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U na familia es mucho más que proveer de casa, vestido, alimen-
tos y calzado a los hijos, implica mucho más, pues esta tiene 
un gran impacto en el desarrollo social y emocional de todos 
los seres humanos. En la familia, desarrollamos las habilidades 
necesarias para enfrentar el futuro, adquirimos valores, pensa-
mientos y comportamientos.

La familia le ayuda a los más pequeños a descubrir quiénes 
son, a desarrollar su personalidad y les brinda apoyo emocional.  Este 15 de mayo 
se celebra el Día Internacional de la Familia, disfrutemos con nuestros seres queridos 
esta fecha y hagamos de esta celebración todos los días. 

Parte fundamental de la familia definitivamente es la mamá, quien ya es por todos 
sabido que en México se celebra cada 10 de mayo, por ello hagamos de esta oca-
sión algo muy especial y eso no implica que haya de por medio regalos costosos, 
basta un sincero y apretado abrazo y unas palabras de “te quiero” para ese ser 
especial, claro si tu presupuesto te lo permite, un regalo de su agrado seguramente 
le resultará fantástico. ¡Feliz Día de las Madres!

Pasando a otro tema, en esta edición traemos en portada a la 
Dra. Carmen Payán, una exitosa profesionista y orgullosa mamá 
de 4 hijos, quienes han sido su motor e inspiración para luchar 
y conseguir cada sueño planeado. 

A modo de reconocimiento por la gran labor que realizan 
muchas mamás, este mes te presentamos el especial 30 
Mamás que nos Encantan, en el que nos comparten qué le 
dirían a su mamá en este momento de su vida.

En la sección de Mujeres Inspirando Mujeres, te presenta-
mos la historia de Sandra Dibble, una mujer que ha dedicado 
más de cuatro décadas a la labor periodística y hoy nos com-
parte sobre sus inicios, logros y proyectos.

En Perfil y Obra, traemos la entrevista con Antonio Escalante, un 
artista plástico y tallerista propositivo que hoy en día es uno de los más 
destacados artistas multidisciplinarios de la entidad.  Estos y otros temas más 
encontrarás en la edición de mayo.

Mujer Actual es una publicación mensual editada y distribuida por 
Comunicaciones Actuales S. de R.L. de C.V., oficinas comerciales 
en Blvd. Díaz Ordaz 13251, local B-14, fracc. La Escondida, La Mesa, 
Tijuana B.C. Todos los derechos de reproducción del material 
editorial son propiedad de Comunicaciones Actuales S. de R.L. 
de C.V.  Certificado de Reserva de Derechos INDAUTOR 04-2016-
080913593900-102. Mujer Actual es una marca registrada ante IMPI, 
expediente no. 43797. Certificado de licitud de título (en trámite), 
certificado de licitud de contenido (en trámite) . Año 15, edición 175, 
inicio de impresión el 15/04/2022. Los autores son los únicos responsa-
bles por su opinión y no necesariamente expresan la de los editores. 
Mujer actual  investiga la seriedad de sus anunciantes, mas no 
es responsable por las ofertas o información que aparece en los 
anuncios. Edición mensual. Tiraje 25,000 ejemplares. Mujer Actual 
es distribuida de manera gratuita en las ciudades de Tijuana, 
Rosarito, Ensenada, Valle de Guadalupe y San Diego.

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

el Padrón Nacional de Medios Impresos de la SEGOB.
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POR MARU LOZANO

L as mamás que 
ahora combinamos 
trabajo y roles di-
versos, de pronto 
necesitamos ayu-
da para optimizar 
nuestros tiempos.  

Vamos líricamente manejando las 
labores, tapando hoyos, sanan-
do, priorizando y demás.  
Si te sientes agobiada, 
con insomnio, ansie-
dad, estás un tanto 
desaliñada y como 
que no avanzas 
con todo lo que 
hay que hacer, si-
gue este abc:

A) Planifica por 
escrito.

B) Haz una 
agenda por bloques.

C) Crea y sigue tu rutina.
Con esto le das estructura a tus 

hábitos, te enfocas, te avocas hasta 

en el más mínimo de-
talle, das balance a 
tu vida personal, fa-
miliar, social, laboral 
y hasta puedes dar 
tiempo para tu pasa-

tiempo favorito.
Definitivamente tene-

mos que organizarnos de 
manera más inteligente y, sobre 

todo, ser flexibles, pero siéndole fiel 
a esa administración de productividad 
acudiendo a la cita contigo misma.

ORGANIZA TUS TIEMPOS
En una hoja marca barras hacia aba-
jo, es decir, columnas, como si fueran 
bloques, en lugar de marcar días, se 
tratará de marcar horas.

Si tú haces esta agenda por blo-
ques, marcando todas y cada una de 
tus actividades, te forzarás a apurarte 
y a cumplir. Haz esta optimización de 
tiempos para formalizarlo, no para 
ponerlo en el refrigerador sin más.  
Nada tan efectivo como el papel y tus 
plumones, de verdad con esto aterri-

MAMÁ
LITERALMENTE 
BLOQUEADA
Tenemos que organizarnos de manera más inteligente y, 

sobre todo, ser flexibles, pero siéndole fiel a esa administración 
de productividad acudiendo a la cita contigo misma

Tu
PERSONAl RECOVECO

TU AGENDA
Agenda lo siguiente dentro de los bloques de horas, además de lo que necesites 
hacer con los tuyos:

>> Arreglo personal
>> Tiempos de desayuno, comida, 
merienda, sueño.
>> Contacto con familia y amistades. 
(En persona o en redes sociales).
>> Trabajo.
>> Espacios de receso.
>> Tu pasatiempo.
>> Tiempo efectivo con cada uno 

de los miembros de tu hogar.  
Por ejemplo: Diez minutos 

de platicar con tu hijo… ese espacio 
es con él sin juicios, gritos ni 
cuestionamientos.  
>> Es desarrollar  el “¿cómo estás?”
>> A quién debo llamarle o escribirle, 
responder pendientes, citas.
>> Redes sociales.
>> Compras.
>> Acomodar, limpiar un espacio 
de la casa.
>> Preparación del día siguiente.
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zas ¡tanto!  Si bien existen varias apli-
caciones para el dispositivo acerca 
del “time blocking”, no existe nada 
mejor como lo impreso.

No invadas tus tiempos, descansa 
y siente el alivio y gozo de haber 
cumplido tu meta corta del momento 
y relájate.  

BLOQUEA TUS TIEMPOS
Si tú aprendes a bloquear tu tiempo, 
serás mucho más productiva.  Cada 
hoja es por día, las columnas que 
marcas de equis hora a tal hora van 
hacia la derecha y eso da un sentido 
de “avance” y “completitud”.  

La capacidad de expresar las emo-
ciones y de captarlas, radica en el 
hemisferio derecho del cerebro, por 
eso orientarnos hacia ese lado ayuda 
enormemente. Una buena planifica-
ción y un buen seguimiento de tu 
rutina, impacta positivamente en 
ti y en todos los que te rodean.

NO TE PONGAS
EL PIE
Está comprobado que no 
nos enfocamos porque nos 
distraemos, porque nos 
desorganizamos, ¡nos po-
nemos el pie!  Compara 
tus resultados con los blo-
ques cumplidos y tu vida de 
antes, te sorprenderás.

