la búsqueda de cómo hacerlo y fa-
cilitar el trabajo de los médicos. 

“La idea era hacer -inicialmente-, estu-
dios moleculares para tuberculosis para 
gente pobre. ¿Qué era eso?: Hacer 
PCR “caseras”. El costo de una PCR vali-
dada oscila entre 80 y 100 dólares, de-
pende del “vicho” que se busque. Con 
una PCR “casera” puede costar entre 8 
y 10 dólares, pero hay que validarlas 
por eso ya no se hacen; hay muchas 
marcas comerciales”. 

DEDICADO A 
LA INVESTIGACIÓN
La investigación es a lo que se ha dedicado. 
Tiene en su haber más de una veintena de 
trabajos individuales publicados. El tijuanen-
se intentó hacer un vínculo con la UABC y el 
Hospital General. El pondría el equipo, la 
UABC los químicos y el nosocomio dispon-
dría de un área para el laboratorio “pero 
nos robaron equipo, la UABC no cumplió y 
pues no se pudo echar a andar”.

Ya tenía el equipo para biología mole-
cular. Empezó hacer estudios de cargas vi-
rales en los pacientes con VIH. El “boom” 

fue cuando salieron los PCR múltiples que 
trajo a la ciudad, “llega un paciente con 
una neumonía grabe y una PCR es me-
jor que los cultivos que tardan entre 3 y 
5 días para arrojar resultados. Con una 
flema corro 30 bichos los más comunes y 
el resultado se da en menos de 2 horas”.  

Así nació InfectoLab que, dijo, es su hijo 
mayor. Comenzó haciendo estudios a sus pa-
cientes, inicialmente era servicio para hospita-
les como El Ángeles, Del Prado, Excel y otros. 

“La investigación 
es a lo que se ha 
dedicado. Tiene 
en su haber más 
de una veintena

de trabajos
individuales
publicado

UN CAMINO DE SERVICIO
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“Eran estudios de referencia para sus 
pacientes. El 2020 por la pandemia su 
laboratorio, a cambio de algunos insu-
mos que proveyó el Hospital General, 
hizo miles de PCR durante todo un año.

INFECTOLAB
Navarro Álvarez, hijo de una mujer naya-
rita y padre cubano está casado. Tiene 
dos pequeñas hijas Samantha y Siena. 
Es referencia en infectología en el estado 
y a nivel nacional. Es catedrático. Tiene 
un excelente carácter y logró romper ba-
rreras porque al final el trabajo multidis-
ciplinario es lo mejor para los pacientes. 

“Los médicos piensan que todo lo sa-
ben, y el químico dice “eso me llegó, 
eso le entregó”, el médico rarísimo que 
se pare en un laboratorio y el químico 
no busca a los doctores, pero los in-
fectólogos sabemos de los dos mundos 

y hemos logrado mejor coordinación”.   
Se convirtió en un empresario cuando su 

deseo de saber más y, sobre todo, ayudar 
a los demás, lo condujo a su InfectoLab 
“su hijo”, nacido por el espíritu indomable 
de quien en la medicina halló el camino 
de servir y crecer y siempre investigar. 

EN LA LUCHA CONTRA
EL COVID
Ante el COVID el médico interno e 
infectólogo, forma parte de ensayos 

clínicos que permitirían a las farma-
céuticas llegar a un medicamento oral 
para combatir el SarsCov2.  Pueden 
participar mayores de 18 años quie-
nes hayan tenido en los últimos días a 
un miembro de la familia con Covid; 
aquellos que nunca hayan tenido un re-
sultado positivo al virus; quienes no han 
recibido vacunas y no planeen hacerlo. 

Se trata, explicó, de una de las fases im-
portantes para el desarrollo de nuevo fár-
macos y por ello es importante participar. 
InfectoLab se ha unido porque, sin duda, 
hay que avanzar y evitar uno, muchos 
más contagios y, sobre todo, muertes. 

Samuel Navarro, atrapado por la 
ciencia en camino de tener de prime-
ra mano los resultados de un ensayo y 
conocer cuál será el futuro para enfre-
nar a este y otros virus. 

EN BREVE...
>> Estudió la Licenciatura en Medi-
cina, la Especialidad en Medicina 
Interna y la Maestría en Salud Pública 
en la UABC.
>> La Subespecialidad en Infectología 
en la UNAM.

“Los médicos piensan que todo lo saben, y el químico 
dice eso me llegó, eso le entregó, el médico rarísimo 
que se pare en un laboratorio y el químico no busca 

a los doctores, pero los infectólogos sabemos de 
los dos mundos y hemos logrado mejor coordinación

*La autora es Periodista.
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INSPIRANDO MUJERES
Mujeres

POR MÓNICA MÁRQUEZ

A pasionada del fut-
bol y entregada en 
su profesión, Clara 
Bárbara Sánchez 
Ramírez ha incur-
sionado con éxito 
en un terreno ma-

yormente dominado por el sector masculi-
no: el futbol, dejando en claro que para el 
triunfo no hay género, pero sí compromi-
so, innovación y perseverancia.

Oriunda de Hermosillo, Sonora, Cla-
ra se desempeña actualmente como 
gerente comercial de El Club Tijuana 
Xoloitzcuintles de Caliente, empresa 
a la que se unió en sus filas laborales 

desde el 2007, cuando se encontraba 
cursando el último semestre de la carre-
ra de Comunicación en la UABC.

