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EN HONOR A

ELLAS

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

Esta lucha avanza poco a poco, cada vez mas mujeres brillan en
ferrenos 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, politicas, médicas,
pilotos v demds profesiones, dejando en claro que la perseverancia, la entrega v la
preparacion son parte de la clave del éxito.

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

Por ofra parte, Becky Krinsky nos dice como desarrollar for-
falezas para triunfar, compartiendo que conocer el poder per
sonal que se lleva dentro, abre las posibilidades, mejora la
condicién de vida y permite ver las oportunidades que surgen
a raiz de la adversidad v los retos.

En la seccion de Valores y Gente, traemos la hisforia del Club
Soroptimista Inferacional la Mesa, una agrupacién que cumplid
50 arios de ayudar a mujeres y nifias a vivir sus suefios. En ofro fema,
lo arfista pléstica Rocio Hoffman nos platica sobre sus inspiraciones, tro-
bajo v logros a lo largo de su carrera.

En Hombres Destacados, no fe pierdas la historia de Samuel Navarro, un mé-
dico que hizo grafis miles de examenes de Covid19 al Hospital General vy fue
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el primer infectlogo de adulios en Tijuana. Esto y mucho més encontrards en lo
edicion de marzo 2022.

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

A furict el
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TALK
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Directora
Creativade
Asombro!
Marketing
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TALK
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Arte, proposito
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protocoloy | Directora Marketing Comunicéloga
etiqueta social de ImagenArt Consultant & Fashionista

La Salud es primero por Salud actual

Libérate de la Depresion y ansiedad

MARCO ;
ANTONIO MARIA DOLORES
ROBERTHA o~ JUAREZ RODRIGUEZ
MEDINA f - UGALDE Psicologia y
Psicoéloga & Sexologa ‘ Director del ¥ Perito psicélogo
ADRIANA ' del Programa Movimiento auxiliardel Tribunal
MILLANES 'Y intimamente puntoy coma Superior de Justicia
¥4 Moderadora #2" con Robertha Tijuana de Baja California
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| REID VIRAMONTES BERTHA BECKY
@ Coach Director de CASTILLO { KRINSKY
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por el CMGO y Certificada
en Cirugia Robética

En homenaje de dos grandes que se fueron hace pocos meses Blanca Arreola, Disefiadora de Vestuario
(14 enero 2022) y Mirella Hernandez, cinematography make artist (5 de diciembre 2021)

6:00 pm 2N
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Sk R e
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Los Border Boys
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é,CC')/\/\O DESARROLLAR
FORTALEZA PARA

TRIUNFAR?

Descubrir tus potencialidades v tener el compromiso personal
para luchar no es un privilegio es tu responsabilidad para
que tengas la vida que buscas

¢

POR BECKY KRIN
LIFE COACH

Porque hay personas que
parece que fienen todo lo
que quieren y hasta les
sobra y ofras simplemen-
fe les cuesta trabajo po-
der hacer lo que hacen
y ademés... no necesa-
riamente les va como les
hubiese gustado?

s2Serd que hay genfe més afortunada
que ofrose En estos casos, pareceria
como si el universo estd afento para
ayudar a cierfas personas y conspira
en contra de ofras.

8  Mujer actual



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

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

T0 eres lo que piensas. Afraes lo que
fienes. Creas la hisforia que sosfienen
los suefios que tienes. Es tu vida y tu
eleccién como la deseas vivir.

la energia que nutres y proyectas se
multiplica para dirigirte al tipo de resul-
tados que obtienes. Si todo el dia estas
sufriendo por los errores, las fallas, la
crifica y todo lo negativo, seguramente
fu energia estard fijada en lo escaso lo
poquito y en la falla de oportunidades.
Tu visién 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 condicion de vida, permite
ver las oportunidades que surgen a raiz
de la adversidad vy los refos. Lo mejor
de todo, ayuda a fortalecer la

‘
Cambia tus

pensamientos

y fransforma tu
vida, piensa
en positivo
v triunfards

cia ni una obra que aplaude solo a los
protagonistas, enfonces 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 negafivos, crificas y lecciones
duras que se haya recibido en el pasado,
enfonces uno se conecla con el compro-
miso, la disciplina y el amor propio que
necesita para vivir la vida que desea.

la importancia de pensar positivo
y afraer la abundancia, asi como de
fener fe y creer que todo es posible,
mejora la salud y la tranquilidad emo-

cional, mdas adn, permite en-

personalidad y convertir la N ER confrar soluciones creafivas

persona en un ser mucho AR N y fransformar muchos pro-

mds eficiente y capaz. UE RO blemas en oportunida-
Esta fortaleza es una DUPOC des para crecer.

luz inferna que nunca se J:
apaga aun cuando uno
sienfa que ha dejado de
brillar. Cuando se reco-

A

noce que la vida es un refo recine

personal y no una competen-

Un pensamiento posi-
fivo es suficiente para
fransformar una vida de

pérdidas en una vida
de aventuras y nuevos re-
fos a conquistar.

*La autora es egresada de la Universidad Andhuac de México con la licenciatura de Ciencias de la Educacion, es diplomada
en Desarrollo Humano, maestra universitaria y organizadora de simposios. Fundadora en conjunto de Receta parala Vida.
*Prohibida su reproduccion total o parcial sin el permiso escrito del editor y sin citar la fuente.

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

CONQUISTANDO

M1 MENTE
CONQUISTANDO MI MENTE
INGREDIENTES

» FE'Y ESPERANZA - certeza de que uno
puede lograr lo que desea si lo frabaja

» VALIDACION - aceptacion del
valor personal, reconocimiento de las
potencialidades y los logros

>> AMOR PROPIO - tratarse con cari-
no, dignidad respeto y compasion

>> AFIRMACIONES PERSONALES
POSITIVAS - edicién de los pensa-
mientos, enfocdndose en triunfar

»> PERSISTENCIA - posibilidad luchar sin
rendirse con determinacién a triunfar

AFIRMACION 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
suenos 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 agjusto y
reajusto cuando los percances se en-
frometen. Me repongo de mis caidas y
buscar nuevos caminos. Cuido como
pienso, lo que hago y lo que siento.
Me quiero y tengo fe en mi.

COMO ACTIVAR EL PODER INTERNO
1. TUS PENSAMIENTOS PUEDEN TRANS-
FORMAR TU VIDA. Cuidar y editar cons-
tantemente el didlogo interno que se
tiene consigo mismo enfocdndose en
lo bueno, los logros y las oportunidades
que llegan. Pen-sar que se puede es
encontrar la forma de cémo lograrlo.
2. UNA MENTE SERENA ES UNA MENTE
SANA. Para enfrentar la vida, mejorar
relaciones y desarrollar tus suenos es
importante estar en paz con los penso-
mientos y con la forma como se percibe
a los demds. Buscar las cualidades y en-
contrar las virtudes son los medios para
tener serenidad y armonia en la vida.

3. AMARSE A Si MISMO ES EL PRINCIPIO
PARA PODER VER EL MUNDO CON GRA-
TITUD Y ABUNDANCIA. El amor propio
no es egoismo, ni narcisismo enfermo.
El amor propio es la manifestacion pura
de tener ganas, valor y propésito para
lograr lo que se propone.

44 3678159
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{Guerra,

O N

POR MARU LOZANO

nfu casa grei-

na la guerra,

la paz o la

neurociencia?

Si son las tres,

felicidades, jtu

hogar vive de
todo! Es que o trabajamos con las
emociones o fodo 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 cémo
funcionamos para generar y regular
pensamientos, emociones, conductas,
la manera en que respiramos e in-
cluso como lafe nuestro corazén.

2QUE HACE LA
NEUROCIENCIA?

la neurociencia lo que
hace es explicarte como
funcionamos porque si no
gestionamos lo que senti-
mos simplemente no po-
driamos relacionarnos exi-
fosamente.  Alguien que
se maneja desde el dolor,
desde el miedo, desde la

10 | Mujer actual




la neurociencia lo que hace es explicarte cémo funcionamos
porque si no gestionamos lo que sentimos simplemente
no podriamos relacionarnos exitosamente.  Alguien que se maneja
desde el dolor, desde el miedo, desde la profunda tristeza,
desde el enojo y demds emociones asi, no avanza

profunda fristeza, desde el enojo y de-
mds emociones asi, no avanza.

La noticia que nos da la neurociencia
es que fiene una gran cualidad que es
su "plasticidad” o sea que jadmite cam-
bios hasta el final de tus dias! Mientras
vivas y estés sana, asi es. Increfble
que si sabes cémo operan los meca-
nismos de tu mente, cémo controlarlos

nosotras y no per-
mitir que

C-.
@:a

nos confrolen es magnifico. Una vez
que sabes cémo hacerlo, es adictivo,
porque una vez que empiezas, sigues
y no fe detienes.

LAS PARTES

Comencemos enfonces. Nuestro cere-
bro emocional tiene dos partes, la anti-
gua y la evolucionada. La antigua con
la amigdala y el hipocampo que viaja
a la ofra 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-
fe antigua, primitiva y primaria de fal
suerte que quien logra conectar am-
bas, la emocional con la racional

s una gran persona.
sCoémo se activa nuestro ce-
rebro emocional? A través de
todos los sentidos! Pero también
® lo podemos activar nosofras so-
litas por medio de un didlogo
interior. De aqui editarse porque
"meditar” es eso, "me-edito”.
Es fascinante porque fun-
cione como funcione, ti

puedes confrolarlo.

QUE GENERAS

LAS EMOCIONES
la amigdala es la responsable de ge-
nerar las emociones. Por ejemplo, al-
guien te insulia, la amigdala genera
una emocién de iray se va por uno de
dos caminos: el que identificas y con-
frolas o el que no identificas e ignoras.
Si te vas por el segundo, enfonces tu
cerebro hostil es como cerebro secues-
trado, y para pasar al cerebro superior
e inteligente, tienes que ir 10 al rescate
con aquella plasticidad que innata po-
sees.

No es de genfe enfonces dejar que
nos confrole esa reunién de nédulos
linfaticos llamada amigdala. Porque
nos desconecta de la parte prefrontal
importantisima porque ahif se aloja la

capacidad de razonamiento y toma de
decisiones.

Y ya desconectadas squé pasa? Pues
que no somos conscientes de las con-
secuencias de nuestro actuar impulsivo,
primitivo, como silvestres. Pero jcalmal
Que dijimos que se puede modificar,
ajustar, adecuar y todo lo bonito que
t0 quieras. Solo requiere prdctica y no
cuesfa mds que un poquito de enfoque
y atencion. Lo que si, fe diré que esto
es un recorrido de siempre, durard toda
tu vida.

COMO VOLVERNOS
INTELIGENTE

Podra costar algo de trabajo porque
cargamos una mochila educativa a
veces pesada, nuestro aprendizaje
positivo y negativo ahi estd, nuestras
costumbres, jtodo! Hay un truco para
conectar y volvernos inteligentes cam-
biando a la pregunta: 3Qué puedo
hacere Identificar la emocién vy recurrir
al anténimo para ubicar la ofra que
st queremos, la ideal., es decir, estoy
enojada y deseo esfar confenta, para
lograrlo necesito salir un momento a
caminar, espabilarme, escuchar algo
de misica y ya franquila pensar en el
didlogo o posible solucién a lo que me
hizo sentir enojada.

Asi irflamos bien, pasando las emo-
ciones por el filro del razonamiento.
Es que hasta un momento de euforia o
hiper felicidad podria ser fatal de no fi-
trar, llegando por poner un ejemplo, al
derroche de todo el dinero que se tenia
o a la ingesta de alcohol desmedido.
No nos damos cuenta y no medimos
las consecuencias.

Asi 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
aportacién maravillosa de la espariola
Mari Luz Sénchez. B
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O CLAV

-S PARA

AUMENTAR

LA AUTOESTIMA

determinard la calidad de las relaciones
con sus iguales y su desemperio social; por
ejemplo, si el adolescente se percibe inco-
poz para inferactuar, no se esfor

zard en intentarlo y, con esto,
fortalecerd su creencia de
que no es bueno para
socializar; en ofro ejemr

plo, si un adolescente

cree que es bueno para

hacer amigos, pero no

se acepla fisicamente

POR PSIC. GABRIEL BELLO

a aufoestima es uno
de los factores mds
importantes que
inferviene en
el estado
de &nimo
y la conr
ducta del adolescente.
Cémo se siente consigo mis-
mo Yy en qué conceplo se fiene,

GABRIEL
BELLO
PORTAL
www.capacitacionparapa-
dres.com

12 Mujer actual

creyéndose poco atractivo, su sociabilidad
seré de bajo perfil.

En ofras palabras, la imagen vy el con-
cepto que tenga de si mismo definird su
nivel de autoestima; por eso es impor-
fante que los padres frabajen en aportar
elementos que fortalezcan su bienestar
personal, el amor propio, crezca el orgu-
llo por su persona, se sienta mds digno,
se respefe a s mismo, y se fortalezca su
nivel de confianza personal; o sea, que
eleve su nivel de autoestima.



Un adolescente con autoestima
adecuada aprende
a desarrollar relaciones
mucho mds grafas, esté mds
capacitado para aprovechar
las oportunidades que se le
oresenten, para frabajar
productivamente v ser autosuficiente

ADULTOS FELICES
Y PRODUCTIVOS

» El adolescente se formula una serie de preguntas " ssoy
atractivo?2” “zsoy inteligente?”, " ssi le gustaré a alguien?”,
“sseré aceptado por mis companerose”, “sles gustard mi
cura2”, “3y si me rechazan por ser como soy2”; interrogan-

fes como estas ponen a prueba su nivel de autoestima.

»> Un adolescente con autoestima adecuada aprende
a desarrollar relaciones mucho mds gratas, estd mas
capacitado para aprovechar las oportunidades que

se le presenten, para trabajar productivamente y ser
autosuficiente. Y lo que es mds, si el adolescente termina
esta etapa con una autoestima fuerte, podrd llegar a

la adultez con buena parte de los cimientos necesarios
para llevar una vida productiva y satisfactoria.

10 CLAVES PARA AUMENTAR
EL NIVEL DE AUTOESTIMA

PROVEE un am-
1 biente armonioso
@® encasa, dinoa
los gritos.

DALE ELOGIOS a
suU persona, “que
@ bien se te ve esa

ropa”, “que hermosa estds”.

DILE PALABRAS
que mejoren su
@ auto concep-

to, “eres muy creativo, te
quedo increible”, “eres muy
inteligente, estoy orgulloso
de fti".

HAZLO MENOS
DEPENDIENTE,
@ deja que tome sus

decisiones y asuma las res-
ponsabilidades de sus actos.

RECONOCE SUS
LOGROS, aunque
@ sean pocos, lo

motivardn a ir por mds.

DEDICALE TIEMPO
6 EXCLUSIVO, una
@® maiana de desa-

yuno con él; no lleves a tu
pareja, ni alos demds hijos.

NO LE LLAMES
7 LA ATENCION
@ FRENTE A OTROS,

terminardn burldndose de él.

NO LO COMPARES
CON SU HERMA-
@ NO EL BIEN POR-

TADO, ni con el que saca
buenas calificaciones.

NO LO ETIQUETES
o se creerd que
® <5 “flojo”, “burro”,

“tonto”, "gordo”, “feo”,
util”, “fracasado” “nini”, etc.

iSE UN
1 PADRE OR-
@ GULLOSO

del hijo que tienes!