Incluye el arreglo de un cajón o 
espacio de tu hogar.  Si cada día 
arreglas un poco y depuras tus cosas, 
la sensación de caos desaparece y 
surge un ambiente de paz.  Puede 
ser limpiar una repisa, escombrar una 

gaveta, un 

paquete de fotografías,  etc.
Es seguro que si calendarizas, po-

nes fecha y hora, ¡aterrizas incluso 
económicamente!  Ajusta tu día a 
día y al desechar la hoja habiendo 
cumplido, seguramente te sentirás 
realizada, ¡el último escalón de la 
autoestima!

“No invadas tus tiempos, descansa
y siente el alivio y gozo 

de haber cumplido tu meta
corta del momento y relájate
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Tu
PERSONAl

POR BECKY KRINSKY – LIFE COACH
 

“ ¿Eres casada?” “¿Cuántos 
hijos tienes?” son preguntas 
típicas al iniciar un diálogo 
entre mujeres. Hay una su-
posición de que la materni-
dad/reproducción es inevi-
table, “natural” y como tal 

no está sujeta a ponerse en duda. Pero 
cuando se expresa que no se tuvo ningún 
hijo, surge un silencio y un esfuerzo por 
con-tinuar con el diálogo.

Mi esposo se sorprendió cuando le 
dije: “creo que no tengo el chip de ser 
madre, a mi parecer estamos bien, no 
siento que un hijo vaya a ser una ben-
dición para nosotros. Creo que tengo 
mucha suerte de ser mujer, pero a dife-
rencia de muchas, nunca me he sentido 
maternal. Siempre he creído que es un 
pecado traer a un niño a este mundo, 
si no se le va a querer y se le puede 
cuidar como él se lo merece”.

A pesar de que ser madre podría ser 
uno de los momentos más bellos y gran-
diosos de este mundo, existen mujeres 
que deciden no tener hijos para poder 
entregarse a su carrera, dedicarse a 
viajar o simplemente no quieren tener 
un compromiso para el resto de su vida.

LA LIBERTAD DE ELEGIR
Definitivamente ser madre es y debe ser 
siempre una elección de cada mujer.  

Mientras muchas mujeres sienten que 
ser madre ofrece una dimensión profun-

Ser madre
QUIZÁ NO SEA UN OBJETIVO

PARA TODAS LAS MUJERES
La maternidad es una condición única, 

pero hay mujeres que no tienen 
interés en ser madres

¿YA ERES 
PARTE DE 
NUESTRO 
GRUPO? 

PAG WEB
www.recetasparalavida.com

FACEBOOK
recetasparalavida

TWITTER 
@recipesforlife



da a la magnitud de la vi-da, hay otras mujeres que creen que su 
instinto maternal no se les desarrolló, por lo que se sienten abruma-
das y limitadas cuando piensan en la posibilidad de ser madres.

“Es horrible. Cuando expresas tu decisión, te llueven preguntas 
e interrogantes, como quién te va a cuidar, qué vas a hacer sola 
toda la vida, ¿es que no puedes?” dice una mujer que decido no 
tener hijos.

No se trata de juzgar o de criticar. Cada persona es libre y tiene 
una batalla que lucha internamente. Una lucha que nadie conoce y 
no se tiene por qué compartir con el mundo si no se desea.

Con tantos avances en la tecnología, la condición y la calidad de 
vida ha mejorado notablemente y, desde luego, que con esto tam-
bién ha cambiado la percepción de lo que cada persona entiende 
acerca de la maternidad y de sus elecciones en general.

Una mayoría de mujeres son madres por elección y lo disfrutan. 
De hecho, un 92% de mujeres sí son o han sido madres (en Mé-
xico). Es decir, en promedio, nueve de cada 10 mexicanas optan 
por la concepción.

La maternidad sigue siendo una condición importante y relevante 
en la mayoría de las mujeres. Si bien, muchas mujeres no pueden 
tener hijos y buscan la manera de tenerlos, hay otras mujeres que 
no quie-ren tener hijos.

Hay mujeres que a pesar de que eligieron no ser madres, pueden 
descubrir repentinamente su instinto materno años después y cuidan 
con amor a hijos que ellas no engendraron.

LA RECETA
SER MAMÁ
INGREDIENTES:
>> AMOR INCONDICIONAL – Altruista, generoso e infinito. Amar sin 
límites ni condiciones
>> CARICIAS- Roces de amor, sin palabras
>> CONFIANZA – Seguridad que se da para poder crecer
>> EJEMPLO – Acciones que inspiran e impulsan a ser mejor
>> PACIENCIA- Respetar el tiempo personal, entender al otro sin juzgar
>> RISAS Y LÁGRIMAS- Tiempo compartido, memorias creadas
>> UNCHORRITO DE NOCHES DESVELADAS- Cuidados a distancia y en 
silencio, sin que nadie sepa

AFIRMACIÓN PERSONAL SER MADRE
>> Elijo ser madre de mis hijos. Reconozco que este es un compromiso 
para toda mi vida y estoy dispuesta a ser la mejor madre que puedo 
ser. Entiendo que ser madre es un privilegio que viene acompañado 
con mucha responsabilidad. Ser madre me da la oportunidad de 
desarrollar mi instinto maternal y también me ayuda a ser cariñosa, 
dedicada y plena. Entiendo que mis hijos son prestados y que ellos no 
me deben nada. Yo soy madre por gusto y por elección.

UNA MADRE ES…
1. ES EL PRIVILEGIO MÁS GRANDE DE SER MUJER. Dar vida, poder de-
jar huellas y convertirse en un ejemplo digno a seguir, es quizá el título 
más noble en la faz de la tierra. 
2. FIEL Y VALIENTE COMO UNA GUERRERA INVENCIBLE. Lucha sin 
parar, asegurándose que a sus hijos no les falte nada. Amiga a la cual 
no es necesario hablar ya que ella comprende los silencios.
3. MAMÁ ES LA MUJER QUE REGALA RAÍCES Y OFRECE ALAS PARA 
VOLAR.  Esa mujer, que hace sentir la persona más importante del 
mundo, que toma la mano y cubre todo el corazón.
4. DEDICA SU VIDA Y ALMA ENTERA SIN IMPORTAR SU CANSANCIO Y 
DOLOR. Limpia las penas y se regocija de los éxitos.

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

Educación, es diplomada en Desarrollo Humano, maestra universitaria y organizadora de simposios. 

Fundadora en conjunto de Receta para la Vida.  *Prohibida su reproducción total o parcial sin el 

permiso escrito del editor y sin citar la fuente. 

Copyright © 2005-2014. Recetas para la vida©.  Todos los Derechos Reservados
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POR ROCELIA RAMOS  

S oy una mamá que tuvo 
5 hijas ¡así como lo 
escuchas! aún me pre-
gunto, ¿cómo le hice 
para criar, trabajar en 
una estación de radio 
como gerente general y 

después emprender, sin volverme loca? 
Tener un punto de equilibrio en nues-

tras vidas no es fácil, pero tampoco 
es imposible. Para iniciar a sentirte 

diferente, ne-
cesitas cambiar 

creencias, hábitos 
y costumbres, pero 

sobre todo, quitar de 
tu mente tantas vocecitas 

que escuchas a tu alrede-
dor al momento que te juzgan 

o critican, (tú mamá, esposo o 
pareja, amiga, suegra, maestros, 

doctores, revistas, las madres de la 
vela perpetua, vecinos, las redes, 
etc.) son causa de desequilibrio  
emocional, uno de los problemas 
principales en la mujer cuando es 
mamá, es sentirse  culpable por 
el poco tiempo para atender a los 

hijos cuando trabaja, cuando quie-
re  emprender un negocio o tiene ya 
su empresa.  