“Estaba invitada en un proyecto de 
Grupo Caliente y en esa transición fue 
cuando se habló de traer un equipo 
profesional de futbol a Tijuana y fue 
cuando me ofrecieron integrarme. Me 
interesó porque era emprender un pro-
yecto nuevo, que sabía iba a tener be-
neficios para la ciudad”.

15 AÑOS DE RETOS
Han transcurrido ya 15 años desde 
su ingreso, los cuales han represen-

tado un gran reto y mucho aprendi-
zaje, siempre perseverante, proacti-
va y muy comprometida con los que 
hace, tres valores que, sin duda, la 
distinguen. 

“Tuvimos que tocar muchas puertas, 
tratar de que la gente conociera al 
club, muchos no tenían ni idea; des-
pués el caminito se fue dando gracias 
a los logros deportivos que tuvo el 
equipo en los diferentes años, al pro-
yecto del nuevo estadio y a los logros 
que vinieron después con la primera 
división. Se logró un posicionamiento 
regional nacional e internacional.

CLARA
Sánchez Ramírez

15 AÑOS DE “GOLES”
La gerente Comercial 

de El Club Tijuana 
Xoloitzcuintles ha 

enfrentado desafíos 
importantes, logrando 

con ello dejar en claro 
que las mujeres 
también pueden 

incursionar en terrenos 
masculinos de 

manera exitosa
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“La gente adoptó muy rápido a Xolos, 
el primer detonador fue el estadio, que 
la gente viera que el proyecto iba en se-
rio y que se iba a invertir en él; después 
tuvimos el campeonato en la liga de as-
censo y el ascenso a la primera división 
fue la cereza del pastel. Salió de Tijua-
na para que todo México conociera al 
club y que ubicara a la ciudad como 
una ciudad con muchas ventajas, fuera 
de lo que se escuchaba como violencia 
y demás”, compartió orgullosa.

ESTRATEGIAS PARA EL ÉXITO
Lograr posicionar una marca desde cero 
no es una tarea nada fácil, se requieren 
de estrategias y mucho trabajo para lo-
grarlo; en el caso de la marca de Xolos, 
Clara Sánchez comentó que en el área 
comercial fue agarrar de la mano a los 
patrocinadores o marcas que los han 
apoyado para transmitir los valores que 
el club Tijuana quería compartir. 

“El construir relaciones a largo plazo 
con ellos a través de la creación de 
estrategias puntuales y objetivos claros 
para que resulte… Hemos tenido mu-
chos casos de éxito importantes y he-
mos construido de mano de las marcas 
hacia la afición para generarles esta 
experiencia”.

SUS MEJORES GOLES
¿Cuál ha sido su mayor gol profesional 
y personal? De acuerdo con la gerente 
comercial de Xolos, su familia integra-
da por su esposo y sus hijas Ivanna y 
Bárbara ha sido su mejor gol personal.

“Mi familia me apoya muchísimo en 
todo lo que hago; desde mis padres en 
los inicios de mi carrera, les ha tocado 
transcurrir conmigo estos 15 años, esa es 
una parte fundamental para poder desa-
rrollar mis objetivos”, compartió Clara.

En lo profesional, el poder aportar 
algo a la comunidad a través del pro-
yecto de Xolos y su trabajo en él ha 
sido su mejor gol.

LA MUJER EN EL FUTBOL
¿Ser mujer representó un desafío en 
estos terrenos dominados por el sector 
masculino? Para Clara Sánchez repre-
sentó todo un reto. “En el mundo del 
futbol se tiene esa creencia de que es 
un mundo de hombres y sí es así en mu-
chos temas; sin embargo, ha sido súper 
importante la evolución que ha tenido 
ese tema durante estos 15 años”. 

Expuso que en la actualidad es muy 

gratificante ver cómo dentro del club 
hay muchas mujeres valiosas, desem-
peñándose en las diferentes áreas, así 

como también en la parte deportiva.
“En el 2017, se instituyó la liga Mx 

Femenil, hecho que representa un paso 
enorme en el tema del futbol; cada vez 
está más posicionada y yo creo que pron-
to estarán compitiendo fuertemente con 
la liga varonil. Faltan cosas por hacer, 
pero vamos avanzando”, puntualizó.

“Me gustaría decirles a los lectores 
que sigan luchando por sus objetivos y 
que le pongan amor y esfuerzo a todos 
los proyectos que están realizando, sea 
cual sea”, concluyó.

EN BREVE
>> MÚSICA FAVORITA: Baladas
>> ARTÍCULO INDISPENSABLE: Celular
>> LIBRO FAVORITO: Obras literarias 
de Ángeles Mastretta
>> MAYOR FORTALEZA: Mi familia
>> MAYOR DEBILIDAD: Muy sentimental
>> FRASE FAVORITA: El único modo 
de hacer un gran trabajo es amar lo 
que haces - Steve Jobs
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MEMORIA
In

POR JEANETTE SÁNCHEZ

E ntre enero y marzo 
de cada año hay 
tres fechas que con-
memoran activida-
des y hechos donde 
la mujer juega un 
papel destacado. El 

4 de enero se celebra el Día Nacional 
del Periodista, en memoria de Manuel 
Caballero, considerado el padre del 
periodismo moderno; el 13 de febrero 
celebramos el Día Mundial de la Radio, 
una fecha proclamada por la ONU en 
2012, y el 8 de marzo es el Día In-
ternacional de la Mujer, instaurado con 
el objetivo de erradicar la violencia de 
género y lograr que exista una igualdad 
entre mujeres y hombres.