W

*El autor es psiocdlogo.

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

garagephotostudio@hotmail.com
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ModaQ e Asesoria be macen

LA
SIMBOLOGIA

El rojo, naranja,
rosa, blanco,
azul, verde y
violeta son los
colores mds
bdsicos v
neufros, que
deben de ser
un “must have”
en cuestion

de color y
vibracién en

tu guardarropa

POR HECHO CON CHE CHE

a imagen personal
es un lenguaje no
verbal y en esta co-
municacién los colo-
res juegan un papel £
muy importante, ya
que tienen una sim-
bologia, un efecto en la percepcion y
significados que hablan por sf solos.
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COLORES BASICOS

Aqui te dejamos los colores mds
basicos y neutros, que deben de ser
un “must have” en cuestion de colory
vibracién en tu guardarropa.

EL ROJO

» Al vestir de rojo, llamas la aten-
cién 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 fono 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 mo-
rino, refleja autoridad y elegancia,
porque crea fuertes contrastes.
Es un color simbdlico 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 mds
sociales, es mejor optar por tonos
claros.

EL VIOLETA
» Es un color propicio para proyec-
tar confianza, ya que brinda una
CONTACTO imagen profesional, utilizdndolo
MA. FERNANDA en tonos medios.

HALE ALCAZAR

(664) 368.62.72

MICHELLE A. . . . . .
SANTANA BUJAZAN Cuando nos vestimos, siempre elegi- ~ Cada color tiene su universo de

(619) 598.38.17 mos prendas con determinados colo-  causas y efectos, todo color transmi-

CORREO res y estas elecciones son, a veces, te una vibracién que emitimos y que

hechoconcheche@gmail.com de forma intuitiva y ofras de manera  nos vuelve de la misma forma como
FACEBOOK estratégica. efecto.

/hechoconcheche
INSTAGRAM ) )
@hechoconcheche Marzo 2022 | www.revistamujeractual.com | 15




Gastronomia

3STRACCION

CULINARIA

Sacando las cualidades del arroz con leche -muy mediterraneo-,
el t& matcha, -japonés-y como perfume la vainilla de Papantla, Veracruz
vy el chocolate de Oaxaca resultd este postre, que te invitamos
a preparar: arroz con leche, t& matcha, vainilla y chocolate

POR ANA LAURA MARTINEZ GARDOQUI

egin la Real Academia
Espariola de la Llengua,
abstraer es  “separar
por medio de una ope-
racion  intelectual  las
cualidades de un ob-
jeto para considerarlas
aisladamente o para considerar el mis-
mo objeto en su pura esencia o nocion”.

Tras la llegada de la fofografia en el
siglo XIX, la necesidad de reprodu-
cir el mundo exterior mediante la
pinfura comenzé a difuminarse
y la representacion gréfica de
las emociones del artista gand
mds y mds importancia.

Primero fue el impresionismo a
fravés de los efectos de luz y color
empleados para retratar fugazmente
a la naturaleza y el hombre; luego,
la distorsionada fantasia expresionis-
fa del genial va Gogh v el ingenuo
primifivismo simbolista de Gauguin; y
finalmente, el cubismo de Picasso, el
arte abstracto de Kandinsky v el expre-
sionismo radical norteamericano fueron
los que introduciendo novedosas técnicas
y materiales transformaron radicalmente la
pinfura confempordnea.

Una revolucién andloga que adn con-
finda se produjo en gastronomia con la
irupcion de la nouvelle cuisine en Fran-
cia y sobre todo pasados mas de 20
afios, tras las revolucionarias propuestas
de cocina de vanguardia lideradas por
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Ferran Adric, para cuya designacién
quizas el calificativo més idéneo sea
el de abstraccién culinaria.: “la coci-
na es un lenguaje mediante el cual se
puede expresar armonia, creatividad,
felicidad, belleza, poesia, complejidad,
magia, humor, provocacién, cultura”.
Asi que absfrayendo las cualidodes
del arroz con leche
-muy  medife-

rmaneo-, el t# matcha, joponés- y como
perfume la vainilla de Papantla, Veracruz
y el chocolate de Oaxaca resultd este
postre, que te invitamos a preparar.

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

del matcha y aqui te expli-
el co por qué.



En joponés «cha» significa 1, y «ma» signi-
fica polvo, por lo que la palabra Maicha se
fraduce literalmente como t verde en polvo.
Se cree que las primeras semillas de € ver
de fueron fraidas a Japon desde China por
el monje zen Mok Eisai en 1191 d. C,
quien las plantd en los terenos del templo
en Kyoto. Eisai, quien infrodujo la
filosofia Zen en Jopén, fue la

CORREO
analaura@culinaryartschool.
edu.mx

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

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

Asi, el Zen 'y el Maicha se unieron, en la
forma de la exquisita ceremonia del . la
ceremonia del # celebra la profunda belle
za de las cosas simples, lo extraordinario en
lo ordinario, y tiene la infencion de traer a for
dos los participantes al aqui'y ol ahora.
El consumo de & Matcha como
el punto focal de la ceremonia

del & fue una eleccidn perfec:

fa, ya que el Matcha estimula

lo presencia de la mente, el
estado de alerta mental y un
estado meditativo y franquilo
al mismo tiempo.

COMER ES UN ACTO
CULTURAL...

1 Poner el agua en una olla, calentar,
@ Yya que hierva incorporar el arroz y
dejar cocer aproximadamente 10 minu-
fos, y escurrir.
En ofra olla, poner la leche con la
e Vvaina de vainilla abierta y llevar a
fuego suave hasta que suelte el hervor y
retfirar del fuego.
Separar una taza y disolver ahi el té
ematchay el azUcar, reservar.
4 Agregar el resto de la leche a la olla
e del arroz escurrido hasta que esté

ARROZ CON LECHE,
TE MATCHA, VAINILLA
Y CHOCOLATE

Arroz con leche, té matcha, vainilla y
chocolate, un postre para disfrutar con
cuchara en cualquier ocasioén, pues
es muy fdcil de hacer. Ponle tu toque
segun 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
» AzUcar 140 gramos
» Té matcha 6 gramos

» Chocolate
mexicano rallado Cantidad suficiente

PROCEDIMIENTO:
en el espesor y consistencia deseada.
Sin retirar la olla del fuego, agregar
ecl azcary el té matcha disueltos,
mezcla bien durante un par de minutos
mientras continta en el fuego e incor-
pora la mantequilla, mueve suavemente
con la espdtula y retira del fuego. Retirar
la vainilla.
6 Colocar en vasitos transparentes y
e dejar enriar. Llevar al refrigerador
hasta el momento de servir en donde
previo hay que rallarle el chocolate.




Diario
DE UN CHEF

OTAMENDI
CHAVEZ

ESTE SOY YO...

Naci en Puebla, desde nifia tengo la
pasion por la pasteleria, jugaba a ha-
cer pasfeles y me encantaba ayudar
en la cocina. Mi primer postre lo hice
a los 6 afos, disfrutaba hacerlos para
mi familia y conforme fui creciendo los
empecé a hacer para vender.

Estudié la carrera de gastronomia
en Puebla, pero mi inquietud por la
pasteleria me llevod a especializarme y
seguir actualizandome tanto en Méxi-
co como en el extranjero. Por muchos
afos, me he dedicado a la docencig,
lo que me ha llevado a impartir clases
en diferentes paf-ses.

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

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

ﬂ-.-.-"w.‘

ENAMORANOS DE TUS

ESPECIALIDAD
Pasteleria, panaderia
y chocolateria
TELEFONO
6644849111
6641207329
INSTAGRAM
@arezu_bakehouse
@arezu_pastryschool
FACEBOOK

Arezu Bakehous

CREACIONES CULINARIAS...

¢TE CONSIDERAS UN ARTISTA

DE LA COCINA? éPOR QUE? éROM-

PES LAS REGLAS EN TU COCINA?

No, porque el arte es subjetivo y lo

podemos encontrar en toJos partes,

pero si me considero muy creativa
creo que naci con el don para

KJ pos’rgerio. Me considero buena

profesional con vocacién, siempre

fratando de innovar y con el gusto

de transmitir a mis alumnos.

Las reglas son una guia, pero mien-

fras respetemos las %oses romperlas

nos pueden ayudar a crear cosas

nuevas.

¢COMPARTENOS ALGUN
SECRETO DE TU COCINA?
Siempre buscar la calidad en los
productos y la perfeccion de la
fécnica.

¢CUAL CONSIDERAS QUE

ES LA CLAVE DE TU EXITO?

Hacer cosas que a mi me gustan,
buscar hacer lo que los demds no
hacen, buscar los huecos en el

mercado; fener la inquietud por
aprender de las Gltimas técnicas en
pasteleria, me ha llevado a desple-
gar un estilo personal y depurado,
rico en matices y en sabores sabio-
mente combinados.

Siempre compartir el conocimiento
con mis alumnos tratando que vean
ofra vision de la pasteleria.

¢EN QUE ERES DIFERENTE A?
Disfruto lo que hago, nunca lo he
visto como frabajo. En mis creacio-
nes, trato de no descuidar ningin
aspecto, desde el concepto hasta
la presentacion, pasando por la
combinacién de sabores y por las
técnicas empleadas, siempre con
ese espiritu innovador.

www.nissantijuana.com.mx
MNISSAN

t Nissan Baja
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& AL VALLE

MAS ALLA DEL VALLE DE GUADALUPE:
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El Valle de
L.- Ojos Negros

Bodegas San Rafael, Casa Righetti, Vinicola Infinito

v la Cava d&®Marcelo son parte defésta region cuyo nombre
se debea dos mandfitiales gue anteriormente manchaban la tierra

y a
POR ANA LAURA MARTINEZ

ste Valle debe su nomr
bre a dos manantiales
que anteriormente
manchaban la tiera
y a la distancia para
quienes los  veian,
velan unos ojos ne-
gros. Hay quien asegura que el agua del
subsuelo de esfe valle proviene de la mismisi
ma laguna Hanson, de la Sierra de Judrez.
Lo historia nos dice que en 1870 hubo
un acontecimiento muy importante que
daria la relevancia y el nombre a esfe lu-
gar: el descubrimiento de vefas de oro y
asi Real del Castillo, registro la llegada
de miles de gambusinos en busca del
oro. Esfo, ademds 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 vision 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-
fro puntos imperdibles: Bodegas San
Rafael, Casa Righetti, Vinicola Infinito
y la Cava de Marcelo.
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BODEGAS SAN RAFAEL

Aqui destaco que la familia Hussong
fue pionera en el afio 2000 en la
elaboracién de vinos, ya que inicial-
mente el rancho era agropecuario.
Iniciaron plantando vifiedos de Ca-
bernet Sauvignon, Merlot, Petit Ver-
dot y Syrah.

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

fancia para quienes los veian, véian unos ojos negros

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

la alineacién de jovenes llamados
Euphoria y Alegria, asi como el rosado
Desseo y el blanco Delirio, invitan a los
j6venes bebedores de vino a ser degus-
tados sin complicaciones.

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



Este Valle de
su nombre a %
dos mananfiales
que anferiormenie
manchaban la fieffa
y a la distancia
para quienes

los velan, veian
UNOS O]OS NEgros

Casa Righetti y la Cava de Marcelo
fienen como legado la llegada de su
antecesor suizo ifaliano Pedro Righett,
quien a principios del siglo XX se es-
tablecio en la zona. Dejo familia agui
y en la Alta California y se cambié

nombre a Ramonetti. Su enseﬁonz?

dejé una profunda huella enfre su
descendientes, quienes ahora han e
mado aquella dedicacion a los bue
productos del campo. Uno de sus bis
nietos es Rodrigo Diaz, quien junto co
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 fienen unas cinco hectdreas de vifiedo
en produccion y ya tienen su vino, llamer-
do Someo, que es el nombre del pueblo
del cantén de Ticino donde nacié Pedro
Righetti. Se trata de un excelente Cabermet
SauvignonMerlot en partes iguales.

Familia encantadora, que te hace
sentir verdaderamente en casa.

LA CAVA DE MARCELO
Maés o menos a un kilometro al poniente
de Casa Righefti se encuentra esfe ofro
lugar, conocido también como el Rancho
la Campana y famoso a todo lo largo de
Baja California por sus exquisitos quesos.
Cuenfan que el suizo Pedro Righetti
comenzd a hacer quesos en el Valle de
Ojos Negros con la leche de sus vacas
desde principios del siglo XX. Su método
de produccién se extendié por la zona
y hoy la gente de Baja California habla
del queso Real del Casfillo, como en
Michoacdn se habla del queso Cotija o
en Francia del queso Roguefort. Incluso

hay infentos por dotarlo juridicamente
de una denominacion de origen, lo cual
nos vendria muy bien. Por cierfo que ce-
lebraron que van por sus 111 afios.

El principal productor de esfe queso es
Marcelo Castro Chacdn, duefio del Ran-
cho la Campana y bisniefo de Righetti.
Como el vino, “el queso fambién refleja
el sabor de la regién”, comenta don Mar-
celo, quien ha convertido su rancho en
un excelente destino de turismo rural.

VINICOLA INFINITO

Como muchos que somos de Baija, so-

mos migrantes y es el caso de esta fa-

milia que viene de Jalisco: Los Pedroza.
El origen de su vocacién fueron horto-

lizas y de ahi dieron un brinco cuantico

a los vifiedos.

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

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

Los vinos de la linea Premium llevan por
nombre Infinito y un dibujo particular de
una constelacién.  El que muesira a An-
drémeda es un Cabemet Sauvignon, que
ya en 2017 gand medalla de oro en un
concurso regional organizado por la Uni-
versidad Auténoma de Baja California.

Esfos proyectos ya consolidados cuentan
con todo para recibimos, son excelentes an-
fiiones  estoy segura fe sorprenderdn.
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Mujer

DEL MES

RECONOCE LA ESENCIA DE LA MUJER

MARCELA

CERVANTES

POR MONICA MARQUEZ | FOTOGRAFIA GARAGE PHOTOSTUDIO
ACCESORIOS MUCHIC | MAQUILLAJE MOKA COSMETICS | OUTFIT EDDIE CORPS

Consultora en imagen y mercadotecnia, creadora

de la marca Unique by Marcela, esta joven empresaria
es guia de mujeres, hombres y empresas que buscan
un estilo propio para proyectarse ante la fiesta de la vida

n el dia a dig, fener
un esfilo propio de
vestir, genuino con la
personalidad y el esfi
lo de vida puede ayu-
dar a avanzar en el
frabajo, a encontrar
pareja o simplemente a sentirse bien consi-
go mismo; en esia tarea, Marcela Cervanr
fes es la experta, ella sabe que vestir bien
es primordial en la fiesta de la vida.

A sus 26 afios, Marcela es una exitosa
consuliora en imagen y mercadotecnia, su
gusto por el buen vestir lo demosird desde
muy pequeria, siempre con “hambre” por
la vida y por aprender, apoyada en todo
momento por su padre, quien con su amor
y soporte incondicional la motivé a luchar
por sus suefios y a no desistir.

Hace 5 afios cred su marca Unique
By Marcela, unificando lo mejor de la
regién binacional en la industiia de la
moda y belleza. Para conocer més sobre
su trayectoria, proyectos y esencia, Mujer
Actual sostuvo una charla con ella.

PLATICANOS A GRANDES
RASGOS SOBRELO MAS
DESTACADQO DE TU PROFESION
Soy licenciada en Mercadotecnia con cerfi
ficaciones en Parsons, Universidod Complu-
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EN BREVE...