Mamá, mujer, 
empresaria

¿CÓMO LOGRAR EL EQUILIBRIO?

Mira el vídeo 
en código QR 

 una reflexión en tu vida.



PLAN DE ACCIÓN
Anota en una libreta un plan de acción completando los enunciados:
>> Lo que debo seguir fomentando en mi 
vida personal es: 
>> Lo que debo abandonar en mi vida a 
fin de lograr un equilibrio es: 
>> Lo que debo comenzar a practicar 
como producto de mi aprendizaje de 
este ejercicio es: 
Estos enunciados deben ser contestados 
con 4 puntos como equilibrio en tu vida, 
(SALUD,  FAMILIA, TRABAJO Y ESPIRITU.) 
>> Una vida equilibrada no se puede 
alcanzar sin inteligencia emocional y 

déjame decirte  que hasta el desequi-
librio en la vida es parte del equilibrio, 
explicado con otras palabras, significa 
que necesitamos aprender de lo que 
sucede para mejorar nuestras vidas.  
>> LA PRIMERA DECISIÓN QUE DEBES 
ENFOCARTE EN TU OBJETIVO DE VIDA 
ES: tener un punto de  equilibrio entre la 
razón y el corazón, aprender a equilibrar 
tus emociones con la forma de pensar 
para llevar el éxito esperado en tu equili-
brio personal, familiar y profesional. 

>> PONTE UN PLAN TODOS LOS DÍAS: 
en tu agenda pon todas tus activi-
dades tanto de trabajo como  las 
familiares, para que no se te pase nada 
y puedas distribuir tu tiempo sin que se 
te olvide  algo. 
>> PARA TENER TIEMPO, DEBES PONER-
TE EN LA LISTA COMO NÚMERO UNO: 
si tú te das tus espacios para pensar, 
platicar con una amiga tomando una 
taza de café, créeme que tu familia te 
lo va a agradecer, porque estarás más 
relajada y no tan estresada, quién quie-
re ver a una mamá gritando por todo o 
estresada por el mínimo detalle. (¿Co-
noces a alguien en estas condiciones?, 
yo conozco algunas personas que están 
en ese desequilibrio emocional). Recuer-

da que aunque hacemos muchas cosas 
y somos responsables como mamás, de 
vez  en cuando necesitamos ayuda. 
>> ES IMPORTANTE QUE DUERMAS BIEN: 
es vital para que tengas energía, puedas 
pensar mejor,  ser creativa y, además, 
que te ayuda a tener paciencia.  
>> PLANEA SALIDAS CON LA FAMILIA: si 
no tienes dinero, puedes hacer el desa-
yuno o comida en  casa e irse al parque 
o la playa, vivirán momentos bonitos 
e inolvidables, yo recuerdo ir con  mis 
hijas a la playa, leer algún libro favorito 
o hacer castillos de arena. Créeme, que 
esos recuerdos serán los más hermosos 
cuando crezcan tus hijos, son experien-
cias y memorias  que quedan grabadas 
toda su vida. 

Dentro de todos los roles que asumimos como hijas, hermanas, esposas, madres, 
abuelas,  empresarias, etc., es importante aprender hacer disciplinadas para que 
nos pueda alcanzar  el tiempo:

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

Coach empresarial y autora del libro Best Seller 

“Cómo transformar tu vida y profesión con éxito”.  

Mantener el equilibrio emocional es 
primordial para vivir y pensar mejor 
cuando tomamos  decisiones como 
madres de familia. 

Cuando el tiempo se hace escaso 
y llega una enfermedad, es cuando 
creamos consciencia  para disfrutar la 
vida, tiempo libre, disfrutar a tus hijos, 
necesitamos parar un momento y  es-
cuchar nuestro cuerpo. 

El éxito del equilibrio consiste en sen-
tirte feliz, a pesar de las situaciones 
difíciles que vienen, estar bien contigo 
misma y con los demás. 

Escribe qué es lo que haces para 
desestresarte y estar bien contigo y tu 
familia, me  encantará leerte. 

¡FELIZ DÍA A LAS MAMÁS 
QUE BUSCAN EQUILIBRIO

EN SUS VIDAS!

Un espacio para ti mujer
en tu agenda... 



PAREJA
Tu
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POR DAVID SOTELO FÉLIX

¿ Pero que significará 
eso? ¿Mi “lugar”? 
¿Acaso darle su lugar 
significará postrarse 
frente a la pareja y 
brindarle todo tipo de 
reverencias mientras 

camina solemnemente 
hacia su trono? ¿O será 

algo tan sencillo como ceder el asiento 
o presentar a tu pareja como tal?

Sentirte y saberte pareja de alguien 
tiene muchísimo que ver con cómo te 
presenta y trata tu pareja ante terceros. 
Para cuando tu pareja te reclama: “no 
me das mi lugar” muy probablemente 
se sintió que más de una vez no la tra-
taste como tal. Quizá no fuiste grosero. 
A la mejor simplemente no la presen-
taste como tu compañera de vida. O 
tu trato fue más la de un amigo llevado 
que de novio o esposo. 

A la mejor no le bajas al coqueteo y 

galantería frente a ella. Estás en modo 
casería todo el tiempo. Quizá te mues-
tras más amable y le das prioridad a la 
comodidad de otras personas en lugar 
de la de ella. 

Hay, pues, muchas maneras en las 
que tu pareja podrá sentir que no le 
das su único y verdadero lugar como 
tal. Pareciera sencillo y nada compli-
cado que, sabiéndote en una relación, 
no resultaría complicado darle su lugar. 
Sin embargo, muchos se sienten inco-
modos e insatisfechos en sus relaciones 
porque sienten que no se les reconoce 
y trata como pareja.
 
PERO ¿CUÁLES SON... 
LOS MOTIVOS DE ELLO?

1. HACIENDO TIEMPO MIEN-
TRAS LLEGA ALGO MEJOR

Para muchos, el problema comienza 
desde el inicio de la relación. Cuando 
estás con alguien que no te convence 
del todo, que no lo ves como opción 
sería a que se convierta en el compañero 
de tu vida, padre o madre de tus hijos, 

que no lo admiras, ni al menos te atrae 
físicamente lo suficiente, es muy probable 
que estés simplemente haciendo tiempo y 
haciéndote acompañar por alguien que, 
en algún sentido, te resulta conveniente 
o cómodo, pero que no te inspira ese 
entusiasmo y motivación que te llevaría de 
manera natural y espontánea a darle y re-
conocerle hasta con orgullo su lugar como 
tu pareja. Cuando no es así, tu presencia 
es diluida, con un ojo al gato (tu pareja) y 
otra al garabato (otros candidatos).