Durante este primer trimestre Tijuana 
y México agregaron una nueva fecha 
para conmemorar, el 23 de enero, día 
en el que gremio el periodístico se vio 
obligado a decir adiós a un pilar del 
manejo de la información en la entidad: 
Lourdes Maldonado. 

Las causas por las que le arrebata-
ron la vida a María Guadalupe Lour-
des Maldonado López son motivo de 
investigaciones a cargo de las autori-
dades correspondientes; el legado que 

dejó al periodismo de radio, televisión 
y prensa escrita merece rescatarse de 
entre todos los datos que hoy se hurgan 
sobre esta mujer de origen duranguen-
se que llegó a Ciudad de México. 

El equipo de Mujer Actual rinde un 
sincero homenaje a su trayectoria, tena-
cidad y empeño con los que enalteció 
la historia periodística de la ciudad fron-
teriza más importante del país.

 “Es coraje, es ganas de vivir; ser pe-
riodista es el sueño de tu vida hecho 
realidad”, así describió María Guada-
lupe Lourdes Maldonado López lo que 
para ella representaba su profesión, 
durante una entrevista con Televisa Ti-
juana, en el marco de su 60 aniversa-
rio en 2020.

De acuerdo con la entrevista, cortés-
mente facilitada por Televisa Tijuana a 
nuestra redacción, Maldonado López 
alcanzó una trayectoria de medio siglo 
en los medios de comunicación, un le-
gado que la hará permanecer en la me-
moria de varias generaciones.

Egresada de la Escuela de Perio-
dismo Carlos Septién García, de la 
Ciudad de México, inició su ejercicio 
profesional en 1975 en Acapulco, 
Guerrero; a Tijuana llegó en 1989 
ya con experiencia como reportera en 
Televisa nacional, donde fue parte del 
equipo periodístico de Jacobo Zablu-
dovsky, Lolita Ayala, Guillermo Ochoa 
y ECO Noticias. Pero su máximo orgu-
llo siempre fue ser la corresponsal de 
confianza de Zabludovsky.

LOURDES
MALDONADO

ADIÓS

“A mí me impresionó la amabilidad
de los tijuanenses, en la calle,

donde fuera, siempre eran amables”
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“Yo soy la corresponsal más antigua 
en toda la vida de Jacobo Zabludovsky, 
por si alguien no lo sabe, un día Jacobo 
me hizo una entrevista en Radio Centro 
en la Ciudad de México, y ahí dijo: ella 
es mi corresponsal más antigua. Enton-
ces, ahí hay un récord”.

ADOPTADA POR TIJUANA
Sobre su decisión de hacer permanente su 
residencia en Tijuana, Maldonado 
López, expresó: “A mí me im-
presionó la amabilidad de 
los tijuanenses, en la ca-
lle, donde fuera, siempre 
eran amables; y tuve que 
aprender a reportear para 
una ciudad y no para el 
mundo entero, ni para la 
República Mexicana”.

Fue Canal 12 donde llegó a 
trabajar como parte de los pe-
riodistas pioneros de Televisa Tijuana, su 
labor nutrió de contenidos noticieros como 
Al Tanto y Notivisa; tras once 11 de rela-
ción laboral decidió salir de esa empre-
sa en el año 2000, dejando un legado 
como reportera, investigadora, conducto-
ra de noticiarios y cápsulas informativas 
en Notivisa Buenos Días.

En su tono de voz de-
jaba ver la pasión que 
en ella despertaban los 

recuerdos de aquellas épo-
cas. “Teníamos que trabajar 

y hacer muchas notas, trabajá-
bamos mucho y lo hacíamos muy bien. 

Tratábamos de cubrir todo, no había 
cosa que sucediera en Tijuana que no 
pasara en Canal 12. Aquí lo poníamos 
en los noticieros. Si señor”.

El crecimiento profesional de Maldona-
do López se enriqueció durante los años 
posteriores desde la redacción de perió-
dicos como el semanario Séptimo Día, El 

Sol de Tijuana en este último publicaba 
sus columnas Brebaje y Palabra de Mu-
jer; además condujo espacios informati-
vos en Primer Sistema de Noticias, Sin-
toniza sin Fronteras y en los últimos años 
desde CNR de Playas de Rosarito. 

Hoy Lourdes Maldonado vive en la 
memoria de sus colegas, en las perso-
nas que impactó con sus noticias, en 
los prontuarios periodísticos, en la his-
toria de la ciudad y del país, así como 
en el instinto de sus mascotas, que de 
una u otra forma saben que la mujer 
que los adoptó ya no regresará. Adiós 
Lourdes Maldonado.