» ARTICULO INDISPENSABLE: Labial
» MUSICA FAVORITA: Soy muy versdtil,
aungue me gusta la musica 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 si solo” - Marcela Cervantes

tense de Madrid y University of Maryland.
He tenido el honor de frabajar con figuras
publicas y marcas de la industria de la
moda, por ejemplo: Bronx Colors Ireland,
Charel en el drea de global educators,
NYD), Los 40 principales, entre ofros.

Para mi, una de las més importantes
es la creacién del primer colectivo vir
tual, fundado en el 2019, Shop My
Closet en mi pagina 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-
fes son marcas globales
de moda vy lujo.

DATOS
FACEBOOK
uniquebymarcela
PORTAL
www.uniquebymarcela.com

2CUAL DE TODAS TUS
ETAPAS PROFESIONALES

TE HA DEJADO MAYOR
APRENDIZAJE Y POR QUE?
Cada efapa me ha dejado diferente fipo de
aprendizaje, si pudiera seleccionar alguna
serfa el proceso cuando lancé mi marca,
porque confio mucho en la parte de los pro-
cesos y la magia que sucede denfro de todo
esto.... aprendi a vencer miedos y a creer
siempre en mi. A pariir de ahi, fue cuando
desarrollé cosas inimaginables y Gnicas que
no cambiaria por nada, lo volveria a hacer.
la marca ha crecido en conjunio y yo he
crecido junio con ella, gracias a esto he lle-
gado a plataformas digitales de ofros paises
como Estados Unidos y Europa.

2QUE TE LLEVA A CREAR

TU PROPIA MARCA E IR

DEJANDO HUELLA A TU

PASO?

Mi fascinacién por todo lo tnico y dife-

renfe, la pasién que fengo no solo por

la moda sino el esfilo personal y

fodo lo Unico que encontramos

en ver esas pequenias cosas.
Soy una mujer independien-
fe y trabajadora y gran
parte de mi éxito propio es
fener mis metas claras.

INSTAGRAM
uniquebymarcela



¢

EN ESTOS CINCO

ANOS RECORRIDOS CON

TU MARCA, A QUETE

ENFRENTASTE Y, AL MISMO,

TIEMPO QUE APRENDIZAJE

OBTUVISTE?

Me enfrenté al mundo entero, esto

para mi fiene un valor agrega-

do, que es imemplazable;
todo lo que me ha fraido en
safisfaccion v redlizacion pro-
fesional.

3COMO 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 exisfe en su interior, su

UN MENSAJE PARA NUESTROS LECTORES

* Que crean siempre en ellos

mismos, que no hay mejor
safistfaccion que ser auténtico
y genuino en lo que hagan.

Esta temporada de

la vida que estamos

atravesando como
humanidady. no
perdamos nunce

la alegria de vestimos

esencia Unica, es lo que me lleva a se-
guir e ir por mds. Lo que hago es ser una
guia, déndoles la base en lo que es el
estilo que viene de ellas para proyectar-
se con seguridad.

DESDE TU EXPERIENCIA,

2DE QUE FORMA INFLUYE
QUE UNA MUJER FORME

SU PROPIO ESTILO?

Una mujer con un estilo propio luce su
esencia, se viste para su propio éxifo.
Una vez que conoce y fiene esa seguri-
dad, forma ese sello personal conforme
al paso del iempo. Cada siguiente nivel
de la vida requiere una mejor version de
persona y es importante ir a la par de
fodo y “poriar los zapatos adecuados”
para ir avanzando.

5 QUE TE DEFINE COMO
PERSONA Y PROFESIONISTA?

Hacer fodo desde la intencién del amor.

2QUE VIENE PARA
MARCELA CERVANTES?

Viene mas desarrollo en cuanto a proyec-
tos fuera de México, continuo crecimiento
y expansién, materializacion de suefios
que se estan cristalizando esfe afio.
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15 MUJERES QUE
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Fortaleza, resiliencia, éxito, perseverancia y constancia
son algunas de las virtudes que distinguen a nuestras
15 mujeres, que en esfa edicion 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 suefios. ..



ESpeCia_l ® 15 MUJERES QUE INSPIRAN

ALEJANDRA
ESCOBEDO
MUNOZ

Disenadora de
iluminacién y
escenografia

Locutora,
conductora
de television,
publirrelacio-
nista, actrizy
productora
de teafro

¢CUAL ES TU MAYOR FORTALEZA Y POR QUE?
Ser vdliente 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 determinacion para lograro.

¢QUE 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.

)L
Qul
CAS

Director
General de
Morris Seguros

¢CUAL ES TU MAYOR FORTALEZA Y POR QUE?
La automotivacién, porque nos impulsa a se-
guir creando y nos levanta en las caidas.

¢QUE 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 opcidn, combinar tu ma-
ternidad y familia con tu profesidon es todo un
reto, tienes que echar mano de tu fortaleza.

éCUAL ES TU MAYOR FORTALEZA Y POR QUE?

ALEJANDRA
GARCIA

Chef
propietaria
de Alejandra

Garcia
Catering &
Consulting y
de La Cocina
de Ale

Ser decidida, arriesgar con fe en que vendrd algo mejor, pre-
pararme para ir por lo que me propongo y lograrlo, siempre

con empatia y sin lastimar a nadie.

¢QUE 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 ftumban, nos decepcionan, nos desar-
man y es ahi cuando tienes que hacer uso de las herramien-
tas que aprendiste, que tenias en momentos dificiles, salir

adelante siempre a pesar de las adversidades y dificultades.

¢CUAL ES TU MAYOR FORTALEZA Y POR QUE?
Laresiliencia y la perseverancia, pues todos en la
vida hemos pasado por situaciones complejas y lo
que diferencia a una persona de otra es cémo las
supera y qué lecciones aprende de ellas. Ahora
con la pandemia, la resiiencia 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 podia ofrecer a partir
de sus necesidades y a un precio justo, sin perder
la esencia de lo que queria lograr con mi cocina.

¢QUE TE HACE FUERTE COMO MUJER?

Me hacen fuerte las mujeres que estdn atrds
de mi: mis ancestros, mi madre, mis abuelas,
mis tias abuelas, que son mujeres con historias
de fortaleza y perseverancia, de amor y entre-
ga a la familia, fodo eso lo fraigo en la sangre
y me hace fuerte como muijer.

Las mujeres podemos ser multitask, pero también debemos acep-
tar que a veces necesitamos ayuda y eso en lugar de demostrar
gue somos débiles, nos ensena lo fuerte que podemos ser.

¢CUAL ES TU MAYOR FORTALEZA Y POR QUE?
Soy una persona responsable y amable con las
personas, lo cual me ha ayudado a abrirme
las puertas en mi frabajo.

KARSALY
HIDALGO
MORGAN

Mercaddloga

} ¢QUE TE HACE FUERTE COMO MUJER?
& Fotégrafa

Creo que como seres humanos fodos 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.
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ADRI
SAN
CARDENAS

City Manager
de Lady
Multitask

Tijuanja-SD

DULCE
CATALINA
ESCOBEDO
MUNOZ

Coredgrafa,
artista
escénicay
codirectora
del
Conservatorio
de Danza
México

EDNA
PATRICIA
HERNANDEZ

Tijuana EDC,
CEO EPH
Solutions &
Directora

¢CUAL ES TU MAYOR FORTALEZA Y POR QUE?

Mi mayor fortaleza es ser empdtica, me gusta mucho escuchar
y observar. Otra fortaleza es que me gustar conectar con ofras
personas y conectar a personas, ayudar.

¢QUE TE HACE FUERTE COMO MUJER?
Se lo que quiero y hacia a dénde voy, no me doy por vencida
tan facil y sime caigo me levanto, soy muy auténtica.

¢CUAL ES TU MAYOR FORTALEZA Y POR QUE?
Considero que mi mayor fortaleza es la visién,
me cuesta frabajo concebir cosas o proyectos
pequenos y normalmente los proyecto en un
ambiente mucho mayor o escalando fronteras.
El hecho de haber estudiado Comercio Exteriory
haber incursionado desde el principio de mi camera
profesional como consulfora de empresas infema-
cionales relacionadas con innovacion y tecnologia,
me ha pemitido ver siempre mds alld de lo que estd
frente a mi, analizando todo un contexto para brin-
dar altemativas de solucidn y prevision de riesgos.

¢QUE TE HACE FUERTE COMO MUJER?

Que soy bastante prdctica, estoy acostumbrada
a entregar resultados y trabajar bajo presion en
multiples proyectos que son relevantes de mane-
ra simultdneq, asi que he aprendido a priorizar
rédpidamente, a ser objetiva y concreta en elegir
lo que entrega el resultado. He encontfrado que
cuando las cosas implican emociones o ego, se
vuelven muy complejas de redlizar.

¢CUAL ES TU MAYOR FORTALEZA Y POR QUE?
Considero que ser una mujer resiliente, empd-
fica, disciplinada y perseverante; la resiliencia
me ha dado la capacidad que ante cualquier
circunstancia que se presente por mds compli-
cada que sea, poder superarla, seguir avan-
zando y obtener un beneficio de lo vivido. Ser
empdtica me ha puesto en los zapatos de otros
y €so0 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 dia a dia por mis suefios.
Por Ultimo, lo mds importante mi familia que es
mi raiz, mi centro, la base de todo lo que soy.

FABIOLA
TORRES

Propietaria

de boutique
infantil Baby
Blue y Petit
Lulu Kids

¢QUE 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 multiples
formas, reconocer, aplaudir y exigir igualdad
en la diversidad corporal.

¢CUAL ES TU MAYOR FORTALEZA Y POR QUE?
Mi mayor fortaleza es ser perseverante,
constante, versdtil, aceptando los cambios y
continuando con el proceso.

¢QUE TE HACE FUERTE COMO MUJER?
Aceptarme como soy, confiar en que pue-

do realizar lo qgue me propongo, saber soltar
cuando algo no me suma ni me resta, saber
quién soy y hacia dénde voy, conocer mis for-
talezas y debilidades para trabajar en ellas dia
a diay, asi, dar una mejor versién de mi.

MARIANNA
ESCOBEDO
MUNOZ

Artista

escénica

y codirectora
del
Conservatorio
de

Danza México

¢CUAL ES TU MAYOR FORTALEZA Y POR QUE?

Mi mayor fortaleza es mi familia, ademds de mis padres, creci con 3 hermanos y
dos hermanas. Con ellas y ellos he aprendido todas las posibilidades que existen
al tfrabajar en unidén y por un bienestar en comun. Considero que el pertenecer a
una familia numerosa me ha dado habilidades y herramientas que han sido natas
para mi, como la empatia, resiliencia, confianza, inteligencia emocional, asertivi-
dad, versatilidad, creatividad, honestidad y compromiso.

¢QUE TE HACE FUERTE COMO MUJER?

Me siento fuerte al expresar quien soy. Mi didlogo interno, escucharme y respetar
mis creencias, asi como el didlogo con los demds. Me siento fuerte al lograr y cum-
plir mis metas, asi como al momento de sentirme vulnerable ante las dificultades.
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REBECA
AGUILAR

Directora

de Blue Luna

¢CUAL ES TU FORTALEZA

Y POR QUE?

Que soy inquieta, eso me lleva
a estar constantemente bus-
cando dénde puedo mejorar,
me hace exigente conmigo
misma, me lleva a prepararme
para mejorar mis habilidades.

¢QUE TE HACE FUERTE
COMO MUJER?

Mds allé del género, el cual
amo y reconozco, mi resilien-
cia, eso creo hace fuerte a
cualquier persona.

MARCELA
CERVANTES

Consultora
enimageny

mercadotecnia,
fundadora

y creadora

de Unigque

By Marcela

éCUAL ES TU MAYOR
FORTALEZA Y POR QUE?
Resiliencia, me permite fluir
ante cualquier temporada
y estacion.

¢QUE TE HACE FUERTE
COMO MUIJER?

El conocerme para vestir
con total facilidad ante
la fiesta de la vida.

DRA.
MILEIDY
FERNANDEZ
RIBOT

Especialista
en Medici-

na Familiar,
Anestesiologia
y Medicina
Estética

éCUAL ES TU MAYOR FORTALEZA Y POR QUE?
Considero mi mayor fortaleza es la valentia, por-
gue cuando elijo o debo hacer algo, indepen-
dientemente del miedo, mi compromiso estard
en la meta, entonces mi enfoque estard en bus-
car los conocimientos y habilidades necesarios
para generarla.

Me considero, ademds, una persona humilde,
porque escucho opiniones de las personas que
elijo sean mis referentes para tener los resulto-
dos que deseo.

También soy muy disciplinada porque decido pe-
quenas acciones sistemdticas, mismas que cum-
plo cabalmente para acercarme a mis metas.

¢QUE TE HACE FUERTE COMO MUJER?

La preparacién que tengo, la programacién
mental que tuve de mi mamd y abuelo pa-
terno, ya que desde nifa formaron en mi una
actitud de compromiso y entrega total a lo
que decido y elijo, esto, aunado a conocery
aceptar a Dios en mi corazén, han hecho toda
la diferencia.
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LILIANA

Directora de
LReal

Corporativo y
propietaria de
[eRigelgleV]leile]
Liliana Real

NURIA
GARCIA
NEGRETE

Presidente de

la Asociacion
de Abogados
de Empresa
A.C., Colegio
de Abogados
seccién BC

¢CUAL ES TU MAYOR FORTALEZA Y POR QUE?
Mi mayor fortaleza es la seguridad, tener confianza
de lo que sé y lo que puedo lograr, siempre sonreir,
caminar con paso seguro, estrechar la mano con
firmeza, recordando mis raices y el respeto a los
demds. Liegar hasta donde estoy ahora no ha sido
tarea fécil, he tenido que ser perseverante ante
obstdaculos y desafios que me han ensenado a
valorar y agradecer a Dios y a mi familia.

¢QUE 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 hdbito de
hacer diario listas de pendientes, esto me da un
sentido de enfoque para no sélo 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 mds disfruto: vigjar.

¢CUAL ES TU MAYOR FORTALEZA Y POR QUE?

Mi coherencia y armonia: necesito tener equilibrio, me gusta tratar a las per-
sonas de la misma manera; las reglas deben ser claras y aplicadas a todos por
REAL 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.

¢QUE TE HACE FUERTE COMO MUJER?

Mi organizacién, disciplina y mi inteligencia emocional. Me encanta gestionar todas
las variables; necesito vivir en un mundo ordenado, predecible, donde todo estd
planificado y esto me ha abierfo muchas puertas en el mundo de los negocios.
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CETYS.

UNIVERSIDAD

Preparatoria
Profesional

Reserva la fecha
15 al 17 de marzo 2022

Campus Tijuana

Ven y visitanos, sera un espacio para conocer nuestros programas
educativos, el doble grado, las experiencias internacionales, la vida
estudiantil y mucho més.

Ademas presentaremos nuestro plan de becas y apoyos
financieros para este 2022.

664 903 1800 | infocetystij@cetys.mx
www.cetys.mx




Hombres
DESTACADOS

SAMULL

Navarro Alvarez

UN CAMINO DE SERVICIO

Hizo gratis miles de exdmenes de Covid 19 al Hospital General,
tue el primer infectélogo de adultos en Tijuana
y el deseo de ayudar lo llevé a edificar Infectolab.mx

POR MARi CARMEN FLORES

ué ocurria a los pa-

cientes con VIH vy

por qué llegaban

fan graves y con

enfermedades  muy

extraias fue lo que

desperté su interés

alla en la década de

los 90s-, “le hacias

al investigador privado y luego con la

escasez de recursos dentro del Hospi-

tal General de Tijuana era mucho mas

dificil; era muy laborioso hacer un diag-

nésfico en pacientes con VIH y eso fue
lo que me gustd”.