2. PRIORIDADES Y LEALTADES
A veces, el problema no es tanto 

otros candidatos para el puesto de tu 
pareja como podría ser darle mayor im-
portancia a tu familia de origen (padres 
y hermanos) o, incluso, a ciertos amigos. 
Cuando el apego, dependencia o un 
equivocado sentido de responsabilidad 
a otros es demasiado poderoso, dará 
como resultado una relación de pareja 
debilitada y de baja prioridad. En las 
reuniones familiares o sociales podrás 
sentirte como la persona que menos le 
importa y a la que menos atiende. En la 
toma de decisiones podrán participar 
más o tener mayor injerencia padres, 
hermanos o amigos que la misma pareja.

¡NO ME DAS
MI LUGAR!

“Sentirte y saberte pareja de alguien tiene muchísimo
que ver con cómo te presenta y trata tu pareja 

ante terceros. Para cuando tu pareja te reclama, 
muy probablemente se sintió que más 

de una vez no la trataste como tal
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3. LA ILUSIÓN DE 
LA LIBERTAD

En ocasiones, hasta ponerle título o 
nombre a la relación resulta complicado. 
El tema se evade y cuando se quiere 
abordar y definir el “qué somos”, tiende 
a poner en blanco los ojos o enfadarse 
rápidamente con el tema. Argumentará 
que no necesita títulos o definiciones. Que 
lo que tienen es muy especial y para qué 
limitarlo con convencionalismos. 
La aspiración que no se menciona es la 
de sentirse sin un compromiso que teme 
le restará libertad. Aquí se tiene el muy 
humano pero irreal deseo de tenerlo 
todo. Quiere las ventajas, deleites y 

privilegios de tener pareja, pero sin las 
limitantes y renuncias que implican com-
prometerse en una relación con otro ser 
humano. Quiere, pues, tener pareja y ser 
libre también.

ANALÍZATE
Cualquiera que sea el motivo, no darle 
el lugar a tu pareja como tal genera in-
variablemente resentimientos, frustracio-
nes e inseguridades. Expones y facilitas 
también el que se le falte el respeto de 
una y mil maneras. Pues ¿por qué han 
de respetar y darle su lugar como tu 
pareja si tú no lo haces? Y la verdad 

¿eso es lo que deseas para ella, para 
ustedes?.

POR ÚLTIMO, TAMBIÉN 
PLANTÉATE ESTO...
¿Qué tanto yo me doy mi lugar? ¿Qué 
tanto tomo mi lugar a un lado de mi pa-
reja? Tu lugar no solo le toca otorgárte-
lo tu compañero y los demás. También 
tienes que de alguna manera reclamar-
lo, tomarlo y hacerlo valer. También 
se necesita un buen grado de coraje y 
asertividad para ello de tu parte. ¡Haz 
tu tarea también!.

* El autor es psicoterapeuta de parejas y adultos.

“No darle el lugar a tu pareja como 
tal genera invariablemente resentimientos, 

frustraciones e inseguridades. Expones 
y facilitas también 

el que se le falte 
el respeto de una 

y mil maneras

CONSULTA 
PRIVADA

TELÉFONO 
664 331 1070



HIJOS
Tus
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POR PSIC. GABRIEL BELLO

Te ha tocado que llega 
un momento en el que 
quieres salir corriendo 
de casa y ponerte a sal-
vo de preocupaciones, 
exigencias, quehaceres, 
llanto o berrinches?

Las actividades en casa son muchas y 

muy demandantes, generan estrés a la 
mayoría de los padres.

>> El cuidado de los niños pequeños, 
entre más pequeños, más demandantes: 
pañales, biberón, llanto…
>> Apoyar en las tareas escolares a los 
más grandecitos: lectura, escritura, inves-
tigaciones, proyectos…
>> Limpiar, sacudir, acomodar (el queha-
cer en casa): este es un trabajo al que le 
dedicas muchas horas ya sea porque tus 

hijos están pequeños o porque los ado-
lescentes se resisten a colaborar.
>> Hacer la comida y que les guste: coci-
nar es otro de los trabajos más pesados 
en el rol de mamá y encima de todo 
cocinar rico para que les agrade.
>> El comportamiento de los hijos: a veces 
es tanto el trabajo que tienes que no hay 
tiempo para una disciplina que funcione, 
entonces hay que lidiar con los berrin-
ches o enojos cuando les pides que se 
porten bien.

¡ESTRÉS
EN CASA!

Las actividades en casa son muchas y muy demandantes, 
generan tensión a la mayoría de los padres, por ello aplicar 

algunas medidas te ayudará a sobrellevar la situación



*El autor es psicólogo.

Ced.6357192

Tus hijos también son 
responsables del buen 

funcionamiento del hogar, 
no te adjudiques todas las tareas, 

caerás rendida. Por ejemplo, 
trapear, aspirar, limpiar 

los muebles, lavar trastos, 
lavar la ropa y limpiar el patio

>> Las calificaciones: sorpresas y mucha frustración cuando 
hay entrega de boletas, y esto pasa generalmente con los 
de secundaria y prepa. 
>> El noviazgo de tu adolescente: una relación que no solo 
te estresa, también te preocupa sobre todo porque están 
en una edad de mucha inmadurez.

 ¿Qué más estresa a los padres? El pago de colegia-
turas, el mandado, los gastos de la casa, el plan del fin, 
las vacaciones escolares, etc.

¿CÓMO REDUCIR LOS 
NIVELES DE ESTRÉS?
TOMA MENOS CAFEÍNA
Es un estimulante que se encuentra en muchas bebidas. 
Cafeína en exceso incrementa los niveles de estrés.
>> Haz ejercicio con regularidad
>> No hay pretexto porque lo puedes practicar sin salir de 
casa. El ejercicio es una de las actividades más importantes 
para combatir el estrés.
>> Mejora tu hábito del sueño
>> Mal sueño y mucho cansancio afecta el estado de ánimo 
y tu actitud, pero también afecta tu nivel de energía, con-
centración y toma de decisiones.  Antes de ir a la cama, 
haz el hábito de escuchar una meditación de 10 minutos y 
dormirás plácidamente
>> Ponte límites y aprende a decir no
>> No te sobre cargues de trabajo, ya tienes bastante. Las 
actividades de casa se tienen que hacer, no las puedes evi-
tar ni evadir, pero sí puedes decir no y fijarte límites. Asumir 
nuevas responsabilidades te puede no solo generar más 
estrés, también ansiedad.
>> No te sientas culpable, organiza obligaciones y repártelas
>> Tus hijos también son responsables del buen funciona-
miento del hogar, no te adjudiques todas las tareas, caerás 
rendida. Por ejemplo, trapear, aspirar, limpiar los muebles, 
lavar trastos, lavar la ropa y limpiar el patio, son actividades 
que pueden hacer tus hijos de acuerdo con su edad, a 

partir de los 6 o 7 años. 
>> Regálate 15 minutos al día

>> Que sea un tiempo exclusivo 
para hacer nada; tírate en tu 
sillón favorito, cierra los ojos 
y agradece todo lo que 
tienes; tus hijos, tu trabajo, tu 
hogar, tu familia, tu econo-
mía, incluso las actividades 

de casa, y después tómate 
una siesta.

GABRIEL
BELLO
PORTAL

www.capacitacionparapa-
dres.com
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Gastronomía

POR ANA LAURA MARTÍNEZ GARDOQUI

E ntender un taco es 
cosa sencilla pero 
profunda, por lo que 
hay que ir a su raíz 
cultural: la milpa, el 
maíz y la nixtama-
lización y a partir 

de esta matriz poderosa como en este 
territorio, las diversas migraciones han 
hecho aportes inigualables para hacer 

de Tijuana el nuevo paraíso de los tacos 
en México. 