DESCANSE
EN PAZ

MARÍA GUADALUPE 
LOURDES 

MALDONADO LÓPEZ
Gómez Palacio, Dgo, 
Feb 11, 1969 - Tijuana, 

BC, Ene 23, 2022

“Es coraje, 
es ganas de vivir; 

ser periodista es el 
sueño de tu vida 
hecho realidad
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Valores
Y GENTE

50 AÑOS
DE AYUDAR A MUJERES 

Y NIÑAS A VIVIR SUS SUEÑOS
Soroptimista Internacional La Mesa, presididas actualmente 

por Ana Dolores Villela, es un club que está integrado 
por un grupo de mujeres dinámicas con deseos de poder 

hacer del mundo un lugar mejor para ellas

POR MÓNICA MÁRQUEZ

T eniendo como mi-
sión: mejorar las 
vidas de mujeres y 
niñas a través de pro-
gramas que llevan 
al empoderamiento 
social y económico, 

hace 50 años nació Soroptimista Inter-
nacional La Mesa conformado por un 
grupo de damas tijuanenses comprome-
tidas y deseosas de ayudar.

Justo el 7 de septiembre de 
1971 se instaló el nuevo 
club con 18 socias du-
rante un solemne evento, 
en el cual contaron con 
la asistencia de perso-
nalidades de la ciudad 
y de socias de clubes del 
condado de San Diego y 
Yuma, Arizona.

La primera mesa directiva es-
tuvo conformada por: Alejandrina López, 
presidenta; Gloria de Conrique, vicepre-
sidenta; Sofía de Rangel, prosecretaria; 
Nélida de Quiroz, secretaria de actas; 
Mariza Madrigal, pro secretaria; Adelina 
de Lugo, tesorera; Lupita de Leyva, pro 
tesorera; Sofía de Rangel, delegada de 

prensa; Ana Lilia de Beléndez, primera 
vocal y Juanita Jiménez, segunda vocal.

EL RESULTADO 
DE SU ESFUERZO
Gracias al esfuerzo y trabajo de las so-
cias del club, a lo largo de estas cinco 
décadas han tenido importantes logros, 
entre ellos la donación de un predio para 
la construcción del parque Soroptimista, 
así como la creación de una biblioteca, 
con el apoyo de la Fundación Gamboa, 
relató Julieta López, socia del club.

>> FACEBOOK:
Soroptimista Internacional La Mesa
>> INSTAGRAM: Soroptimistalamesa 
>> CORREO:
silamesatijuana@gmail.gom
>> WHATSAPP: 664 484 2251
y 6646 98 6316

SOROPTIMISTA 
INTERNACIONAL 

LA MESA



A través de los años, el club ha apo-
yado asilos de ancianos, La Casa del 
Migrante, orfanatorios y la escuela 
Abelardo L. Rodríguez, donde se llevó 
a cabo la construcción de 8 aulas, los 
primeros baños, la cancha deportiva y 
el cercado del predio en su totalidad.

Como estos han sido muchos los apo-
yos brindados, pero “lo más importante 
es que hemos ayudado a las mujeres y 
niñas a tener una mejor vida, a través 
de nuestros programas de sueños”, ex-
presó orgullosa Julieta López.

CONTINÚA CON 
LA TRADICIÓN
A medio siglo de su fundación, Sorop-
timista Internacional La Mesa se en-
cuentra actualmente liderado por Ana 
Dolores Villela Stabinsky, una mujer em-
presaria que desde niña ha visto cómo 
su familia ha sido parte de la labor de 
este club a favor de otras mujeres.

“Tengo toda la vida viendo a estas 
mujeres trabajar con mucho amor por 
otras mujeres, ellas me inspiraron para 
seguir la tradición familiar de ser una 
soroptimista”, compartió Ana Dolores.   

Como presidenta del club, su labor 
es seguir uniendo esfuerzos con la so-
ciedad organizada tijuanense y llegar 
a más mujeres y niñas que requieran 
apoyo, expuso, así como crear una 
forma más innovadora de recaudar 
fondos y seguir los programas de fe-
deración.   

 “El objetivo del club es ayudar a mu-
jeres y niñas desde la concientización 
de sus derechos y responsabilidades 
como persona, en la educacional, 
en el hogar, en la sociedad y en las 
profesiones; apoyo a instituciones que 
arropan a mujeres como orfanatos, 
escuelas, hospitales, centros de reha-
bilitación, albergues, asilos, etc. Y la 

sensibilización en consciencia social 
de los problemas que enfrenta la mujer 
contemporánea”, puntualizó.   

PROYECTOS DEL CLUB
La misión de Soroptimista Internacional 
la Mesa es mejorar la vida de mujeres 
y niñas en comunidades locales y a tra-
vés del mundo, por ello con el propósi-
to de lograr esta meta, la organización 

administra varios programas internacio-
nales, entre ellos el proyecto mayor de 
la organización es el Premio “Vive tu 
sueño”, enfocado en ayudar a mujeres 
que son sostén de su hogar, trabajan y 
estudian, proporcionándoles los fondos 
para terminar una carrera universitaria 
o técnica.

Ana Dolores Villela compartió que 
algunos de sus proyectos son: ampliar 
la membresía; lograr, con el apoyo de 
la comunidad, una buena recaudación 
de fondos para poder llegar a más 
mujeres y niñas, además de traerse los 
modelos de programas que se están 
haciendo en otras partes del mundo 
con Soroptimistas.    

De acuerdo con la presidenta del 
club, ser una mujer con pasión y dispo-
sición para trabajar con un grupo de 
amigas en pro de mujeres y niñas es 
lo único que se requiere para ser una 
soroptimista.    