El diagndstico de enfermedades con
VIH era muy complejo por ello comen-
76 la busqueda de cémo hacerlo y fo-
cilitar el trabajo de los médicos.

“la idea era hacer -inicialmente-, estu-
dios moleculares para tuberculosis para
genfe pobre. sQué era eso?: Hacer
PCR “caseras”. El costo de una PCR vali-
dada oscila entre 80 y 100 délares, de-
pende del “vicho” que se busque. Con
una PCR “casera” puede costar entre 8
y 10 ddlares, pero hay que validarlas
por eso ya no se hacen; hay muchas
marcas comerciales”.
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DEDICADO A |
LA INVESTIGACION
Lo investigacion es a lo que se ha dedicado.
Tiene en su haber més de una veintena de
frabaijos individuales publicados. El fijuanen-
se infentd hacer un vinculo con la UABC v el
Hospital General. El pondria el equipo, la
UABC los quimicos y el nosocomio dispon-
dria de un drea para el laboratorio “pero
nos robaron equipo, la UABC no cumplio y
pues no se pudo echar a andar”.

Ya tenia el equipo para biclogia mole-
cular. Empezé hacer estudios de cargas vi
rales en los pacientes con VIH. El “boom”

“
La investigacion

es a lo que se ha
dedicado. Tiene
en su haber mds
de una veintena
deytrabajos
individuales
publicado

fue cuando salieron los PCR mltiples que
frajo a la ciudad, “llega un paciente con
una neumonia grabe y una PCR es me-
jor que los cultivos que tardan entre 3 y
5 dias para arojar resuliados. Con una
flema corro 30 bichos los mas comunes y
el resultado se da en menos de 2 horas”.

Ast nacié Infectolab que, dijo, es su hio
mayor. Comenzo haciendo estudios a sus por
cientes, iniciqlmen’re era senvicio para hospitor
les como El Angeles, Del Prado, Excel y ofros.



66

Los médicos piensan que fodo lo saben, v el quimico
dice eso me llegd, eso le entregd, el médico rarisimo
que se pare en un laboratorio y el quiMieo no Busca

a los doctores, pero los infectélogos sabemes de
los dos mundos y hemos logrado mejor coordinacién

"Eran estudios de referencia para sus
pacientes. £l 2020 por la pandemia su
laboratorio, a cambio de algunos insu-
mos que proveyd el Hospital General,
hizo miles de PCR durante todo un afio.

INFECTOLAB
Navarro Alvarez, hijo de una mujer naya-
rifa y padre cubano estd casado. Tiene
dos pequerias hijas Samantha y Siena.
Es referencia en infectologia en el estado
y a nivel nacional. Es catedrdtico. Tiene
un excelente carécter v logré romper ba-
rreras porque al final el frabajo multidis-
ciplinario es lo mejor para los pacientes.
“los médicos piensan que todo lo sa-
ben, y el quimico dice “eso me llego,
eso le entregd”, el médico rarisimo que
se pare en un laboratorio y el quimico
no busca a los doctores, pero los in-
fectdlogos sabemos de los dos mundos

EN BREVE...

» Estudié la Licenciatura en Medi-
cina, la Especialidad en Medicina
Interna y la Maestria en Salud Publica
en la UABC.

» La Subespecialidad en Infectologia
en la UNAM.

y hemos logrado mejor coordinacion”.

Se convirlié en un empresario cuando su
deseo de saber més y, sobre todo, ayudar
a los demés, lo condujo a su Infectolab
“su hijo”, nacido por el espiritu indomable
de quien en la medicina hallé el camino
de servir y crecer y siempre investigar.

EN LA LUCHA CONTRA

EL COVID

Ante el COVID el médico intermo e
infectélogo, forma parte de ensayos

clinicos que permitifian a las farmo-
céuticas llegar a un medicamento oral
para combatir el SarsCov2. Pueden
participar mayores de 18 afios quie-
nes hayan tenido en los dltimos dias 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, explicd, de una de las fases im-
portantes para el desarrollo de nuevo far-
macos y por ello es importante participar.
Infectolab se ha unido porque, sin duda,
hay que avanzar y evitar uno, muchos
mds contagios y, sobre fodo, muertes.
Samuel Navarro, atrapado por la
ciencia en camino de tener de prime-
ra mano los resultados de un ensayo y
conocer cudl serd el futuro para enfre-
nar a este y ofros virus.
ML autora es Periodista.
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Mujeres

INSPIRANDO MUJERES

CLARA

Anchez Ramirez
15 ANOS DE "GOLES”

la gerente Comercidal
de El Club Tijuana
Xoloitzcuintles ha
enfrentado desafios
importantes, logrando
con ello dejar en claro
que las mujeres
también pueden
Incursionar en terrenos
masculinos de

manera exitosa

POR MONICA MARQUEZ

pasionada del fuk
bol y enfregada en
su profesién, Clara
Barbara  Sanchez
Ramirez ha incur
sionado con éxito
en un ferreno mar
yormente dominado por el sector masculi-
no: el futbol, dejando en claro que para el
friunfo no hay género, pero st compromi-
so, innovacién y perseverancia.

Oriunda de Hermosillo, Sonora, Cle-
ra se desempefia actualmente como
gerente comercial de El Club Tijuana
Xoloitzcuintles de Caliente, empresa
a la que se unié en sus filas laborales
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desde el 2007, cuando se encontraba
cursando el dltimo semestre de la carre-
ra de Comunicacién en la UABC.

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

15 ANOS DE RETOS

Han transcurrido ya 15 afios 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,
fratar de que la gente conociera al
club, muchos no tenian ni idea; des-
pués el caminito se fue dando gracias
a los logros deportivos que tuvo el
equipo en los diferentes afios, al pro-
yecto del nuevo estadio y a los logros
que vinieron después con la primera
divisién. Se logré un posicionamiento
regional nacional e internacional.



“la gente adopté muy rapido 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 vy el ascenso a la primera division
fue la cereza del pastel. Salié de Tijuo-
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 demds”, compartié orgullosa.

ESTRATEGIAS PARA EL EXITO
lograr posicionar una marca desde cero
no es una farea nada fécil, se requieren
de estrategias y mucho trabajo para lo-
grarlo; en el caso de la marca de Xolos,
Clara Sénchez comentd que en el drea
comercial fue agarrar de la mano a los
pafrocinadores o marcas que los han
apoyado para transmitir los valores que
el club Tijuana queria compartir.

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

SUS MEJORES GOLES
2Cudl ha sido su mayor gol profesional
y personal2 De acuerdo con la gerente
comercial de Xolos, su familia integro-
da por su esposo v sus hijas lvanna y
Barbara ha sido su mejor gol personal.
"Mi familia me apoya muchisimo en
fodo lo que hago; desde mis padres en
los inicios de mi carrera, les ha tocado
franscurrir conmigo estos 15 afios, esa es
una parte fundamental para poder desa-
rrollar mis objetivos”, compartié Clara.
En lo profesional, el poder aportar
algo a la comunidad a fravés del pro-
yecto de Xolos y su trabajo en ¢l ha
sido su mejor gol.

LA MUJER EN EL FUTBOL
2Ser mujer representd un desafio en
estos terrenos dominados por el sector
masculino? Para Clara Sanchez repre-
senté todo un refo. “En el mundo del
futbol se tiene esa creencia de que es
un mundo de hombres y si es asf en mu-
chos temas; sin embargo, ha sido siper
importante la evolucién que ha fenido
ese fema durante esfos 15 afios”.
Expuso que en la actualidad es muy

EN BREVE

» MUSICA FAVORITA: Baladas

» ARTICULO INDISPENSABLE: Celular
» LIBRO FAVORITO: Obras literarias

de Angeles Mastretta

» MAYOR FORTALEZA: Mi familia

» MAYOR DEBILIDAD: Muy sentimental
» FRASE FAVORITA: El Unico modo

de hacer un gran frabajo es amar lo
que haces - Steve Jobs

grafificante ver cémo dentro del club
hay muchas mujeres valiosas, desem-
pefiédndose en las diferenfes dreas, asi

como también en la parte deportiva.

"En el 2017, se instituyd la liga Mx
Femenil, hecho que representa un paso
enorme en el tema del futbol; cada vez
esfd més posicionada y yo creo que pron-
fo estardn compifiendo fuerfemente con
la liga varonil. Faltan cosas por hacer,
pero vamos avanzando”, puntualizé.

"Me gustaria decirles a los lectores
que sigan luchando por sus objetivos y
que le pongan amor y esfuerzo a todos
los proyectos que estan realizando, sea
cual sea”, concluyd.
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[OURDES
MALDONADO

A mi me impresioné la amabilidad

de los tijuanenses, en la calle,

9

donde fuera, siempre eran amables

POR JEANETTE SANCHEZ

nfre enero y marzo
de cada afo hay
fres fechas que con-
memoran  activida-
des y hechos donde
la mujer juega un
papel desfacado. El
4 de enero se celebra el Dia Nacional
del Periodista, en memoria de Manuel
Cabadllero, considerado el padre del
periodismo moderno; el 13 de febrero
celebramos el Dia Mundial de la Radio,
una fecha proclamada por la ONU en
2012, vy el 8 de marzo es el Dia In-
fernacional 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, dia
en el que gremio el periodistico se vio
obligado a decir adiés a un pilar del
manejo de la informacién en la entidad:
Lourdes Maldonado.

las causas por las que le arrebata-
ron la vida a Maria Guadalupe Lour-
des Maldonado Lépez son motivo de
investigaciones a cargo de las autori-
dades correspondientes; el legado que
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dejo al periodismo de radio, felevision
y prensa escrita merece rescatarse de
entre todos los datos que hoy se hurgan
sobre esfa mujer de origen duranguen-
se que llegé a Ciudad de México.

El equipo de Mujer Actual rinde un
sincero homenaije a su trayectoria, tena-
cidad y empefio con los que enaltecié
la historia periodistica de la ciudad fron-
feriza mds importante del pafs.

“Es coraje, es ganas de vivir; ser pe-
riodista es el suefio de tu vida hecho
realidad”, asi describié Maria Guada-
lupe Lourdes Maldonado Lopez lo que
para ella representaba su profesion,
durante una enfrevista 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 redaccion, Maldonado Lopez
alcanzé una trayectoria de medio siglo
en los medios de comunicacién, un le-
gado que la hard permanecer en la me-
moria de varias generaciones.

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



“ |
Es coraie,

es ganas de vivir;
ser periodista es el
suéfie, de td vida
hecho realidad

"Yo soy la corresponsal mas antigua
en toda la vida de Jacobo Zabludovsky,
por si alguien no lo sabe, un dia Jacobo
me hizo una enfrevista en Radio Centro
en la Ciudad de México, y ahi dijo: ella
es mi corresponsal mds antigua. Enfon-
ces, ahf hay un récord”.

ADOPTADA POR TIJUANA
Sobre su decision de hacer permanente su
residencia en Tijuana, Maldonado
Lopez, expresd: “A mi me im-
presiond la amabilidad de
los tijuanenses, en la cor
le, donde fuera, siempre
eran amables; y fuve que
aprender a reportear para
una ciudad y no para el
mundo entero, ni para la
Republica Mexicana”.

Fue Canal 12 donde llegé a
frabajar como parte de los pe-
riodistas pioneros de Televisa Tijuana, su
labor nutrio de confenidos noticieros como
Al Tanto y Notivisa; fras once 11 de relo-
cién laboral decidié salir de esa empre-
sa en el afio 2000, dejando un legado
como reportera, investigadora, conducto-
ra de noficiarios y cdpsulas informativas
en Notivisa Buenos Dias.

DESCANSE
EN PAZ
MARIA GUADALUPE
LOURDES
MALDONADO LOPEZ
Gbémez Palacio, Dgo,
Feb 11, 1969 - Tijuana,
BC, Ene 23, 2022

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

recuerdos de aquellas épo-
cas. “Teniamos que trabajar
y hacer muchas nofas, trabajd-

bamos mucho y lo haciamos muy bien.
Tratdbamos de cubrir todo, no habia
cosa que sucediera en Tijuana que no
pasara en Canal 12. Aqui lo poniamos
en los noticieros. Si sefior”.

El crecimiento profesional de Maldona-
do Lopez se enriquecié durante los afios
posteriores desde la redaccién de perié-
dicos como el semanario Séptimo Dia, El

Sol de Tijuana en este Ultimo publicaba
sus columnas Brebaje y Palabra de Mu-
jer; ademds condujo espacios informati-
vos en Primer Sistema de Noficias, Sin-
foniza sin Fronteras y en los Ultimos afios
desde CNR de Playas de Rosarito.

Hoy Lourdes Maldonado vive en la
memoria de sus colegas, en las perso-
nas que impactd con sus notficias, en
los prontuarios periodisticos, en la his-
toria de la ciudad y del pas, asi como
en el instinto de sus mascotas, que de
una u ofra forma saben que la mujer
que los adoptod ya no regresard. Adios
Lourdes Maldonado.
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DE AYUDAR A MUJERES
Y NINAS A VIVIR SUS SUENOS

Soroptimista Internacional la Mesa, presididas actualmente
por Ana Dolores Villela, es un club que estd integrado
oor un grupo de mujeres dindmicas con deseos de poder
hacer del mundo un lugar mejor para ellas

POR MONICA MARQUEZ

eniendo como mi-
sién:  mejorar  las
vidas de mujeres y
nifas a fravés de pro-
gramas que llevan
al  empoderamiento
social y econémico,

hace 50 afos nacid Soropfimista 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 instalé el nuevo

club con 18 socias du-

rante un solemne evento,

en el cual contaron con

loa 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-

fuvo conformada por: Alejandrina Lépez,

presidenta; Cloria de Conrique, vicepre-

sidenta; Sofia de Rangel, prosecretaria;

Nélida de Quiroz, secretaria de acfas;

Mariza Madrigal, pro secretaria; Adelina

de lugo, tesorera; lupita de leyva, pro

tesorera; Sofia de Rangel, delegada de
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FACEBOOK:

Soropftimista Infernacional La Mesa
INSTAGRAM: Soroptimistalamesa
CORREO:

silamesatijuana@gmail.gom
WHATSAPP: 664 484 2251

y 6646 98 6316

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

Cracias al esfuerzo y trabajo de las so-
cias del club, a lo largo de esfas cinco
décadas han tenido importantes logros,
enfre ellos la donacién de un predio para
la consfruccion del parque Soroptimista,
asi como la creacién de una biblioteca,
con el apoyo de la Fundacion Gambog,
relato Julieta Lopez, socia del club.



A través de los afios, el club ha apo-
yado asilos de ancianos, la Casa del
Migrante, orfanaforios y la escuela
Abelardo L. Rodriguez, donde se llevd
a cabo la construccidon de 8 aulas, los
primeros barios, la cancha deportiva y
el cercado del predio en su fofalidad.

Como esfos han sido muchos los apo-
yos brindados, pero “lo mas importante
es que hemos ayudado a las mujeres y
nifias a tener una mejor vida, a través
de nuestros programas de suefios”, ex-
presé orgullosa Julieta Lopez.