Hablar de tacos en Tijuana es entrar a 
un gran universo, es el reflejo de quiénes 
somos. Un microcosmos de influencias 
que da como resultado una ofer-
ta sin igual por sus va-
riedades, sabores 
y originalidad. 
Explorándolo a 
través de una 
tipología que 

permita entender la riqueza de rellenos, 
salsas, acompañamientos que van ar-
mando la estructura de un taco.

Se ha producido una globalización de 
la dieta a escala internacional. Muchas de 
las tareas de la cocina doméstica han sido 
transferidas a la industria, de tal manera 

que cada vez se consume una mayor 
cantidad de alimentos procesados o in-
dustrializados.  (Luján, 1990: 15-16). 
Sin embargo, los tacos sobreviven y 
se resisten a esta globalización.

Tijuana
EL PARAÍSO DE LOS TACOS

Los tacos tijuanenses reflejan una cierta voluntad de hacer frente
a una homogeneización y globalización excesivas que tiene 
en esta frontera. Para los consumidores urbanos, las taquerías 

suponen una cierta “compensación” a la alimentación industrializada 
y, por otro lado, la reafirmación de ser mexicano

CORREO
analaura@culinaryartschool.

edu.mx

*La autora es fundadora 

y directora adjunta del 

Culinary Art School en Tijuana,

 Sommelier y Chef 



TRADICIÓN CULINARIA
Hay una incipiente conciencia de “tradición culinaria”, de 
revalorización de sabores y saberes tradicionales,  así como 
la consideración de que la cocina constituye un patrimonio 
cultural que ha de ser protegido y que nos da identidad como 
tijuanenses, por eso es importante esta reivindicación del sa-
bor, de lo “auténtico”, de lo “propio”,  con la tradición y las 
respuestas a la necesidad de “volver a identificar”, por lo 
que cobra vital importancia la puesta en valor del taco como 
patrimonio cultural de los tijuanenses.

“Una nación que ha inventado el chocolate ha hecho más 
por el bien de la humanidad que todos los Alejandros y Cé-
sares con sus conquistas” (Genin en Juárez 2013:115-116).

Genin se quedó corto, pues si el cacao ha hecho mucho 
bien a la humanidad, la domesticación del maíz, la invención 
de la nixtamalización y la creación de los tacos ha sustentado 
a muchos pueblos especialmente a México material y espiri-
tualmente. 

IDENTIDAD MEXICANA
Los tacos tijuanenses reflejan una cierta voluntad de hacer fren-
te a una homogeneización y globalización excesivas que tiene 
en esta frontera. Para los consumidores urbanos, las taquerías 
suponen una cierta “compensación” a la alimentación industria-
lizada y, por otro lado, la reafirmación de ser mexicano.

El Franc, El Ruso, Las Ahumaderas, Los Salceados, El Taco-
nazo, El Gordo, El Poblano, La Especial, El Gallo, El Gallito, 
El Vado, El Hipódromo, Los del Jockey, Los Perrones… para 
empezar a abrir boca.

Y EN LA CULTURA POPULAR CON UN 
DICHO DECIMOS MUCHO MÁS QUE 
CON MIL PALABRAS Y EL TACO SE 
VUELVE CENTRAL CUANDO HAY 
QUE DECIR ALGO ASÍ...
>> De lengua me como un taco
>> Le echas mucha crema a tus tacos 
>> En la forma de agarrar el taco 
	 se sabe quién es tragón 
>> A cualquier taco le llaman cena
>> El taco ajeno es el má bueno 
>> Lo cacharon con las manos 
	 en la masa
>> Comida sin chile no es comida
>> Cada quien escoge el tamaño 
	 de la cebolla con la que va a llorar
>> Vamos a echar un taco de ojo
>> A falta de amor unos tacos al pastor 
>> Chiquito pero picoso
>> Viejo cebollón, la cabeza blanca 
	 y el rabo verde 
>> ¿A poco te crees muy salsa?
>> Gordita, pero no para tu comal
>> Aquí no más mis chicharrones truenan 
>> Hay que echar toda la carne 
	 al asador
>> Se cosecha lo que se siembra
>> Se le volteó la tortilla 
>> El que siembra su maíz que 
	 se coma su pinole 
>> Me importa un rábano



AL VALLE
Una ventana

POR MÓNICA MÁRQUEZ

¿ Deseas consentir tu 
cuerpo y relajar tu men-
te en un encantador y 
exclusivo lugar, aleja-
do del bullicio de la 
ciudad? Hotel Boutique 
Valle de Guadalupe 

tiene para ti Luna de 
Sol, un concepto que 

seguramente amarás, el cual incluye: 
el estudio de yoga, el spa Luna de Sol 
y el huerto orgánico, además de otras 
reconfortantes amenidades.

Estos tres espacios están enfocados en 
brindar bienestar y tranquilidad a sus visi-
tantes, por ello en el hotel Boutique Valle de 
Guadalupe puedes iniciar tu mañana con 
una clase de yoga estilo vinyasa restaurati-
va, la cual consiste en realizar movimientos 
conscientes, ideal para todos, pues es una 
secuencia que se puede modificar en cual-
quier los niveles, explicó Michelle Monet Lyle 
Moreno, gerente de Calidad del hotel.

“Empezamos con un poquito de acti-
vación del cuerpo, relajamos la mente y 
terminamos con una terapia de sonido, 
que son cuencos tibetanos, básicamente 
creamos sonidos para armonizar. Al fi-

nal, relajamos la espalda por unos 10 
minutos. Uno sale de la clase sintiéndo-
se que metió su actividad física, abrió el 
cuerpo, eso ayuda a oxigenar y a sen-
tirnos mejor; la mente se relaja y el co-
razón se abre, si hay ciertas emociones 
terminas sintiéndote súper bien”.

Al final de la sesión de yoga, la es-
palda queda recta, eso puede ayudar 
a quitar dolores musculares, dolor de 
espalda baja, a tranquilizar una mente 
inquieta, ayuda con la depresión y la 
ansiedad, consideró, “uno empieza la 
mañana sintiéndose bien después de 
mover el cuerpo y relajar la mente”.

HOTEL

BOUTIQUE 
VALLE DE GUADALUPE

UN DÍA CONSINTIENDO TU CUERPO Y MENTE EN 

Inicia tu mañana con una relajante clase de yoga, 
después déjate apapachar con un masaje o facial, realizados 

con productos orgánicos y libres de químicos, cerrando 
con broche de oro: una fresca ensalada 
del huerto acompañada de un buen vino
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TIEMPO DE SPA
Después de esta hora de relajación en 
el estudio de yoga, el visitante puede 
comer un poco de fruta y de ahí diri-
girse al spa, donde existen diferentes 
opciones en masajes y faciales.

De acuerdo con Michelle Monet Lyle, 
durante el año que llevan de operaciones 
solo habían ofrecido masajes, pero a partir 
de mayo integraron los faciales a su menú. 

En lo que respecta a los masajes, dijo 
que los huéspedes o visitantes podrán 
disfrutar el relajante o terapéutico, el de 
piedras calientes, con vinoterapia, sue-
co o de tejido profundo, además del 
masaje craneofacial. Recientemente, 
agregaron el de tequila o mezcal, el 
de reflexología y el tailandés.