“Las invitamos a colaborar con noso-
tros en nuestras distintas actividades, 
también recibimos donativos y busca-
mos candidatas para el concurso Vive 
Tu Sueño, si conocen a una persona 
que tenga las siguientes características: 
mujer, estudiante, bajos recursos y que 
sea parte elemental del sustento de su 
hogar, compartan su historia porque 
podríamos ayudarla”, concluyó.
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“Lo más importante es que hemos 
ayudado a las mujeres y niñas 
a tener una mejor vida, a través 
de nuestros programas de sueños
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Consejos l EMPRENDIMIENTO

ACTUALES

EMPRENDE
CON ÉXITO

1 
INVIERTE EN 

TU DESARROLLO

Y CRECIMIENTO       

COMO FUTURO 

EMPRESARIO
No es lo mismo ser un panadero que ser dueño 
de una panadería. Las diferencias están implí-
citas y son numerosas para contar. Sin embar-
go, a pesar de que entendemos esta verdad, 
hay emprendedores que descuidan e igno-
ran su crecimiento como emprendedor. 
No cuestiono tu conocimiento, tu 
“expertise” de tu servicio y producto y 
estoy seguro de que eres un excelen-
te vendedor.  

Te presentamos cuatro 
tips para asegurar el 

triunfo en un proyecto, 
consejos que los 
emprendedores 

ignoran, causándoles 
pérdidas de dinero

y gran desánimo

POR DR. SERGIO DÍAZ

H oy te com-
parto cuatro 
tips para 
asegurar el 
éxito en un 
p r o y e c t o , 
son con-

sejos que los emprendedores 
ignoran, causándoles pérdidas 

de dinero y gran desanimo. No 
sé si es a causa de que no les 
presentan atención o porque las 
desconocen, de cualquier forma, 
el resultado viene siendo el mis-
mo. Para evitar el fracaso rotun-
do, debemos de entender que el 
mundo de los negocios cuenta 
con sus propios principios, sígue-
los y mejorarás tu probabilidad 
de éxito.



Te creo, pero una cosa es emprender y 
otra es dirigir una empresa hacia el éxito. 
Con mucho respeto, todos podemos 
emprender, pero no todos pueden lograr 
dirigir su empresa hacia el éxito.
De la misma manera que trabajas en la 
planeación de tu negocio, el marketing 
y en las ventas, así mismo, trabaja con 
tu crecimiento, te recomiendo que sea 
intencional y programable. Identifica 
las áreas que necesitas mejorar, tal y 
como: liderazgo, oratoria, dirección de 
equipos, finanzas, etc., aunque no sea 
una prioridad para ti ahora, será una 
necesidad después.

2 
HABLANDO DE FIANZAS, CONOCE BIEN 

TUS NÚMEROS A PROFUNDIDAD
La palabra empresa significa “una organización de 
recursos que busca un beneficio económico con 
el desarrollo de una actividad en particular”. Sí, 

emprender significa generar ganancias y esta es responsabili-
dad del emprendedor. Lamentablemente, la mayoría lo que 
logra generar es solamente pérdidas y dolores de cabeza por 
conocer sus números. 
Estos van más allá del precio de compra, costo operativo y 
precio de venta. Para evitar estos errores costosos, necesitarás 
aprender sobre temas financieros, de contabilidad, responsabi-
lidades con el SAT, prestaciones, aguinaldos, márgenes de utilidad, 
etc., pero no es nada que un estado de resultados o análisis de ingreso-egresos no 
te pueda resolver. Recuerda que el éxito y las ganancias de tu proyecto dependen 
de tu conocimiento en estos temas cruciales. 
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*El autor es Consultor Empresarial y Conferencista.

TRANSFÓRMATE 

EN UN BUEN LÍDER
Yo sé, mucho he dicho sobre el tema de liderazgo que 
ahora parece que todos somos líderes y, en ocasiones, 
por el sencillo hecho que hemos leímos los libros de 
Maxwell, asistimos a una conferencia, recibimos un 
diploma o alguna acreditación. No me malinterpretes, 
no tengo nada en contra de estas cosas, pero debes 
de saber que estas actividades no te convierten en un 
líder automáticamente.
Un líder es una persona que diri-
ge a su equipo al logro de las 

metas a través de la influencia, y no tanto por-
que eres el dueño, porque pagas la nómina y 
eres es quien manda. Esta actitud de liderazgo 
equivocada, lo único que logrará es perder el 
respeto de tu gente y altos índices de rotación. 
Yo te recomiendo es que entres en el proceso 
que te ayudará a ser un buen líder: primero, 
aprendiendo a dirigirte a ti mismo, porque puede 
que tú te conviertas en tu peor enemigo.  Con una 
introspectiva correcta, ahora puedes dirigir con el ejemplo y, even-
tualmente, a tus equipos y a tu organización.  
Escucha, el liderazgo es una cuestión profunda del corazón, basado 
en tus creencias que rigen tus acciones. Si tu percepción de lideraz-
go es equivocada, prepárate a desarrollar y perder gente buena. 
Recuerda que el líder no es más inteligente que la suma de un equipo 
integrado y dirigido por un buen guía.