A medio siglo de su fundacién, Sorop-
fimista Internacional la Mesa se en-
cuentra actualmente liderado por Ana
Dolores Villela Stabinsky, una mujer em-
presaria que desde nifia ha visto como
su familia ha sido parte de la labor de
este club a favor de ofras mujeres.

"Tengo toda la vida viendo a estas
mujeres frabajar con mucho amor por
ofras mujeres, ellas me inspiraron para
seguir la tradicion familiar de ser una
soroptimista”, compartié Ana Dolores.

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

"El objetivo del club es ayudar a mu-
jeres y ninas desde la concientizacién
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 @ mujeres como  orfanafos,
escuelas, hospitales, centros de reha-
bilitacion, albergues, asilos, efc. Y la

Lo md&s importante es que hemos
ayudado a las mujeres y nifias
a tener una mejor vida, a fravés
de nuestros programas de suefios

sensibilizacién en consciencia social
de los problemas que enfrenta la mujer
contempordnea”, puntualizo.

La mision de Soroptimista Internacional
la Mesa es mejorar la vida de mujeres
y nifias en comunidades locales y a fro-
vés del mundo, por ello con el propési-
to de lograr esta meta, la organizacion

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

Ana Dolores Villela compartié que
algunos de sus proyectos son: ampliar
la membresia; lograr, con el apoyo de
la comunidad, una buena recaudacién
de fondos para poder llegar a mas
mujeres y nifias, ademas de traerse los
modelos de programas que se estén
haciendo en ofras partes del mundo
con Soroptimistas.

De acuerdo con la presidenta del
club, ser una mujer con pasién y dispo-
sicién para trabajar con un grupo de
amigas en pro de mujeres y nifias es
lo Unico que se requiere para ser una
soroptimista.

“las invitamos a colaborar con noso-
tros en nuestras distintas actividades,
tfambién recibimos donativos y busca-
mos candidatas para el concurso Vive
Tu Suefio, si conocen a una persona
que tenga las siguientes caracteristicas:
mujer, estudiante, bajos recursos y que
sea parte elemental del susfento de su
hogar, compartan su hisforia porque
podriamos ayudarla”, concluys. b
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EMPRENDE

CON EXITO

Te presentamos cuatro

. POR DR. SERGIO DiAZ de dinero ran desanimo. No
TIpS Para asegurar e| sé si es oycguso de que no les
Triurﬁo en un proyecfo oy fe com- presentan atenciéon o porque las
! parfo cuatro  desconocen, de cualquier forma,

COHSGIOS que |OS tips para el resultado viene siendo el mis-
asegurar el mo. Para evitar el fracaso rotun-

emprendedores éxito en un do, debemos de entender que el

. ; royecto, mundo de los negocios cuenta
|gnoron, COUSOﬂdO‘eS fon ! con-  con sus propios pri%cipios, sigue-

pérdidos de dinero sejos que los emprendedores los y mejorards tu probabilidad

ignoran, causdndoles pérdidas  de éxito.

y gran desénimo

INVIERTE EN
TU DESARROLLO
Y GRECIMIENTO
COMO FUTURO

EMPRESARIO

No es lo mismo ser un panadero que ser dueno
de una panaderia. Las diferencias estan impli-
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 creo, pero una cosa es emprender y HABLANDO DE FIANZAS, CONOCE BIEN
ofra es dirigir una empresa hacia el éxito. TUS NUMEROS A PROFUNDIDAD

Con mucho respeto, fodos podemos -~ " N
La palabra empresa significa “una organizacion de
emprender, pero no todos pueden lograr . .
S - - recursos que busca un beneficio econdmico con
dirigir su empresa hacia el éxito. - . y o
. . el desarrollo de una actividad en particular”. Si,
De la misma manera que frabajas en la - B -
- - . emprender significa generar ganancias y esta es responsabili-
planeacion de tu negocio, el marketing )
P - dad del emprendedor. Lamentablemente, la mayoria lo que
y en las ventas, asi mismo, trabaja con o
L ; logra generar es solamente pérdidas y dolores de cabeza por
tu crecimiento, te recomiendo que sea ,
. - - conocer sus nNUMeros.
intencional y programable. Identifica . ) . .
3 . . Estos van mas alld del precio de compra, costo operativo y
las dreas que necesitas mejorar, tal y . : L
L . : oA precio de venta. Para evitar estos errores costosos, necesitards
como: liderazgo, oratoria, direccién de - . }
. aprender sobre temas financieros, de contabilidad, responsabi- -
equipos, finanzas, etc., aunque no sea I . . . o
. . . lidades con el SAT, prestaciones, aguinaldos, mdrgenes de utilidad,
una prioridad para ti ahora, serd una e -
. 5 etfc., pero no es nada que un estado de resultados o andlisis de ingreso-egresos no
necesidad después. s .
te pueda resolver. Recuerda que el éxito y las ganancias de tu proyecto dependen
de tu conocimiento en estos temas cruciales.

DATOS 2
PORTAL TRANSFORMATE

sergiodiazcoach.com/ EN UN BUEN LIDER

FA(_:EB.OOK ) Yo sé, mucho he dicho sobre el tema de liderazgo que
drsergiodiazoficial ahora parece que todos somos lideres y, en ocasiones,
. .APP MQV"' o por el sencillo hecho que hemos leimos los libros de
invermovill Omobl/drserg|od|oz/ Maxwell, asistimos a una conferencia, recibimos un
TELEFONOS diploma o alguna acreditacion. No me malinterpretes,
664.242.2140 no tengo nada en contra de estas cosas, pero debes
619.7376544 de saber que estas actividades no te convierten en un
686.265.9803 lider automdticamente.
Un lider es una persona que diri-
ge a su equipo al logro de las
metas a fravés de la influencia, y no tanto por-
que eres el dueio, porque pagas la némina y
eres es quien manda. Esta actitud de liderazgo
equivocada, lo Unico que logrard es perder el
respeto de tu gente y altos indices de rotacién.
Yo te recomiendo es que entres en el proceso
que te ayudard a ser un buen lider: primero,
aprendiendo a dirigirte a fi mismo, porque puede
que tU te conviertas en tu peor enemigo. Con una
intfrospectiva correcta, ahora puedes dirigir con el ejemplo y, even-
tualmente, a tus equipos y a tu organizacion.
Escucha, el liderazgo es una cuestiéon profunda del corazén, basado
en fus creencias que rigen tus acciones. Si tu percepcién de lideraz-
go es equivocada, prepdrate a desarrollar y perder gente buena.
Recuerda que el lider no es mds inteligente que la suma de un equipo
integrado y dirigido por un buen guia.

| RODEATE DE BUENOS MENTORES

4 Existen tres estados mentales aplicables al emprendedor: Uno, “no
F 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. Aqui no hay mucho
que hacer mds que dejar que el emprendedor
se lance y que aprenda a golpes. Dos, “sé
1 L que no sé”, aqui hay avance, por lo menos j
oy ahora sabes que no sabes, y esto te debe b
L 2 -
¥ de ayudar a buscar conocimiento.
‘_," ™ 0 QI k F En los negocios, como en la vida, nuestra calidad de vida mejo-
= q \P 1\ = ra cuondp nos rodemos de personas expertas, conocedoras y
Y que estdn dispuestas a compartir su conocimiento para que evi-
r_'v— = 4 \.\ i = tes esos errores que ellos cometieron y aprendas a la buena.
\ \ = Traba en ti mismo, controlar fu ego, no confies solamen-
' \ J te en tu propio entendimiento, debes estar dispuesto a
.FT ] ! aprender y a desaprender, a escuchar, a aceptar reganos y a admitir tus
faltas. Sé humilde y busca a consultores expertos que te pueden ayudar
en lograr tus metas y realizar tus sueios. Estado mental nimero tres,

“ahora sabes lo que necesitas saber”. Si, ahora estds listo. bl

*El autor es Consultor Empresarial y Conferencista.
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ROCI

-FMANN SILVA

HACE DEL ARTE LA DIRECTRIZ DE SU VIDA

POR JEANETTE SANCHEZ

odavia no sabia leer
ni escribir cuando
Rocio Hoffmann Sil-
va ya le daba color
a hojas y paredes
que se le atravesa-
ban, siendo la cuar-
fa hija su aprendizaje fue precoz. Vivia
con sus papds y hermanos en Coyoao-
cdn, donde nacié el 15 de octubre de
1963, ahi pintaba, pintaba y pintaba,
hasta que la vida la llevé a su destino:
Baja California.

"En Coyoacdn pasé foda mi infancia
y adolescencia, luego mi papd, que era
ingeniero civil, gané una obra en Mexi-
cali. Yo tenia 13 afios y viajé con mi fo-
milia hasta acd. A esa edad entré a los
falleres de artes plasticas que habia 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 mamé
le compraba para que los pintara, y en
practicar letras muy estéticas.

"En la primaria, la maestra me ponia
un banquito y yo escribia en el pizarrén
la fecha y todo lo que ella necesitaba
porque tenia una lefra hermosa. Ade-
mads, hacia refratos de todos mis com-
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paferos, me sentia refratfista”.

Rocio, hoy una reconocida pinfora y
promotora de arte que dirige la galeria
ROHO en Playas de Rosarito, comentd
que tras terminar “High School” en Ca-
lexico, decidié irse a Ciudad de Méxi-
co para estudiar arfes pldsticas.

"Me fui y no me aceptaron, ni en la
Esmeralda ni en San Carlos, porque
no fenia la prepa mexicana, entonces
entré a estudiar en el Cenfro de Arte

Dramdtico en Coyoacdn, ahi si me
aceptaron. Pero yo queria ser pintora y
ya no queria regresar a Mexicali.

UNA VIDA RODEADA

DE AMOR

Con 21 afos, Rocio tenia planes de

boda, pero su destino no le permitiria

vestirse de blanco, su historia seria otra.
“Tenia un novio que era egresado de

medicina, muy junior, su papd era el di-



¢

¢
Yo pienso que el arte no sélo me salvd de un

matrimonio violento, sino que me ha salvado la vida, me
fortalecio en el amor, me hizo una mejor madre

rector de Seguros Nacional Provincial,
nos habia regalado un departamento,
pero €l era un bueno para nada que
quiso pegarme y no queria que me de-
dicara al arte. lo dejé con todo listo
para la boda y me vine a Tijuana”.

Asf inici6 una nueva vida en esfa fron-
fera. "Aunque yo era muy fimida, estu-
diar Arte Dramdtico me ayudé mucho,
perdi el miedo a expresarme, conseguf
frabajo en el Grand Hotel Tijuana, lue-
go ftrabajé en Hotel Rosarito, ahi me
pidieron que pintara unos murales, me
pagaban bien y estaba feliz pintfando”.

la artista y madre de tres hijos, re-
firio que fue en esa época cuando
conocié al amor de su vida, el pintor
Manuel Lizarraga.

"Yo solo conocia su obra. Luego en
1989 hice una exposicion en el Fiesta
Americana con el grupo Llinea Libre,
ahi conoci a Manuel en persona y me
enamoré de su mundo, él representaba
todo lo que yo queria vivir, él tenia casi
50 afios y yo andaba por los 24, a las
dos semanas ya viviamos juntos v lo hi-
cimos por 25 afios. Formamos nuestra
familia, vivimos de todo, tuvimos a Mer-
cedes, Laura y Dany, fres hijos artistas”.

FUNDA LA GALERIA IZAMAL
Ya con familia Rocio vivié  unos cinco
afos en San Miguel Allende donde fun-
do con Manuel la Galeria Izamal; luego
radico en Zacatlan de las manzanas.

“Fuimos los pintores de Alfredo Harp
Helt, pintbamos en su casa. En el afio
2000, vivimos en Oaxaca, ahf nos fue
muy mal, toda esa angustia activé algo
en mi cuerpo, me daban dos meses de
vida, y yo con mis hijos chiquifos, fue
muy dificil. Me dieron varios diagndsti-
cos, al final fue esclerssis maliiple, des-
de entonces vivo con ello”.

"Yo pienso que el arte no sélo me sal-
v6 de un matrimonio violento, sino que
me ha salvado la vida, me fortalecié
en el amor, me hizo una mejor madre.
Hace unos meses fui a revision con el
neurdlogo al Centfro de Nutricién y se
quedd impactado. Yo le comenté que

cada vez que tengo sintomas pinfo vy
asi blogqued el dolor, no sé cémo lo
hago, pero pitando entro en ofra di-
mension y se me quitan los sinfomas”.

Con Manuel siempre tuve galeria,
de una u ofra forma impulsamos a ar-
fistas y teniamos un lugar para exhibir
que siempre se ha llamado lizérro-
ga-Hoffmann.

Tras la muerte de su pareja, Ro-
cio recibié en su vida al poefa
y escrifor Francisco Morales

"Con Pancho llegaron
las letfras a mi vida, su
poesia me alimenta,
compartimos  muchas
cosas que nos gustan,
vivimos con mucha paz,
en armonia”.

"El me empezd a decir
RoHo, por mis iniciales, y un
dia jugando con la caligrafia terminé
haciendo un logo y decidi hacer la
galeria apoydndome con todo lo me-
jor de las galerias que he conocido en
mi vida, con eso vy la licenciatura en
mercadotecnia de mi hija Laura”.

Contar con la galeria en Playas de Ro-

CONTACTO
FACEBOOK
@galeria.roho
CORREO
galeria.roho@gmail.com
TELEFONO
661 112 5887

sarito le ha dado a Rocio la oportunidad
de pintar fodos los dias, su creatividad
se plasma enfre colores vivos e imagenes
de flores, aves, fauna marina, rostros.
"Yo genero imégenes fodos los dias,
debo tener mdés de mil ilustraciones,
hice la serie 2020, un icono del con-
finamiento vy la pandemia, que me
abrié muchas puertas entre ellas la de
ilustrar el libro de una escritora en
Alemania; ademds nos movid
a la venta digital y estamos
fambién en galerias del
Valle de Guadalupe, de
Ensenada, en el Centro
Cultural Tijuana y en
ofros espacios. Soy feliz
porque vivo de mi frabo-
joen el are”.

CONOCE SU OBRA

» EXPOSICION INDIVIDUAL: “H2O +
humanos”

» DIiA: 22 de marzo

» HORA: 19:00 horas

»» LUGAR: Cenfro Estatal de las Artes
Playas de Rosarito

» Entrada libre
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VIDAS

QUE INSPIRAN,

MUJERES CON VISION

POR ROCELIA RAMOS

Cudntas  muijeres
conoces que han
inspirado a la hu-
manidad?  Enfre
ellas, puedes estar
10, probablemente
adn no fe ha tocar
do esfar en alguna
porfada de revisia,
periédico o carte-
lera, sin embargo,
puedes inspirar a al-
guien a tu alrededor iniciando con tu fo-
milia, hijos, pareja, amigos o sociedad,
la mayoria de las personas fenemos a
alguien que nos inspira alrededor.

2QUIEN ME INSPIRA

EN NEW YORK?