“El tailandés es un masaje que se 
acompaña de la terapeuta, es como si 
ella estuviera haciendo ciertas posturas 
de yoga con su cuerpo, uno está comple-
tamente flojito, relajado, y la terapeuta 
mueve el cuerpo completamente; es un 
poco largo, pero reconfortante, puede 
durar una hora y media”, explicó.

La estrella del spa es 
el masaje terapéuti-
co con ventosas, 
c o n s i d e r ó , 
aunque defi-
nitivamente 
el tailandés 
es una expe-
riencia que 

no se deben perder, si lo que desean es 
descansar el cuerpo aún más.

FACIALES CON 
HERBOLARIA LOCAL
En lo que respecta a los faciales, en el spa 
del hotel Boutique Valle de Guadalupe le 
apuestan a lo 100% natural, por ello son 
realizados con productos orgánicos y na-
turales, sin químicos ni aparatología.

“Creemos mucho que la naturaleza 
tiene muchos ingredientes potentes, que 
nos ayudan a liberar y tener un descan-
so del maquillaje, de los químicos que a 
diario le ponemos a la piel del rostro”.

“La idea de los faciales es trabajar con 
ciertas plantas del huerto, nos basamos 
en dos prácticas sumamente importantes: 
la ayurveda, que es la medicina de la 
India, y la herbolaria local, de ahí formu-
lamos nuestros faciales”, explicó.

Precisó que ofrecen el facial refres-
cante, cuya finalidad es hidratar, y el 
facial Premium Ayurveda, el cual sirve 
para hidratar y desintoxicar la piel, así 
como para regenerar el colágeno. 

Al recibir el tratamiento, también incluyen 
vaporizaciones con ciertas plantas, 

agregó, lo cual resulta muy terapéu-
tico tanto para la cara como la 
mente. Además de usar la Gua 
sha o roller, que sirve para es-
tirar un poco la piel, ayuda a 
mejorar la microcirculación y el 
flujo sanguíneo al rostro.

“Nosotros formulamos nuestros acei-
tes; yo tengo mis certificaciones de her-
bolaria. Utilizamos los locales, como 
es el aceite de jojoba y el de rosas 
mosqueta, sumamente especial para la 
cara, pues posee muchos antioxidan-
tes”, compartió Michelle.

Entre los faciales también cuentan 
con el Diosa, realizado con plantas fe-
meninas de muchas flores, que ayudan 
a regular hormonalmente a la mujer. 
Además, del facial para pieles sensi-
bles y el de caballeros. 

Cabe destacar que cualquier masaje 
que la persona se realice, le incluye tres 
horas para disfrutar las amenidades: la 
alberca, el jacuzzi, el baño sauna, baño 
de vapor y la tina fría, o bien, si no de-
sea ningún servicio, pero quiere pasar 
unas horas en las áreas antes menciona-
das, puede obtener un Day Pass.

DE SPA AL HUERTO
ORGÁNICO
Definitivamente, después del spa, un de-
leite que no se pueden perder es la ensa-
lada del huerto acompañada de un buen 
vino blanco o tinto, mientras admiran el 
impresionante paisaje vitivinícola. 

“Los invitamos a visitar nuestro huerto 
y hortalizas, ahí encuentran toda una 
variedad de vegetales y hierbas aromá-
ticas; nos basamos en las temporadas. 
Si desean llevarse una caja de verduras, 
también es una opción”, precisó.
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Nissan Baja rinde un merecido homenaje a las mamás de nuestra región 
en la voz de 30 líderes emprendedoras, así como orgullosas hijas. 
Además, invitamos a dos encantadoras y talentosas niñas a sumarse 

en nombre de los hijos de estas mamás que nos acompañan

Todas somos hijas de una madre que nos inspiró, nos preparó y nos retó a ir por Todas somos hijas de una madre que nos inspiró, nos preparó y nos retó a ir por 
nuestros sueños, ¿Qué le dirías a esa maravillosa mamá en este momento de tu vida?nuestros sueños, ¿Qué le dirías a esa maravillosa mamá en este momento de tu vida?

Especial l MAMÁS QUE NOS ENCANTAN

Orgullosamente
DE
MI

“Mamá, quédate tranquila, 
hiciste un buen trabajo, me 

diste valores y una estructura 
sólida, ejerzo cada día un 

ejemplo de valentía, de arduo 
trabajo y de resultados, así 

como de amor a mi familia”
EDNA PATRICIA HERNÁNDEZ

“Siempre será un gracias y una 
sonrisa desde el corazón, la que 
dedicaré a esa gran mujer, mi 

madre, de la que aprendí los va-
lores, a crecer sin miedos y a lu-
char por mis sueños, su recuerdo 
es mi compañia y mi inspiración, 
su legado está en mi y en cada 

uno de mis hijos, un abrazo hasta 
el cielo querida mamá”

ALMA CABANILLAS

“Mami, tú no sólo has amado 
a tu esposo y a tus hijos con 

toda tu alma y tu ser. Tu amor 
se ha expandido a los seres que 

tú percibías necesitaban ser 
escuchados. Te has entregado 
siempre a tu familia y acompa-
ñándonos en todo momento.”

MARI CARMEN CASTELLANOS

“Gloria, gracias por llevarme 
el café al consultorio que me 
construiste, por darme todo; 
por ti, soy sicóloga. Gracias

por creer en mí madre”
CARMEN PAYÁN

“Gracias por ser el ejemplo 
más sublime de amor

que he conocido en mi existir”
MYRIAM RUIZ

“Gracias por lo que
me enseñaste mis 

primeros 14 años de vida;
gracias a eso, 

soy lo que soy ahorita”
ADRIANA SÁNCHEZ

LÍDERES selección especial 2022

• PRESENTAN •



“Le agradezco todo, lo que 
soy ahora es gracias a ella. Lo 

que más le agradezco 
es que nos crió con mucho 

amor y nos inculcó ese amor 
para seguir trascendiendo”

CATALINA TONELLA

“Le agradezco por todo 
su amor y paciencia, formación 
y valores que me dio durante mi 

niñez y adolescencia; y ahora 
en mi etapa de adulta, porque 
siempre está para apoyarme en 
todo lo que hago, es mi pilar”

CLARA SÁNCHEZ

LÍDERES selección especial 2022

“Gracias, porque sin ti no sería 
la mujer que soy; te amo y 
admiro y agradezco a Dios 

por tenerte a mi lado, 
¡Seguiré tus pasos siempre!”

ANDREA JÁUREGUI LAPUENTE

“Fue una gran mujer, ayudó 
a tanta gente humilde. Esa 

calidad humana fue lo que me 
enseñó, lo más importante fue 
el amor a Dios y a la Santísima 
Virgen. Me enseñó a ser fuerte, 

a ser ama de casa 
y a perseguir mis sueños”

MÓNICA VERDUZCO

“Mi mamá ha sido lo máximo 
en mi vida, gracias a ella 
tengo mi espíritu guerrero 
y emprendedor, mi fuerza 

e inteligencia también 
las heredé de ella. Tengo 

muchas bendiciones 
gracias a mi madre”

DRA. MILEIDY FERNÁNDEZ

“Estoy muy orgullosa de la 
mamá que tengo, ella me 

enseñó que no hay obstáculos,  
que no tienes que seguir 

patrones, soy multitask como 
ella; me enseñó a ser mamá 

y a formar una bonita 
familia como la que tengo”

ADRIANA MILANÉS

“Gracias por ser, protegerme 
y amarme, por estar en cada 

momento de mi vida. Me siento 
dichosa por tener un gran 

ejemplo, tan tenaz, inteligente 
y amorosa, y por hacer todo 

en nombre de la familia”
FAVIOLA TORRES

“Alzaría la cabeza y los ojos 
hacia el cielo y le diría: 

“mamá, ya estoy aquí!”
ALEJANDRA GARCÍA

MUJERES QUE INSPIRAN campaña de abril revista
mujer actual con nissan

“Para mi 
mamá, el 

trabajo no es 
algo que tiene que 

hacer por obligación, al 
contrario, ella lo disfruta. 