RODÉATE DE BUENOS MENTORES
Existen tres estados mentales aplicables al emprendedor: Uno, “no 
sé qué no sé”, es decir, que el emprendedor no sabe que no sabe, 
por lo tanto, piensa que no ocupa ayuda, que no necesita de 
nadie y que todo lo conoce. Aquí no hay mucho 
que hacer más que dejar que el emprendedor 
se lance y que aprenda a golpes. Dos, “sé 
que no sé”, aquí hay avance, por lo menos 
ahora sabes que no sabes, y esto te debe 
de ayudar a buscar conocimiento.

En los negocios, como en la vida, nuestra calidad de vida mejo-
ra cuando nos rodemos de personas expertas, conocedoras y 

que están dispuestas a compartir su conocimiento para que evi-
tes esos errores que ellos cometieron y aprendas a la buena.

Traba en ti mismo, controlar tu ego, no confíes solamen-
te en tu propio entendimiento, debes estar dispuesto a 

aprender y a desaprender, a escuchar, a aceptar regaños y a admitir tus 
faltas. Sé humilde y busca a consultores expertos que te pueden ayudar 
en lograr tus metas y realizar tus sueños.  Estado mental número tres, 
“ahora sabes lo que necesitas saber”.  Sí, ahora estás listo.

DATOS
PORTAL

sergiodiazcoach.com/ 
FACEBOOK

drsergiodiazoficial
APP MÓVIL

invermovil10.mobi/drsergiodiaz/
TELÉFONOS
664.242.2140
619.7376544
686.265.9803
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Y OBRA
Perfil

POR JEANETTE SÁNCHEZ

T odavía no sabía leer 
ni escribir cuando 
Rocío Hoffmann Sil-
va ya le daba color 
a hojas y paredes 
que se le atravesa-
ban, siendo la cuar-

ta hija su aprendizaje fue precoz. Vivía 
con sus papás y hermanos en Coyoa-
cán, donde nació el 15 de octubre de 
1963, ahí pintaba, pintaba y pintaba, 
hasta que la vida la llevó a su destino: 
Baja California.

“En Coyoacán pasé toda mi infancia 
y adolescencia, luego mi papá, que era 
ingeniero civil, ganó una obra en Mexi-
cali. Yo tenía 13 años y viajé con mi fa-
milia hasta acá. A esa edad entré a los 
talleres de artes plásticas que había en la 
Casa de la Cultura”, recuerda Hoffmann.

CREATIVA DESDE
LA INFANCIA
Su habilidad para el arte lo plasmaba 
en platos de porcelana, que su mamá 
le compraba para que los pintara, y en 
practicar letras muy estéticas. 

“En la primaria, la maestra me ponía 
un banquito y yo escribía en el pizarrón 
la fecha y todo lo que ella necesitaba 
porque tenía una letra hermosa. Ade-
más, hacía retratos de todos mis com-

pañeros, me sentía retratista”.
Rocío, hoy una reconocida pintora y 

promotora de arte que dirige la galería 
ROHO en Playas de Rosarito, comentó 
que tras terminar “High School” en Ca-
lexico, decidió irse a Ciudad de Méxi-
co para estudiar artes plásticas.

“Me fui y no me aceptaron, ni en La 
Esmeralda ni en San Carlos, porque 
no tenía la prepa mexicana, entonces 
entré a estudiar en el Centro de Arte 

Dramático en Coyoacán, ahí sí me 
aceptaron. Pero yo quería ser pintora y 
ya no quería regresar a Mexicali.

UNA VIDA RODEADA
DE AMOR
Con 21 años, Rocío tenía planes de 
boda, pero su destino no le permitiría 
vestirse de blanco, su historia sería otra.

“Tenía un novio que era egresado de 
medicina, muy junior, su papá era el di-

ROCÍO
HOFFMANN SILVA
HACE DEL ARTE LA DIRECTRIZ DE SU VIDA
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rector de Seguros Nacional Provincial, 
nos había regalado un departamento, 
pero él era un bueno para nada que 
quiso pegarme y no quería que me de-
dicara al arte. Lo dejé con todo listo 
para la boda y me vine a Tijuana”. 

Así inició una nueva vida en esta fron-
tera. “Aunque yo era muy tímida, estu-
diar Arte Dramático me ayudó mucho, 
perdí el miedo a expresarme, conseguí 
trabajo en el Grand Hotel Tijuana, lue-
go trabajé en Hotel Rosarito, ahí me 
pidieron que pintara unos murales, me 
pagaban bien y estaba feliz pintando”.

La artista y madre de tres hijos, re-
firió que fue en esa época cuando 
conoció al amor de su vida, el pintor 
Manuel Lizárraga.

“Yo solo conocía su obra. Luego en 
1989 hice una exposición en el Fiesta 
Americana con el grupo Línea Libre, 
ahí conocí a Manuel en persona y me 
enamoré de su mundo, él representaba 
todo lo que yo quería vivir, él tenía casi 
50 años y yo andaba por los 24, a las 
dos semanas ya vivíamos juntos y lo hi-
cimos por 25 años. Formamos nuestra 
familia, vivimos de todo, tuvimos a Mer-
cedes, Laura y Dany, tres hijos artistas”.

FUNDA LA GALERÍA IZAMAL
Ya con familia Rocío vivió  unos cinco 
años en San Miguel Allende donde fun-
dó con Manuel la Galería Izamal; luego 
radicó en Zacatlán de las manzanas.