Cuando fui a New York a presentar mi
libro Best Seller de nombre “Cémo frans:
formar tu vida y profesién con éxito”, me
focd conocer en mi primer dia a alguien
muy especial que me inspird, “linda Rive-
ros”, una mujer que ha luchado desde su
nifiez con su incapacidad al nacer sin bra-
z0s, su limitacién fisica no le impidié hacer
cosas en la vida, desarrollando la habili-
dad con sus pies, para hacer todo, ahora
es una gran arista, levando su pasién con
grandes logros al pintar sus hermosos cua-
dros en New York, una mujer con nacio-
nalidad Colombiana, que tuvo visién para
dejar su pais a pesar de las situaciones
dificiles que ha tenido que enfrentar para
conquistar nuevos lugares con ofro idioma
y culturas diferentes como New York.
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2QUE 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 dificiles, su
carisma, empuje, dedicacién, qué te
hace similar a esas grandes mujeres que
quieren lograr cosas en sus vidas. Ten-
go més vidas que fambién me inspiran
para ser mejor persona, mis hijas y mi
niefa, 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 fenemos dones y
talentos, cuando los conoces, frabajas
en ellos para desarrollarlos y lograr tus
suefios, como dicen, “el que busca en-

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

TU tienes la libertad de elegir, decidir
como enfrentas fu vida, lo que pien-
sas, sientes, lo que decides al final, sin
echar la culpa a los demds de tu propia
decisién a pesar de las circunsfancias.

Hace un par de afios, escuché una frer
se que me dolié, me llegd tanio, que al st
guiente dia a los 5:30 de la mariana me
levanté para hacer ejercicio. Y esfo va para
aquellas mujeres que fienen que refomar
hdbitos, hacer cambio de vida, por salud
fisica o mental, va la frase, “eres tan peque-
fio como tu voluntad 'y fan grande como tus
sueios”, me dolié la primera frase, pero me
hizo reflexionar, nada es més grande que tu
pensamiento y la voluntad de decidir hacer
lo que quieres, sin fantas excusas.

2COMO QUIERES

QUE SEA TU VIDA,

TU HISTORIA MUJER?

El mundo lo cambias 10, cuando inspiras
con lo que haces a tu alrededor, suefios,
deseos, perseverancia, pero sobre fodo,
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 falia para ser mejores, v si 16
necesitas algo mds, “aprende de quienes
fe inspiran”. Sobre todo, recuerda: apren-
damos apoyar a esas grandes mujeres que
nos inspiran a ser mejores. sHay alguien
en fu familia, amig@s o en tu frabaijo.

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

Coach empresarial y autora del libro Best Seller “Cémo transformar tu vida y profesion con éxito”.
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TJUANA TIENE UN NUEVO EQUIPO DEPORTIVO PROFESIONAL:

onsiderada la fronfera
mds visitada del mundo,
Tijuana Baja California
es fambién una pofen-
cia en el deporte nacio-
nal profesional. Desde
el 2019 cuenia con
equipos representativos del alio nivel en
las disciplinas deportivas més practicadas
de nuestro pais: El Club Tijuana Xoloitz:
cuinfles de Caliente en la primera division
del futbol, los Toros en la liga Mexicana
de Beisbol y Zonkeys en el Circuito de Bor
loncesto de la Costa del Pacffico.

A partir del presente afio, ofra insfitucion se
suma al llegar el primer equipo profesional
de futbol americano a Tijuana: Los Galgos.

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

4 | Mujer actual

LOS GALGOS
DE TIJUANA

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

cando el Futbol Americano.

Los Galgos jugardn sus juegos como locar
les en el Estadio Cdliente y serd el préximo
viemes 4 de marzo cuando redlicen su de-
but en la frontera y Tijuana pueda apoyar
por primera vez a su nuevo equipo.

iBIENVENIDOS GALGOS!
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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 vision empresarial para apoyarlas
en su crecimiento, llevando sus pro-

yectos de negocios hacia las P

tendencias e innovacién. AR
El programa esté a cargo -
de Liliana Castellanos,
fundadora de Mujer
Pyme A.C., Edna
Patricia Herndndez,
co-fundadora, asi
como consejeras de
la asociacioén.
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LANZA TELCEL SU RED 5G

En concurrida conferencia de prensa, Telcel
anuncidé la puesta en operacién de su Red
5G, la primera dispo-

nible comercialmente

en México, con cober-

tura inicial en 18 de las

principales ciudades

del pais, incluyendo

Tijuana.

Al evento organizado

en el Museos Interacti-

vo El Trompo, se dieron

cita medios de comu-

nicacién y miembros

de Telcel.
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FESTEJA IBERO
CEREMONIA
DE EGRESADOS

La Universidad lberoamericana
Tijuana realizé la ceremonia de
egresados de licenciatura, posgro-
dos y postécnicos, correspondiente
al periodo otono 2021, siendo el Dr.
Luis Arriaga Valenzuela, nuevo rec-
tor, el encargado de presidirla.

En esta ocasién, 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. Y

LINIVERSIDY
IBEROAMERICANA,

TLALANA®
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MENSAJE EDITORIAL

FECHAS PARA RE-
CORDAR

n cuestion de salud, en maro se conmemaoran algunos

fechas importantes en los gue se busca lamar la atencicn
sobre termas de salud publica: 3 de marzo: Dia Mundial de
lo Malformaciones Congenitas

8 de marzo: Dia Internacional de la Mujer

14 de marzo: Dia mundial del rifon

22 de marzo: Dia mundial del agua

24 de marzo: Dia mundial de la tuberculosis

Cada una de estas fechas, nos recuerda la lucha constante gue el sec-
tor salud manfiene dio a dia frente a las enfermedades y la importancia
de que cada uno de nosotros esté al pendiente y cuidodo de su salud.

Mo s tan dificil mantenemos sanos, solo 25 Necesorio seguir algunas recomen-
dociones de los expertos, como: realzar actividad fisica al menaos rmedia hora of
diz, tener una buena higiene personal, visitar ol medico pefiddicamente para ko
deteccicn fermprana de enfermedades, levar una dimentacion bolonceoda,
tener higiene bucal v disfrutar de uno buena salud ssxual, enfre ofros Cosas.

Fasando a otro punto, no te pierdas las recomendaciones del Dr. Eric
Marvaez, quien nos habla de las alergios gue s2 despuntan llegada la
primavera. De igual manera, te presentamaos la historia del Dr. Clemente
Martinez y su gran labor al frente de la UMF 34 del IMSS.

Oiro fema de gran importancia es el de incontinencia winaria, del
cual el Dr. Andrés Hemandez Porras explica causas, fratomiento v reco-
mendacionss para sobrellevar esta enfermedad, o cual afecta princi-
palmente a las mujeres mayores de 35 afos. Esto v mads encontrards en
nuestra revista Salud Actual, edicion Marzo 2022

iGracias por hacernos parte
de tu dia y parte de tu vidadl
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RESET FACIAL®

Nuestro Tratamiento

ELITE

:Comd hacemos Reset Facial®?

.- Botox: Procedimiento de Medicina Estética que
coan s frecuencia se realicn o nvel nnckial, regis-
tramchose en 2018 mias de 6 millones de aplicaciones,
Botox® se utiliza con o frecuencia pors eliming
lineas de expresion v/o mejorar amugas del tercio su
Pow D, Mileichy Ferndincler Bibous perior del rostro dandole una apariencia mis fresca,

' relajada, descansada v joven.

*I= nuestm procedimiento ELITE, agrupa una serie
te productos concentrados enun sisten o proceso
rous o opue fue diseiaoo para darle estruciurEry em-
Dellecer fu rostio,

f oginion oue s personis

e orean de nosolms tene

2 -Acicho Hialuronico: Fs el seaundo procecimicntc
Oue con mevor frecuenca se realiza, registrandose
s che 3.6 millones de aplicaciones en 2018, elobjetivg
&5 rellenar, darestructura @ rostro, reponer la perdida
de lejidodsen, grasoy muscular del mismosecundario
o envejecimienii,

S0 e ver Con noesira
simple presencia.
NLestro rostro tene en esto un papel
L HERIOTICy, &1 1 s al L= i‘\'.:i;(l ". |
ves cansacla, o enopada,  emveecida, ’ f F ;
J 4 Bioestimuladores: Productos que se invectan,
provocando estimulacion de colageno, mejo
ando nsi b acider de b piel. IEllanse, Sculp
trax hilos Silkroute Soft),

fermninaras: sintiéndote. asl
[POTCLE,; COMo e ves, le sien
1S W COMO 1 SIentes, e ves.
LS 06 B H0OR Y Mies 4.~ Aciclos Hialuronicos Hidmtantes: (voli
te o Vital) son dcidos hisduronioos de muy
baja densidad que invectados en la piel del
rostro provecan hidratacion facial intens

de vidas transtormeidas
hemos crescko ol oon

ooplo Riesel Facinl® en

donde alineamos SER / | L Va,
PARECER o PARECER '
/! SER. ; 2= Despigmentantes: (Cosmelan) Enfo-

cados a embellecer, hidrtar superficial
mentey eliminar el fotodanio de la piel.
Mejoria proporcional a la que puedes

st te permitiva conmm
resullado sentirle au
TEntica O genuimarmenbe ex 4 i

: i X fener con una cirugia, Lilting Facial Chai-
celente, lo cual impactara tu } rirgico, Facelift, o Ritidectomia
VIdlay T entorme,

Pra. Mileid
Fernandez Ribot

Medicing Estética & Anestesiologia
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REDACCION SALUD ACTUAL
onsumir frutas y
verduras durante
todo el ano es ka
recomendacion

de los meédicos, pues estas nos

aporfan  vitaminas, minerales

¥

= i I
| | o el il

cerezas fienen un alto confe-
nido en potasio, filbro, vilormina A,
vitaminos B1, B3 y BS, vitamina C,
vitamina D y E, acido félico, beta-
carctenc o provitoming A, odemas
de anfocianinas y acido ekagico,
unos anficxidantes de alta coldod.
Esta fruta es de las favornitos pora
realizar ricos posires; la termporada
de cosecha es a finoles de prima-
vera. 5i bien, en estas semanas aln
no abundan en los supermenco-
dos, preparote porgue ks
cereras dulces usualmernte

y anfioxidantes que ayudan a
fortalecer el sisterna inmunold-
gico, especialmente cuando se
combinan con ejercicio regular.
Lo cierto es que los 345 dias del
anc encontraremos una gran
diversidad de frutas, aungue lo
ideal es aprovechar y deleitarse

con las frutas de temporada.

los encondroras de moyo a agosto,
mientras que los cereras Acidos los
podras disfrutar a mediodos de ju-
nic, aungue fienen una temporada
mucho mas corta gue puede durar
solo dos semoras.

Sin lugor o dudos, la fruio fovoria
de ko femporoda son los fresos,
gue podemnos comer frescas, con
crema, en smoothies, en ogua
fresca y, desde luego en postres. Su
mejor temporada de cosecha v
desde fincles de mares hasta el mes
de pmnic, meses en gue los encon-
froremos mas dulces y o un mejor

LA PRIMAVERA
Y SUS RICAS

FRUTAS

Estamos a unos
dias de entrar a la
primavera, una de las L
del

mejores estaciones
afio para encontrar frutas de

temporada a un precio rozona-
ble. como son las cerezas, las

fresas vy los kiwis.
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KI'WIS
Mutricicnalmente el kini es rmuy
compleio, confiene el doble de
witcming C oue una narana, e dokle
die vitomindg E gue el oguacote yuno
buvena canfidod de vitaming A, pero
conmuy pocas colonas, 100 gramaos
de Eiwi nos aporta 53 caloias

Lo cierto es gue los kiwis los encon-
tramos de octubre hasta mayo;

I ideal es que los elijos firmes v

sin rmanchas. Pora saber si estan
maduros, simplemente presicna un
poco ka fruia con el pulgar: un ki
madurc cedend un poco ante ka



SMOOTHIE DE FRESA

‘SMOOTHIE DE KIWI

' 2 tazas de fresas congeladas sin
czlicor

*» 142 toza de jugo de arandanc o
framioueso

*+ 1/4 de tazo de jugo de noranja
¥ 142 foa de yogurt nofural de tu
preferencia

Preparocion:

T Coloca los fresos congelodos en
Iz Bouadora:

2~ Aoreaa los jugos de arandano
y el de noranjo; despudés al yogur.
2+ Licua perfectamente hasta gue
Sirve de inmediofo.

Ingredientes:
+» Dos vasos de leche

*» Dos yogures nafurales

1 Cuordrs khais rrcchuros

»» Dos cuchoradas de azicar
3 Un platonc [Opcicnol)

** Hielo [Opcional]

P b
= Pelar los kiwis y corfarios en d
frozos mos peguenios, reservando |

unos redaojos finos de bos mesrmos si

"
gueremos decoror los vasos una
vez los sirvarmos. .
2= Echameos todos los trozos en el -

vaso pora batir, y de formmo opcio-

nal podemaos anodr un plafonoc :""
pelado y troceodo, con lo gue '
COMSEQUNaMos Un smoothie mas
dulce v Con mas Cuspo, ounoue
2 recomendakle es probornio sin el
iSO pora ver 5i nos gusio osi. F
- Agrega los yogures naturales of

voso, onadimos la leche, orocar,

y varmos o batiro fodo hasta que

nos guede una bebido homoge-
rlauyumuspanhm
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UN MES
DEDICADO A Tl

El 8 de marzo se celebra el Dia Internacional
de la Mujer y no hay mejor manera
de celebrarlo que aplicando pequenas acciones

que haran gue nuestra vida sead saludable

REDACCION SALUD ACTUAL

arzo es el mes de-
dicado a la mujer
¥ no hay mejor
manera de ce-
leorarlo gue regaldndote algunos
chigueos de salud, ofreciéndote al-
gunos fips gue, de acuerdo con g
Organizocion Mundial de la Salud,

te mantendsan saludakble.

10 CONSEJOS
-LLEVA UNA DIETA
SALUDABLE
Los alimentos v bebidas que

consumimos a diarics s2 reflejan

indizcuticlemente en la salud, por
ello es importante hacer una elec-

cion adecuada para prevenir o

confrolar muchos problermas de

salud gue afectan a las mujeres,
esto sin contar que 5 ellas comen
saludakbles muy segurarmente el
resto de la familia farmbién lo hard.
- MANTENTE
ACTIVA
FISICAMENTE

Lo recomendado es req-

©6 Sornos suficientes, sornos poderosas,
hoy Mds gue NuNca abraceros
nuestra esencia. No hay canon

que me defing, soy excepciondal

Amparo Maria YVaozquez Garcia

90

Fundadcra de | am excepficnal, movimienfc gue busca promover
el rezspeto v la conciencia de que coda mujer es excepcional v Unica

izar al menos 30 minutos de ac-
fividad fisica moderada todos
o5 digs. 5i deseas bajor de peso,
mantener la pérdida de peso o
alcanzar metas especificas de
acondicionamiento fisico, es po-

diole ague necesites hacer mas

ejercicio.
-VACUNATE
Las wacunas juegan
un rol muy imporian-

te en la salud de las personas,

por ellos confar con el esgue-
ma de vacunacion completo
es lo ideal. Ahora gue estamos

en epoca de pandemia, no de-

jiemos de vacunamos contra e

COVID, esto bajard el riesgo de
consecuencias importantes en

coso de confagio.

-EVITA FUMAR
Es bien sobido sobre los

efectcs nocivos que fiene
el faboco en el organisma, mejor
antes de fumar pisnsala dos veces,
o bien, prueba una terapia de re-
emplazo de nicoting, mastica algo
gue disfraiga tv mente del querer
fumar, realiza actividad fisica o de
relajocion, esto fe ayudard a resistie

a necesidod de consumir tabaco.