Le agradezco todo lo 
que hace por nosotros”

XIMENA QUIÑONES
14 AÑOS
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Especial l MAMÁS QUE NOS ENCANTAN

“Eres un excelente ejemplo, 
una gran mujer, valiosa, 
siempre has estado ahí 
para apoyarnos. Estoy 

súper agradecida contigo”
NORMA NOLASCO

“Quiero agradecer a mi madre 
por la vida y el gran amor que 
me ha dado. Gracias mamá, 

siempre lo hiciste excepcional y 
lo sigues haciendo”

ANA 
GUZMÁN

“Gracias mamá por 
inspirarme, guiarme y 

acompañarme en este 
camino de mi vida.  Te amo”

GLADYS
BERISTAIN

“Gracias por haber creado 
en mí valores que me formaron 
y forjaron, gracias por darme 
una familia maravillosa. A tu 

edad, haz luchado por 
cumplir sueños y eso hace 

que yo también vaya por ellos”
ALMA PÉREZ

TEAM nissan baja

“Gracias por acompañarme 
siempre en el camino. 

Gracias por todo el éxito”
ARACELI 
ÁLVAREZ

“Mamá, tu eres 
mi inspiración y estoy 
súper orgullosa de ti”

MARÍA DEL CARMEN
MONTERDE

“Gracias madre por mostrarme 
el camino, porque 

soy la mujer que soy, 
gracias a ti”

DIANA TEJEDA

FOTOGRAFÍA ABIGAÍL FOTOGRAFÍA

11 AÑOS

“Mi mamá ha trabajado 
mucho y se ha esforzado 

demasiado para estar 
donde está ahorita, ella es un 

ejemplo para mí. Le agradezco 
todo el amor que me da”

XIMENA QUIÑONES
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“Gracias mami por todo tu 
amor y apoyo, porque desde 

un principio creíste en mí y te lo 
estoy demostrando día con día, 

te amo mucho; eres la mujer 
más fuerte que conozco. 

Gracias por estar conmigo 
en las buenas y en las malas”

JESSICA ALCOCER

“Muchas gracias por 
hacerme una mujer fuerte 

a la adversidad que 
me tocó vivir: el autismo”

PATRICIA 
QUINTERO

“Gracias por todo, por 
guiarme, por hacerme crecer 
de esta manera, por siempre 
motivarme a seguir adelante 
y que de una u otra manera 
se pueden lograr las cosas”

DIANA BELTRÁN

“Gracias infinitas por todo 
lo que me dio, lo que soy 

es gracias a ella”
DENISSE MARIANA 

LUÉVANO

LADY’S MULTITASK campaña de becas nissan
a emprendedoras

“Le agradezco el ejemplo 
de siempre perseverar, de 
alcanzar mis sueños, por 

hacerme una mujer valiente 
y de retos, una mujer que no 

tiene límites y siempre me 
impulsa a buscar mi felicidad”

LILIANA HERNÁNDEZ

“Gracias mamá y abuela por 
prepararme, por darme la vida 

y por darme tanto amor”
MAYA 

PADILLA

“Gracias, honro tu vida 
y tu destino y gracias 

por todo lo que me diste”
LILI GÓMEZ

“Gracias por formar 
a la mujer que soy hoy”

KARLA
GURMILÁN

“Gracias por el ejemplo 
eterno de tu resiliencia 

y de tu bondad”
YAYA

ORTEGÓN
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DEL MES
Mujer

P or más de 30 
años, la psicó-
loga Gloria del 
Carmen Payán 
González ha de-
dicado su vida a 
ayudar a otros me-

diante su profesión, siempre contando 
con un pilar muy firme e imprescindible: 
su familia compuesta por sus 4 hijos y 
su esposo, quienes lejos de resultar un 
impedimento para continuar con su la-
bor, han sido su motor de arranque e 
inspiración. 

La historia profesional de la Psic. 
Payán empezó en 1989 en el IMSS 
durante su servicio social; un vecini-
to de ella fue su primer paciente en 
septiembre de 1990, luego de haber 
egresado del Cetys Universidad de la 
licenciatura de Psicología Clínica.

“En la casa de mis papás, me adap-
taron en la sala un sillón y una mesi-
ta para atender consulta; después me 
acondicionaron un estudio donde ha-
cían ejercicio mis hermanos, y así fui 

brindando consulta, nunca me anuncié 
en ningún lado, todo se fue dando por 
recomendación; ya llevo casi 32 años 
y siento que no ha pasado el tiempo, 
sigo viendo a los pacientes con placer, 
aunque en otro rubro de mi especiali-
dad”, recordó Carmen Payán.

Aunado a la psicología clínica y a su 
pasión por ayudar, decidió especiali-
zarse en Atención a Víctimas de Abuso 
Sexual, lo cual le permitió en 1995 
realizar su primera pericial adscrita a 
la judicatura. Así trascurrieron seis años 

más entre consultas y periciales cuando 
recibió una noticia que cambiaría su 
vida: estaba embarazada.

“Me encontraba en la cúspide de las 
periciales y viajaba mucho a San Quin-
tín porque ahí no estaba la especiali-
dad de abuso sexual y me contrataba 
un despacho; me encontraba en ese ir 
y venir cuando quedé embarazada de 
Sergio René.

“Cuando mi hijo tenía 6 meses lo dejé 
por primera vez con mi esposo (Sergio 
Navarro), con su nana y con la abueli-
ta, desde las 6:00 de la mañana hasta 
la 10:00 de la noche. Fue muy difícil 
para mí, pero Dios fue y es muy grande 
conmigo”, platicó emocionada.

Le proyectó tanto su pasión y entre-
ga hacia la psicología, agregó, que 
su primogénito está por graduarse de 
dicha licenciatura en la Universidad 
Iberoamericana. “En ningún momento 
le inculqué mi profesión, él escuchaba 
lo que hacía porque adapté un consul-
torio en mi casa”.

POR MÓNICA MÁRQUEZ | FOTOGRAFÍA GARAGE PHOTOSTUDIO

LA FAMILIA ES SU PILAR

CARMEN

PAYÁN

EN BREVE...
>> MÚSICA FAVORITA: Eugenia León y 
Alejandro Sanz
>> LIBRO FAVORITO: Mujeres del Alma 
Mía de Isabel Allende
>> ARTÍCULO INDISPENSABLE: Celular
>> MAYOR DEBILIDAD: No saber decir no
>> MAYOR FORTALEZA: Su fe
>> FRASE FAVORITA: “Trabaja
con pasión”
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“Mi profesión me ayudó a entender el crecimiento 
de mis hijos, a comprender a otros niños, pacientes 

y compañeras que eran mamás fueron un ejemplo 
para mí de cómo educar 

a mis hijos y ser una mejor
madre. Dios me mandó

una excelente familia 
y me dio ese don para 

seguir ayudando
a otras personas
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UNA ETAPA COMPLICADA
Primeriza en la maternidad y con varios 
proyectos por delante, un día camino 
a San Quintín a realizar un pericial de 
unas niñas abusadas, se sintió extraña y 
a los días se enteró que estaba embara-
zada de su segundo hijo Enrique.