“Fuimos los pintores de Alfredo Harp 
Helú, pintábamos en su casa. En el año 
2000, vivimos en Oaxaca, ahí nos fue 
muy mal, toda esa angustia activó algo 
en mi cuerpo, me daban dos meses de 
vida, y yo con mis hijos chiquitos, fue 
muy difícil. Me dieron varios diagnósti-
cos, al final fue esclerósis múltiple, des-
de entonces vivo con ello”.

“Yo pienso que el arte no sólo me sal-
vó de un matrimonio violento, sino que 
me ha salvado la vida, me fortaleció 
en el amor, me hizo una mejor madre. 
Hace unos meses fui a revisión con el 
neurólogo al Centro de Nutrición y se 
quedó impactado. Yo le comenté que 

cada vez que tengo síntomas pinto y 
así bloqueó el dolor, no sé cómo lo 
hago, pero pitando entro en otra di-
mensión y se me quitan los síntomas”.

Con Manuel siempre tuve galería, 
de una u otra forma impulsamos a ar-
tistas y teníamos un lugar para exhibir 
que siempre se ha llamado Lizárra-
ga-Hoffmann. 

Tras la muerte de su pareja, Ro-
cío recibió en su vida al poeta 
y escritor Francisco Morales

“Con Pancho llegaron 
las letras a mi vida, su 
poesía me alimenta, 
compartimos muchas 
cosas que nos gustan, 
vivimos con mucha paz, 
en armonía”.

“Él me empezó a decir 
RoHo, por mis iniciales, y un 
día jugando con la caligrafía terminé 
haciendo un logo y decidí hacer la 
galería apoyándome con todo lo me-
jor de las galerías que he conocido en 
mi vida, con eso y la licenciatura en 
mercadotecnia de mi hija Laura”.

Contar con la galería en Playas de Ro-

sarito le ha dado a Rocío la oportunidad 
de pintar todos los días, su creatividad 
se plasma entre colores vivos e imágenes 
de flores, aves, fauna marina, rostros.

“Yo genero imágenes todos los días, 
debo tener más de mil ilustraciones, 
hice la serie 2020, un ícono del con-
finamiento y la pandemia, que me 
abrió muchas puertas entre ellas la de 

ilustrar el libro de una escritora en 
Alemania; además nos movió 

a la venta digital y estamos 
también en galerías del 
Valle de Guadalupe, de 
Ensenada, en el Centro 
Cultural Tijuana y en 
otros espacios. Soy feliz 

porque vivo de mi traba-
jo en el arte”.

“Yo pienso que el arte no sólo me salvó de un
matrimonio violento, sino que me ha salvado la vida, me 

fortaleció en el amor, me hizo una mejor madre

CONOCE SU OBRA
>> EXPOSICIÓN INDIVIDUAL: “H²O + 
humanos”
>> DÍA: 22 de marzo
>> HORA: 19:00 horas
>> LUGAR: Centro Estatal de las Artes 
Playas de Rosarito
>> Entrada libre

CONTACTO
FACEBOOK

@galeria.roho
CORREO

galeria.roho@gmail.com
TELÉFONO

661 112 5887



42 | Mujer actual

ACTUALES
Temas

POR ROCELIA RAMOS
 

¿ Cuántas mujeres 
conoces que han 
inspirado a la hu-
manidad? Entre 
ellas, puedes estar 
tú, probablemente 
aún no te ha toca-
do estar en alguna 
portada de revista, 

periódico o carte-
lera, sin embargo, 
puedes inspirar a al-

guien a tu alrededor iniciando con tu fa-
milia, hijos, pareja, amigos o sociedad, 
la mayoría de las personas tenemos a 
alguien que nos inspira alrededor. 

¿QUIÉN ME INSPIRA 
EN NEW YORK? 
Cuando fui a New York a presentar mi 
libro Best Seller de nombre “Cómo trans-
formar tu vida y profesión con éxito”, me 
tocó conocer en mi primer día a alguien 
muy especial que me inspiró, “Linda Rive-
ros”, una mujer que ha luchado desde su 
niñez con su incapacidad al nacer sin bra-
zos, su limitación física no le impidió hacer 
cosas en la vida, desarrollando la habili-
dad con sus pies, para hacer todo, ahora 
es una gran artista, llevando su pasión con 
grandes logros al pintar sus hermosos cua-
dros en New York, una mujer con nacio-
nalidad Colombiana, que tuvo visión para 
dejar su país a pesar de las situaciones 
difíciles que ha tenido que enfrentar para 
conquistar nuevos lugares con otro idioma 
y culturas diferentes como New York. 

¿QUÉ TE INSPIRA 
A TI DE LAS PERSONAS? 
Su manera de ser, su inteligencia, la 
manera de salir adelante con su actitud 
a pesar de las situaciones difíciles, su 
carisma, empuje, dedicación, qué te 
hace similar a esas grandes mujeres que 
quieren lograr cosas en sus vidas. Ten-
go más vidas que también me inspiran 
para ser mejor persona, mis hijas y mi 
nieta, que a su corta edad, han sabido 
sobrepasar cosas inesperadas para salir 
adelante. Tengo a mi madre, sobrinas, 
hermanas y amigas que me inspiran. 

Todos en esta vida tenemos dones y 
talentos, cuando los conoces, trabajas 
en ellos para desarrollarlos y lograr tus 
sueños, como dicen, “el que busca en-

cuentra”, si no sabes algo aprende, si 
no tienes la habilidad, práctica y si no 
tienes la actitud, cámbiala, las grandes 
mujeres que han inspirado a la humani-
dad, han tenido que cambiar hábitos, 
costumbres, creencias y actitudes. 