- EVITAR EL
CONSUMO DE
ALCOHOL ©
REDUCELO
Tomarse de vez en cuando Una
copd de ving o de cerveza no fie-
ne repercusionss graves en la sa-

ud, aungue lo ideal es evitado o



reducir su consumo, para ello evita
a las personas con los que normal-
mente bebena o los lugars: donds
fomarios, planea actividades que
disfrutes y mantén el alcoho! fuera
de tu hogar.
-TRABAJA CON
TU ESTRES
Mantenemos liores de es-
trés es una tareo algo complicoda,
aungue podemos aplicar algunas
medidas pora liberarnos un poco
de &l muevete, hoz ejercicio, lsva
un esfilo de vida saludable, prueba
con voga o pilates, sol de vacacio-
nes s tu presupuesio te lo pemmite,
rie v suefia gue la vido es haoy.
- MANTEN
UNA BUENA
HIGIENE
La higiene personal
representa Ung

funcion  primor-

dial en la prevencion de enferms-
dades. Uevaria a cabo de mane-
ra incomecia puede causar olores
desogradables e infeccidn.

- LLEVA UNA

BUENA SALUD

SEXUAL
De acuerdo con la OMS, la salud
sexual es un estado de bienestar
fisico, emocional, mental v social
relacionado con la sexualidod.
For ello, es importante fensr ha-
bitos saludables gue ayuden a
rejorarla.

- SOMETETE A

REVISIONES MEDI-

CAS PERIODICAS

Existen esiudios gue foda mujer

debe realizarse en su vida adulfa
para detectar de forma oporiung
alguna enfermedad, enitre ellos
el Popanicolou, o momografia
y densitometia dseq, aungue es
muy importante que acuda con
sU ginecdlogo o las revisiones pe-
riodicos para que sed &l quien los

indique.

-SEGURIDAD,
1OANTE TODO
Abrochorse el cinfu-

ron de seguridad en e automovil
y ponerse cosco al ir en bicicieio
son dos medidos preventivas gue
te puedsn salvar la vida, as aue no
lo dudes v haz de estos pequeias

acciones, un habito.
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Y CON

SE ACERCA LA PRIMAVERA
—LLA LAS

ALERGIAS

L as dglergias afectan de manera importante la calidad

de vida y representan una de |as causas mMas comunes
de ausentismo escolary laboral en el mundo,
Lambien afecta o calidad de suerno por presentar sintormas
respiratorios nocturnos como |a obstruccion nasal o tos

POR ERIE MARVAEZ HERMAMDEZ

uranfe o primove-
ra muchas ploantas
y drboles  florecen
como parte de su ci-
clo de vida y producen polen, este
contiene proteings que en algunos
personas puedes estimular uno reac-
cion alergica inflamatoria caracte-
rizada por estornudos, comezon [en
lo nariz, garganta, ojos, oidos v piel).
congesfion nosal, aumento en la
produccion de moco v fos.

Toda o vida estamos expuesios
los seres humanos a diversos pole-
nes; sin embargo, podemos deso-
rrollar una folerancia a estos, ka cual
depende de varios factores: cuan-
do desde nacimiento o edad muy
temprandg estamos expussto a es
tos palenes es mas probable gue se
desarrolle dicha tolerancia, el con-
fraste es cucndo en la vida adul-
ta nos combiamos a radicar o ofra

civdad con caracteristicas

de flora v climaficas muy

disfinfas de donde somos ofigino-
rics. En estos casos, la personag pue-
de presentar sinfomas en su nuevo
domicilio, con el fiempo algunos
podran desamolar tolerancia, pero

atros desafortunadamenie no.

LA PREDISPOSICION

|I T+ A
WJIE T LA

—

GE
Fara entender mejor los fendmenaos
de o tolerancia a los susfancios
gue nos producen alergios es im-
poriante comprender el concepio
de predisposicion genética conoci-
do como afopia, del punto de vis-
ta hereditario hoy familias donde
oy una muy marcada  tendencia
para desamollar problemaos  alérgi-
cos, esto es mulifactorial v desafor-
tunadamente no hay una Mansra
de evitar esa fendencia alérgica
nereditaria. Lo que s es posible es
evitar gue la reaccion aléngica in-
fiamatoria empeaore con el tiempa.

je hanredlizodo estudios sobre es-
fos fendmenos v se ha desarollade

el concepto de "Marcha alérgica”,

en este concepto se ho observado
gque algunos nifics que presentan
alergios en lo piel (dermatitis ofpi-
ca) pueden presentar en un fuhueo
glergios a ciertos dliimentos (como
a5 proteings de o leche).

Ofros estudios indican que esto se
puede daralreveés, es deci, presen-
far primeros problemas de alergia a
ciertos alimentos v después alergias
en la piel o, incluso, presentarse si-
multanearmente alergios en la pis
¥ problemas de alergia alimeniaria.

Con los afios, estas mismas perso-
nas desamollan sintomas aléngicos
nasales (rnitis alérgica) y aln mas
tarde inflamacion en la via respira-

fofa baja [asma).

A AL IFAM Y IS A
LA CALIDAD DE VIDA

Las alergios ofectan de manera
importante ka calidad de vida v re-
presentan uno de las cousas mas
comunes de ausentismo escolar y
labaral en el mundo, también afec-

tala caolidod de suefio por presen-



far sintomas respiratonos nociumos
como la obstruccion nasal o fos.
Para evitar dichos complcacionss
es imporiante  diaognosficar v irokor
odecuadamente los alengios ¥y no per-
rrifir ko evalucicn de ko marcho alérgr
oo, B problema es gue comunmente
los problemaos aléngicos son confunol-
dos Ccon cuodnos oripo-
es o infecciones

bactefanas, a estos pacientes ks son
presciitos nufinoriamente midifiples fro-
tarmientos con anfibicficos (nneceso-
fios por cierto) sin obtener mejoria en
&l control de sus sntomas.

Las alergios pueden producer
mlitiples complicacionses  como
por ejempke sinusiis, infecciones

de gargania vy bronguitis,
pero estas recurinan

micnfros no se

identifique

s5i fienen un problema alérgico de
fondo y iratorse odecuadaments.

COMO TRATAR

LAS ALERGIAS

Los fratfomientos para ko alergios
son muy diversos v deberan indivi-
dualizarse a ko severidod de los sin-
tomas de cada paciente, hay per-
sonas gue con solo una pasfila al
dic sed suficiente v otros requerindn
multiptes medicamentos para ob-

tener un adecuado control de los

sinfornas o, incluso, ser candidaotos

a inmunocieropia [vacunas).
La duracicn puede estar Emitada
a ung estacion del afo, por sjiem-
plo  primavera, pero otros pueden
incluso presentar snfomas  todo el
afio. Lo mas importante s acudr o
consulta en coso de presentar sinfo-
mas como estornudos, ocbstnuccion
nasal, comezon en oido, Nanz. ojos o
piel para evitar un  empeoramiento
en los mismos, o3 como complica-
ciones infeccicsas agregadas, esto
sobre todo en nifios pord impedir o
progresion de la marcho alérgico.
Los dlemgios  desaforiunadarmente
no 52 CUnn 52 controlan, pero se pue-
den tensr una buena coidod de
vida con el conirol de los snomics.
Curante esta pimovera tam-
bign podemos fomor acciones
sirmnples como Iimpiar [os filtros
gel aire acondicionade de o
cosd, frabajo v auto, v 2l uso
gde cubrebocas (AP5) porauso
en el exfterior fombién ha de-
rostrado clierto bensficio.




UNA NAYARITA QUE SUENA EN VIAJAR
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PARA RENOVARSE
Y SERVIR BIEN A LOS DEMAS

a enfrega gue tuvo su
mama al cuidar a su
abuelc, un hombre en-
fermo gue se quedd en
casa le dejo bien en claro gue la
condicion de una persona pus-
de ser mejor si quien lo atiende lo
hace bien. 3e remontd a sus afos
de juventud cuando e Tepic, Ma-
yvarit -su fierra natal-, el homiore
mayor se guedd en cama. “Mi
mama lo cambiaba, lo aseaba
sin guejarse, siempre con pala-
bras de alientc”, recordd Juana
Sandoval Rodriguez quien por 29
afios ha ejercido su profesion en
el Hospital Del Prado. Llegd a T
juana el afio de 1989 y es la Unica
enfermera de su familia integra-
da por 7 hermanos vy sus padres.
32 le ve recorrer el pasille del
segundo nivel. Hoce sus notas,

platica con los mas jovenes.

Haoce sus notas vy aungue pogui-

10
pagro

fo renuvenfe al principio,

al final se dio la platica

Quiero que
digan gue he sido
MUy, pero muy
feliz en el Hospital
Del Prado

“mire yo le digo a los muchachos
gue deben tener vocacion. Que
siempre busguen lo manera de
estar de buenas. La vocacion
va mas alld de un suslo, porgue

5i de pronto -un dio-. llegas de

malas, cuando ves al

pacien-

te gue amanecic mejor; en ese
momento se te guita el mal ho-
mor porgue sabes que algo de la
recuperacion tiene gue ver con
la atencién de los doctores, pero
sin duda también por los cuida-
dos de los enfermeros”.

Una y oftra vez se le ve lavare
las manos, desinfectar los apa-
raftos para medir la presion. Ho
sido cuidadosa. Por la pandemia

-contd-, no ha ido a visitar a su



mama y, con excepcion de gue
sale a trabajar, no va ningdn ofro
lado. "Hay que ser responsables.
Tengo o mi nieto Damian de 8
afios y a mi hijo Matali, con guie-
nes plaficamos v hacemos planes
de como cuando me jubile nos
iremaos a vigjar.

Es una mujer que busca actuali-
Zarse porgque pard lograr 1o recu-
peracion de un paciente siempre
hay que estar al dio ¥y aungue
habla con Natali de su dia a dia,
procura no levarse a casa femas
que la esfresen. "Los pacientes
son de agqui; cuando estoy agqui
son mi responsabilidad vy cuan-
do salgo, pido por ellos, pero al
cabo de los afios aprendi o gue

los debes dejar en el hospital.”

f;i-.ﬁﬂ
BIBAYOFF
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Aungue aln tiene fuerza y pu-
diera seguir frabajondo ya pien-

50 2n U jubilacion porgue guiers

)

vigjar, tener mejor su caosita -mas
confortable-. En el Del Prado s=
desarmrolld; |2 agrada el fipo de
pacientes y sobre fodo los medi-
cos. “AQui fodo se soluciona, 1o
experiencia s gana dia o dia.
Hasta =1 dia de hoy he vivido muy
feliz con mi frabajo y desempefio;
mi hija mi nieto y mis podres™.

Es gjemplo de la: nuevas gene-
raciones; es aliento de los pacien-
tes. Juana Sandoval, la peliroja v
de ojos claros en el ir ¥ venir ha
dejodo 29 afios de vida en el hos-
pital que es5 su casa y del cual
aspira salir aln fuerte para ise a
viajar y disfrutar su vida luvege de
colgar la cofla vy los uniformes de
enfermera.

"EL oufor s Pevodisfo.

PEDRLEANDO

26 DE MARZO
60K PRO NINEZ SIN CANCER
Desde Rosarito hasta Valle de Guadalupe
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DOCTOR

CLEMENTE

MARTINEZ RUIZ

LA CULTURA DEL ESFUERZO,
UNA REALIDAD DEL MEDICO FAMILIAR
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©6 ts untema de liderazgo que todos hableros
el rmismo idicrma, de DrDﬂtD desde nuaesira trincherd
Pensarmos e estamos haciendo el bien,
Pero ol bien se hace cudandao Nos PoOnNermos
de acuerdo todos b DDL’jC]mDS llewarlo
osll[e DDDMCi@ﬁ. Entender quie mestro trC]DCIjD 2s gtender
a lo gente que viene, en el momento que llegue @@

POR MAR CARMEN FLORES

odos los dios posa por o

misma  pusrta oor donde

ingresa el personal a su car

go. A fodos, a-guienes hallo
durante su andar, saluda, les brindo
una soreisa o un “como esta; como
amanecia”. Esun hombre gue sien-
da joven ingreso al Segura Social en
el drea de= infendencia. Bs guisn alli
vivio de cerca la medicing; el fra-
bajo gue realizaban en enfermena;
en urgencios. Trabojaba v estudia-
ba. B anhelo, gquiza guardado muy
en su inferior, era verse como o
quienss en sU adolescencia, porg

gl, eran los grandes docto-
IEH res de la insfitucion. Asi se




convitic en doctar v, a lo postre,
logrd concluir la Maestia en Medi-
cing Farmilicr,

Clemente Martinez Ruiz 25 su nom-
bre v, recién legodo como director
a la UMF # 36 acepld que =5 un
enorme refo porgue dicha unidod
siempra s ha caracterdzado por ser
pionerda en el tema de calidad.

"Hay gue estar siempre preccu-
pados por sus pacientes v, principal-
mente, gue los trabajadores tengan
un cima gue permita gue penmee
g0 calidad hacia la gente, ese es el
reto que hay gue mantener. B dacir,
no solamente pensar en el escrfono
sna estar en la operacion con o
gente atendiends los necesidades,
hacigndolas ver gue o gente tizne
sUs necesidodes v que tenemos gue

ver por ella esa es nuestra labor™.

UN TRABAJO

DE CALIDAD

Fue jefe de FPrestaciones Medicos
del IMES en BC vy, antes -2012, 2013
y 2014~ logrd con & eauipo de lo
clinica nomere 27, ubicada en el
Boulevard Dioz Ordaz en la Delega-
cidn Lo Fresa de Tiuana, las premics
de calidad gque otorga &l Seguro a
guisnes se destacan por la atencian
a los derechohabientes.

"Corencics en cudauier fioo de o
gorizacion son presentes, pero hay
digo que yo siempre he dicho. Definif-
vamente podemos fener muchas ne-
cegdades, pers no esfamcs haobiondo
de necesidodss, esfamos hablando
ge coma atendemaos ala genfe.

"Moo es de gueé fanto me que-

jo por lo que me falta sino lo gue

66 Hoy que estar
siernpre
preccupados por
SUS pacientes y,
principalrmente, que
los trabajadores
tengan un clima
que permita que
permee esa calidad
hacia la gente, ese
es el reto que hay
que mantener g

haogo o pesar de gue me falta,
puedo dar todavio mucho mas
parte de mi corazon, parte de mi
persona ¥ hacer mi trabajo que s,
definitivamente me hacen falia los
insUMos para atender, pero aten-
der a la gente con calidod es5 lo

gue hace |a diferencia”.

UN RECONOCIMIENTO

A S5U ESFUERZO

El crecimiente personal en la ins-
fitucion es una realidod v, luego
con el frabojo v dedicocidn puse-

des subir peldafios. Eso depende

de cada persona, dijo guisn fiens
ern la mirg 2l Premio Platine cara la
unidod que ahora “comando”.

"Es un fema de liderozgo gue
todos hablemo:s 2 mismo idioma,
de pronfo desde nuestra tinchera
pensamos gue estamas haciendo
el bien, pero el bien s hace cuan-
do nos ponemos de acuverdo fo-
dos v podamaos llevarlo a la cobla-
cidn. Entender gque nuestro frabajo
ez afender a la genfe gue viene,
en &l momento que llegue.

"3l es clerto que de pronto el he-
cho de gue lo expectativa de o
gente gue nos busco no es la co-
recta porgue sllos en ocosiones
buscan algo gue no es posible, pera
o manara de decirle no a la perso-
na 25 atendiendo sus senfimientos
v a5 necesidodes reqles v lo gue e
podamaos oforgar esa combinacion
amalgama la atencidn”.