Tú tienes la libertad de elegir, decidir 
cómo enfrentas tu vida, lo que pien-
sas, sientes, lo que decides al final, sin 
echar la culpa a los demás de tu propia 
decisión a pesar de las circunstancias. 

Hace un par de años, escuché una fra-
se que me dolió, me llegó tanto, que al si-
guiente día a las 5:30 de la mañana me 
levanté para hacer ejercicio. Y esto va para 
aquellas mujeres que tienen que retomar 
hábitos, hacer cambio de vida, por salud 
física o mental, va la frase, “eres tan peque-
ño como tu voluntad y tan grande como tus 
sueños”, me dolió la primera frase, pero me 
hizo reflexionar, nada es más grande que tu 
pensamiento y la voluntad de decidir hacer 
lo que quieres, sin tantas excusas. 

¿CÓMO QUIERES 
QUE SEA TU VIDA, 
TU HISTORIA MUJER? 
El mundo lo cambias tú, cuando inspiras 
con lo que haces a tu alrededor, sueños, 
deseos, perseverancia, pero sobre todo, 
deseos de salir adelante a pesar de las 
circunstancias, lo que te ha tocado vivir, es 
por algo que tenemos que aprender, algo 
que nos hace falta para ser mejores, y si tú 
necesitas algo más, “aprende de quienes 
te inspiran”. Sobre todo, recuerda:  apren-
damos apoyar a esas grandes mujeres que 
nos inspiran a ser mejores. ¿Hay alguien 
en tu familia, amig@s o en tu trabajo.

VIDAS
M U J E R E S  C O N  V I S I Ó N

QUE INSPIRAN, 

*La autora es de la firma “Punto de Equilibrio”. 

Coach empresarial y autora del libro Best Seller “Cómo transformar tu vida y profesión con éxito”. 
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Especial l DEPORTE ACTUAL

C onsiderada la frontera 
más visitada del mundo, 
Tijuana Baja California 
es también una  poten-
cia en el deporte nacio-
nal profesional. Desde 
el 2019 cuenta con 

equipos representativos del alto nivel en 
las disciplinas deportivas más practicadas 
de nuestro país: El Club Tijuana Xoloitz-
cuintles de Caliente en la primera división 
del futbol, los Toros en la Liga Mexicana 
de Beisbol y Zonkeys en el Circuito de Ba-
loncesto de la Costa del Pacífico.

A partir del presente año, otra institución se 
suma al llegar el primer equipo profesional 
de futbol americano a Tijuana: Los Galgos. 

Al ser Baja California un Estado con 
mucho talento y potencial en futbol ame-
ricano, nuestra ciudad cuenta ya con 
jugadores de liga mayor en ONEFA y 

otros equipos con categorías de interme-
dia y varsity. Con la llegada de Galgos 
se aumenta el atractivo para los jugado-
res de categorías inferiores a fin de im-
pulsar su crecimiento y pertenencia, ya 
que anteriormente la mayoría de ellos se 
veían obligados a buscar equipos de 
fuera de su Estado para continuar practi-

cando el Futbol Americano.
Los Galgos jugarán sus juegos como loca-

les en el Estadio Caliente y será el próximo 
viernes 4 de marzo cuando realicen su de-
but en la frontera y Tijuana pueda apoyar 
por primera vez a su nuevo equipo.

¡BIENVENIDOS GALGOS!

LOS GALGOS 
DE TIJUANA

TIJUANA TIENE UN NUEVO EQUIPO DEPORTIVO PROFESIONAL: 
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MUYER PYME EN BUSCA
DE EMPRENDEDORAS
En concurrida conferencia de prensa, se dio a conocer el pro-
grama “Se Buscan Empresarias” creado por Mujer Pyme, quien 
busca emprendedoras con visión empresarial para apoyarlas 
en su crecimiento, llevando sus pro-
yectos de negocios hacia las 
tendencias e innovación.
El programa está a cargo 
de Liliana Castellanos, 
fundadora de Mujer 
Pyme A.C., Edna 
Patricia Hernández, 
co-fundadora, así 
como consejeras de 
la asociación. 
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LANZA TELCEL SU RED 5G
En concurrida conferencia de prensa, Telcel 
anunció la puesta en operación de su Red 
5G, la primera dispo-
nible comercialmente 
en México, con cober-
tura inicial en 18 de las 
principales ciudades 
del país, incluyendo 
Tijuana. 
Al evento organizado 
en el Museos Interacti-
vo El Trompo, se dieron 
cita medios de comu-
nicación y miembros 
de Telcel.



FESTEJA IBERO 
CEREMONIA

DE EGRESADOS
La Universidad Iberoamericana 

Tijuana realizó la ceremonia de 
egresados de licenciatura, posgra-
dos y postécnicos, correspondiente 
al periodo otoño 2021, siendo el Dr. 
Luis Arriaga Valenzuela, nuevo rec-
tor, el encargado de presidirla. 
En esta ocasión, Saida Muriel Hid, 
directora de Mujer Actual, fue invita-
da como oradora en el evento reali-
zado en el Centro Cultural Deportivo 
de la universidad.
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