De penzamiento sencile. Exigen-
te, pero practico a la vez. Enfiends
al personal, mantiene buena rela-
cidn con los lideres sindicales por-
que reiterd, si hoy comunicacion
quisnes “gonardn sismore seran

los pacientes”.

“EL owlor &5 Pedodisho.
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¢, TE GANAN
LOS DESEQOS
DE ORINAR?

La incontinencia urinaria es un problema gue afecta

entre el 30% y 50% de |las mujeres mayores

de 35 anos, quienes muchas veces

por pena Nno acuden al medico, optando por aislarse

POR MOMICA MARGUET

Frecuentemente  sienfes
uUnas gonas mmensas de
ofinar y no logras aguan-
tarte suffiendo acciden-
tes de forma recurmente?
aTe ries o estomudas ¥ fe haces pis2
slevanios algo pesado y tienes
fuga de orina? Si respondiste gue si,
te tengo una mala noficias eres par-
te del 50% de las mujeres que sufre
de inconfinencia urnana, un mal
que agqueja mayormente al sector
fernenino a partir de los 35 afos.

De acuerdo con = udiogo Andres
Hemandez Pomas, la inconfinencia ui-
naria £5 ko pérdida involuntanio de oina
Yy esia puede ser postenior a un esfusro
aluepgo de un fuerie desen de ofnar.

“Momalmente, la vejiga esta de-

tenida en una hamaca, la

cual es un grupo de mus-

PARA CONSIDERAR.

5i presentos algunos de estos sinbo-
mas, es imporionfe que ocwdos con
tu médico para una valorocion.

¥ Tienes escope de orina si te res,
estomudas, saltas o realizas un mo-
vimiento brusco.

*¥ Presentas problemos para conte-
ner la chna.

*¥ Los gonos de onnor se te pre-
sentan con mayor frecuencia y en
pericdos corfos.

culos gue s2 llaman elevador del
ano, es5 algo gue defiene_.. fam-
bién se le llama piso pélvico, este
debe fener una resistencia para
que no se caigan los drganos gue
tenemos en el abdomen”, explicd.

En el coso de kas mujeres, cuan-
do ese piso pélvico se adelgora o
aficja hoce que la vejiga vaya bo-
jando de nivel y la urefra se hace
mas cortita, afiadio, ocasionando
menos presion de ciemre y, por o
tanto, fuga de orina.

2POR QUE SIENTO
TANTAS GANAS

DE OCRINAR?Y

Do que los ganos de onnar fre-
cuentemente son porgue la rona
que da la sensibiidod a la vejiga
que es el trigono de la vejiga, se
comprme, mandando sefiales des-
ordenadas, por eso cuando la mu-
jer fiene poquitas ganas es como s
tuvieran la vejiga muy llena.

B figono de la vejiga manda fres
sehales al cerebro, llamados refle-
jos volifivos: el primero se da a los
100 mi, que es cuando la persona
fiene poguitaos gonos de odnar,
contfinda con sus actividades y se
le olvida orinar. B segundo s2 da a
los 250 mi, en este caso siente mas
ganas de orfnary ya no se le pasan
las ganas; el tercerc es cuoando la
vejiga alcanza su mddma copo-
cidad, enire 350 y 450 mil, y ya no



hay maner de aguantar mias.
“Cuando la vejiga esta caida y
el fnigono esta descendido, en lu-
gar de mandar la sefial del primer
reflejo, muchas veces s2 salta dos
¥y manda el tercero, aungue tenga

poca ofing, de ahi gue sientan gue
ya no aguantan”, explico.

TIPOS DE INCONTINENCIA,
De acuerdo con el experto, exisien fres
fipos de inconfinencia: de ungencia,
de esiuerro y mixia. Cuando s2 irata
de la inconfinencia winana por ur
gencia, la mujer fiene una necssicdod
repeniinag e intensa de orinar, seguida

En el coso de la inconfinencia de
esfuerzo, afadic, la ofina se escapa
cuando la mujer ejerce presicn sobore
la vejiga al toser, estomudar, refr. ha-
cer ejercicio o levantor algo pesado.

Epuso que cuando se trata de la
mixta, la persona expefimenta mas
de un fipo de inconfinencia uhina-
ric; la mayornia de las veces, esto se
reflere a la combinacion de inconti-
rencia de esfuerzo y por irgencia.

La inconfinencia por esfuerro es
la mas frecuente y afecta al 49% de
las mujeres con este padecimiento,
mientras gue la mixta representa al
2% v la de urgencia al 21%

EL TRATAMIENTO

"Los tratamienios dependen del
grado de incontinencia que tenga
la paciente, son fres niveles de in-
continencia fipo 1. 2y 3. Hiipo 1 es
cuando dice: 'hay veces gue toso y
me sale ofina, pero hay otras veces
que no'; regularmente, en estos ca-

505 los ejercicios de Kegel ayudan
mucho. También hay un tratamien-
to con laser intravaginal™, explico.

H fipo 2 es cuando la paciente
siempre gue hace esfuerzo, como
reir o estormudar, se le sale la orina,
afiadid, los ejercicios de Kegel po-
drian ayudar un poco, aunque lie-
gado el momento serd necesanio
recurmr a la cirugia para solucionar
el problemna de salud.

Dijo que el fipo 3 es5 cuando la
muier haga lo gue haga, hasta
platicar, se le sale la orinag y es ne-
cesano usar panal para evitar ac-
cidentes y es iremediable some-
terse a una cirugia para colocaore

ura malka.

LAS CAUSAS

DE LA INCONTINENCIA
Brxisten clgunos foctones que predispo-
nen a ka mujer a suifir de incondinen-
oia urinana, unc de ellos es el emba-
rozo con parto nomal, esto aunado
a que, 5 el parto fue prolongodo o
complicado, el piso pélvico s= aficia,
puntualizd el Dr. Hemandez Pomos.

“La ofra causa es la menopausia,
pues cuando hay problemas hor-
monales, el piso pélvico se adelga-
7o mas, el tejido empieza a sufrr y
eso hace gue la hamaca se afloje
y 5& baje la vejiga™.

Ctros factores gue influyen en su
aparicion son la obesidad, o edad
avanzada y el tobogquismo. Aun-
que la inconfinencia en el caso de
los hombres no es tan frecuente.
s 52 lega a presentar es debido o
problemas con la prostata o por

dafios en la vejiga.

1




SALUD EMOCIONAL

¢ POR QUE ES IMPORTANTE
CAMINAR HACIA NUESTRA
AUTOSUFICIENCIA EMOCIONAL?

- Adnana Feid -
PARTE DOS

Constanternente somos creadores de la
realidad gue vivimos independientermente
de sl somos conscientes o no. Nuestro
subconsciente tiene guardadas las
definiciones de principios y valores que
aprendimos de nifos, como si fluera un
prograrma de software de una computadora

racias a todos y a fo-
dos por suUs COmeos.
En el arficulo anterior,
sugefa un  ejercicio
personal: entrar en confacto con los
definiciones de aoceptacicn, responsa-
biidod e independencia gue gueda-
ron grabodas en nuesira mente sub-
consciente para redefinir su significado.
Mencionaba gue estos concepios son
muy imporiantes en el camino de nues-
tra autosuficiencia emociondal.
Veiarmos fambien que. responsabilzor
a ofros o a las circunstancias de lo

§>- 1589

que nos sucede, s un mMecansmo de
defensa que s manifiesta como halbifo.
Un habito es una conducta apren-
dido a través del fiempo gue puede
legar a repefice de forma automati-
ca. Las respuestas a nuestros habitos se
pueden convertir en conductas no de-
seadas, dificiles de transformar silo gue

apicamos es la fuerra de voluntad.
FPor eso cuando revisamos ¥y redef-
nimos de manera consciente nuesiro
concepio de responsabilidad es el pri-
mer pass hacia nuestra aubo-

suficiencia emociondal,



es decir, 5 enfendemos la responsabilidad como la ha-
bilidod para responder a los consecuencias de nuestras
decisiones, estaremos mas alineados con la realidad:
todo lo gue hacemos v lo que no hacemos, generm im-
pacto, hacemos responsables, es hacernos cargo del
impacto gue generamos en nosotros y en los demas.

“Lo gque crees, o creas”

En este arficulo, me gustaria sugerirte confinuar con
este mismo ejercicio. pero ahora con relacion a fus
principics y tus valores.

Hacer este ejercicio también esimportante para fu auto-
suficiencia emocional. :Por gqué? “Porgue lo gue crees, o
creas” . Consfantemente somos creadores de la realidad
que vivimos independientemernie

TEDERJO

UNA LISTA de s somos conscientes o no.

A MANERA, . .
DE BEJEMPLD Muesiro subconsciente fiene
PARA QUE ardadas las definici de
PUEDAS gu 5 niciones

TU HACER principios y valores que aprendi-
—en b mos de nifnos, como si fuera un
¥ Autocornol

" v programa de software de unag
¥ Cignidod computadora. Al igual gue mi
¥ Empatia

¥ Fomilia computadora responde con base
: Humildad en los programas de soffware den-
¥ [gualdad . - .
e tro del sstema operafivo, de igual
# Leaitad forrna, nosotros como seres huma-
¥ Liberbod

¥ paciencia nos operamos de acuerdo con los
¥ Bespeto

» Responsabiidod  PTOQramos gue fenemos guardo-
¥ socrificio -

oTTmEn dos en nuesiro sistema cuerpo-
*» Tolerancia mente, independientemente de si
¥ valentia

estamos de acuerdo o no.
» HAS UNA LISTA de los principios y valores con los que
crecisie de ocuerdo con o escalo de tu setema formilicr.
» ARADE LOS WVALORES ¥ PRINCIPIOS gue adauiriste con
bome en fu expenencio de vido.
» REVISALOS UNG POR UNQ, define o gque signiican para
fi y escoge conscienfemente.
¥ BUMIN A DE TU LISTA aguellas definiciones gue no voyan de
acuerdo configo [independientemente de oguien fe los ensena)

Vivir de acuerdo con fu definicicon dentro de tu escala
de valores, no quiere decir dejar de honrar fu ssterna fa-
miliar, solo quiere decir gque reconoces que la vida que
estas viviendo es la fuya y gue a medido gue vivas con
integridad desde tu nueva lista, sera mas facl para fi res-
ponsabilizorte del impacto que generan fus deciksiones.

(=5 T T

Aplicacion de

£0ué personalidad buscas
para tu empresa?

Evaluacién de Competencias
* Compelencie sebreasalionies

¥ Competencias a reborzar
¥ Compebenciss & desamollar
»> Recomendaciones

Reporte Integral-Psicometria

i Il entia
¥ Pevponalided

> Comnporlamienio

> Mol il Prequnta por el precio

PREFEREMCIAL
para Socios Coparmex

Mas informacion
R (BE41532.0050 Ext. 104 emphes] Boparmextijuans oo

> = 2, &

Estas pensando en consfruir, ampliar
remodelar?

Contactanos
Cofizaciones sin compromilses

D[H-I,I BTV G400 G 525 dRd5 'Eil-'l'hl-l: Sl Choem i VRO T D Tiapinag:
E T




siendo tu Spa de tradicién...

(:; faSpa

'F-.a.. Takn [l bl sl . s sy, oo & )

EXPERTOS EN
CONSENTIR RELAJAR
Y CUDAR
A LOS TIUANENSES
Y SUS VISITANTES

Aguas termales | Masaies | Vichy shower
Hidroterapia | Faciales | Hydrafacial MD | Sauna | Vapor

iMuchas, muchas gracias!

ABRIMOS DE LUNES A DOMINGO

VISITANOS o LLAMANOS A: 636 00 16 (17) | 634 26 39

1er. piso Hotel Holiday Inn
frente a la prepa Lazaro Cardenas




GRONHOLM

DE JORDI GALCERAN - DIRECCION: RAMON VERDUGO

Jueves 7 y viernes 8 de abril, 2022

CENTRO CULTURAL TIJUANA
Sala de Espectaculos «19 h

TISUANAZTEATRG  ACYP.: e

Boletos en taquilla y en www.cecut.gob.mx

CULTURA | o Qo




PRUEBA RAPIDA COVID-19
ANTIGENOS

90
HilF s299

RESULTADOS EN 15 MINUTOS

‘Farmacm

;QUE BARATO, AHHH!

* MATAMOROS

(664) 848-0888

L Yicemle Gueerers #7B02
Lol Marienn Mitamenns £ X106

o DELICIAS
(664) 970-2831

e, Delicias & WEDZ
Dol Hacienda Delicias

* BRISAS
(664) 904-1476

Blid, Mag Drdaz #1400 Int 43 &
ol Las Bresas CF 22005

e SY10

(664) 905-9878
Bl Gustam Diar Brdaz #UITS
(Plaza Cedrs)

= CEDROS
(664)676-2295

B, Pases Esaderas S840 mt ]
Wrki Qamtba del Cedro OF 22564

CONS
-

-

H-"'
3

IDR1IO
5. G SEE

CAS/SE S5O TII6S, 2000

e MATRIZ

(664) 383-6703

Bl szargeates # BS54 O Rarido
Tra. Bern. [Maza Gran Flonda) CF THIAT

® ROSARITO CENTRO

(661) 104-2576

B, Bearte Jdcer 03007 Inl 1
Cal. Machade S 0P 27103

RiO
(664) 904-6369

Bvd Redells Sdaches Tibeada Fxl #0001 lf, D-8
el Tana Exte CP 70000

BARCELONA

(664)905-8534

Bwd, Bacelona # 227 Reselracisl Biarcelona
CP 12643

VILLA DEL PRADO 1

(6643)104-6753
Calle del Branado # 13976 mi. 2
Villa el Prode Tra Becciia

CONSULTE A SU MEDICO
EVITA AUTOMEDICARTE. U.A.S.L.P. CED. PROF. 5721505

® VILLA FONTANA
(664) 859-7424

Foe. Las Torres @ ER1
Col. Euin Watemorss ©F 2704

NATURA
(664) 757-2618

Bl Garow #7540 1. 2
o, Watera CF 22165

CENTRO 4TA.

(664) 102-6862

Cale Cuarta Ext #7507-8
Cal, Tana Ceatn CP 22000

VILLAS DE CAMPO
(664)9764271

Calle Pasen del Walle Tol. Valle Redonca
#1055 P 120

* MESA

(664)736-7858
B, Bustawe Daz Dndax # 6450- 1
Frace Castio {Paza os Wims |

¢ PINOS
(664) 859-8443
Bl Duie felar 178 G, Barcia CF HH122

¢ JIBARITO
(664) 848-3466

Bl Savabierra #3101 00 2
Lol Geamjas Poesta ool 5o CP 20607

o VILLA DEL PRADO
(664) 210-6462

Calle Meatr Apaache #2607 L 32
Eol. Cation def Samz CP 2210

* OTAY
(664) 207-7043

B, Mberts Lima Padila #15%
I 30-0f Col Dy Constituyentes CP 22431

* TECATE

(665)100-2390
Calle Emilsn Partes G #3544 CP 21400

IDRYREYNAL'DO

ISALGADO)
(CEONERORITO5 07

FICADOS)

»L0s MEDICAMENTOS MAS BARATOS

CONOCE NUESTRAS SUCURSALES Y HORARIOS DE SERVICIO EN 'F FLORIFARMACIA