Cursando el sexto mes de emba-
razo, pasó por su mente el dejar de 
trabajar, aunque finalmente decidió 
mantenerse más tranquila en consulta 
y pausar las evaluaciones más fuertes, 
no aceptando periciales. Esta fue una 
etapa que puso a prueba la pasión 
por su profesión. 

“Definitivamente, el embarazo no es 
impedimento de nada, creo que las ma-
más que han abandonado sus sueños 
cuando tienen un bebé es porque no 
han encontrado 100% su pasión, por 
eso aunque para mí fue muy difícil esta 
etapa, nunca desistí, solo le bajé el rit-
mo a mi trabajo”.

“Si dejaste tu profesión por la mater-
nidad, te pongo una palomita de 10, 
pero espero te haya satisfecho el haber 
educado bien a tu hijo, porque los hijos 
crecen y el sentido de la vida cambia. 
No pierdas tu pasión por un embarazo, 
al contrario, combínalo.

“Que tu hijo te dé más fuerzas para 
salir adelante; una madre que trabaja 
profesionalmente, el niño se vuelve más 
seguro, no es tan bueno dejar la profe-
sión. Entiendo a las mamás que tienen 
miedo de trabajar y dejar a sus hijos, 
pero siento que solo es una etapa, nun-
ca dejen su pasión”, recomendó. 

LA LLEGADA DE 
SUS GEMELOS
Todo transcurría con normalidad entre la 
crianza de sus dos hijos Sergio y Enri-
que, la consulta y los periciales, cuando 
a sus 41 años Dios le mandó la bendi-
ción de unos mellizos Mariana del Car-
men y Francisco Xavier, su familia de 4 
se convirtió de 6.

“Se vinieron las abundancias, todo 
mundo me nombraba y ya estaba tra-
bajando con pacientes bariátricos en el 
2011, me especializo en enfermedades 
metabólicas y formo el hospital integral 
con mi socio. 

“Evaluaba los periciales, le daba de 
comer a uno y luego al otro. Tuve que 

adaptar un cuarto en la casa, no me 
quedó de otra, porque no quería dejar 
de trabajar para ayudarle a mi marido y 
estar al pendiente de mis hijos, hasta la 
fecha no he parado”, compartió.

Actualmente, con sus hijos ya más 
grandes, está enfocada en su nego-
cio Baja Hospital & Medical Center, 
donde trabaja con los pacientes bariá-
tricos antes de su cirugía, para iniciar 
su procedimiento de valoración con 
pruebas sicológicas y con valoración 
nutriológica. 

COMBINACIÓN DE ROLES
Cumplir con su rol de esposa, mamá 
y profesionista le ha implicado orga-
nizarse perfectamente en sus tiempos, 
para no dejar que la balanza se incli-
ne más a un lado, descuidando otro, 
además de contar con un gran equipo 
que la apoya.

“Mágicamente pareciera que tienes 
diez manos y con cada una puedes 
acomodar todo. Me enfrenté a muchos 
retos, fue muy difícil, pero sí se puede, 
Dios ayuda”.

 “Es un ritual para mí llevarlos y reco-
gerlos de la escuela, ese es el lapso en el 
que platico con ellos, procuro llevarlos a 
sus actividades extraescolares, ir al cine, 
ver la televisión o comernos una nieve. 
Tengo comunicación diferente con cada 
uno, trabajo con la calidad del tiempo, 
así sean 15 minutos”, expresó. 

La Psic. Carmen aseguró que su profe-
sión le ayudó a manejar su maternidad 
de la manera en la que lo hizo, aunque 
su marido ha sido su equilibrio, un exce-
lente papá y esposo.  

“Mi profesión me ayudó a entender el 
crecimiento de mis hijos, a comprender 
a otros niños, pacientes y compañeras 
que eran mamás fueron un ejemplo para 
mí de cómo educar a mis hijos y ser una 
mejor madre. Dios me mandó una ex-
celente familia y me dio ese don para 
seguir ayudando a otras personas”

METAS CUMPLIDAS 
Y SUEÑOS POR CUMPLIR
Hace 32 años, cuando egresó de la 
universidad, su meta era ser una sico-
terapeuta reconocida y esto indudable-
mente lo cumplió. Hoy, su meta está 
enfocada en ver que sus hijos terminen 
una carrera profesional y estar más en-
focada en la salud física y mental de 
sus pacientes. “Quiero seguir intentando 
cambiar vidas, ayudar con un poquito 
de guía para que el paciente bariátrico 
acepte ser operado. 

“Me falta fomentar más la importancia 
de un psicólogo clínico especializado 
en enfermedades metabólicas, es la 
mancuerna perfecta para que un pa-
ciente bariátrico salga adelante en su 
cambio de vida”, puntualizó.  Su objeti-
vo es crecer su equipo de trabajo para 
ayudar a más personas.

FOTOGRAFÍA ABIGAÍL FOTOGRAFÍA
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DESTACADOS
Hombres

POR JEANETTE SÁNCHEZ

N acer en una ciu-
dad híbrida como 
Tijuana donde los 
factores económi-
cos, sociales, polí-
ticos, educativos e, 
incluso, culturales 

fluyen de forma recíproca entre México 
y Estados Unidos hizo de Hugo Alfredo 
Hinojosa, un hombre versátil con una alta 
capacidad de análisis y una fuerte capaci-
dad de reacción ante situaciones críticas, 
aunado a una profunda sensibilidad.

Su gusto por el teatro se manifestó a 
temprana edad. Alrededor de los 16 
años tuvo sus primeros ingresos eco-
nómicos, participando en puestas en 
escena organizadas por el taller de 
teatro al que pertenecía, sin mayor co-
nocimiento de sitios o escuelas donde 
poder recibir una educación formal. 

Fue en el hoy desaparecido Centro de 
Artes Escénicas del Noroeste (CAEN) 
donde, el colaborador de Contemporary 
Drama Review de Londres, cursó un di-
plomado con el aval del Instituto Nacio-
nal de Bellas Artes; años más tarde, tras 
una corta trayectoria como actor, decidió 
presentar examen para ingresar a la Aca-
demia Americana de Artes Dramáticas 
en Los Ángeles, mismo que aprobó, pero 
debió declinar ante los altos costos que 

representaba la vida en California.
Esa misma realidad truncó sus posibi-

lidades de estudiar cine en la Universi-
dad de California de Los Angeles, más 
aún cuando una carrera en el ramo de 
las artes no representaba el sueño fami-
liar en un estado del noroeste mexicano 
donde las ingenierías son sinónimo de 
éxito económico y profesional.

Sin imaginar lo que el destino le tendría 
preparado, el dramaturgo y ensayista 
decidió probar suerte en Ciudad de Mé-
xico hasta donde llegó como becario de 
la Fundación para las Letras Mexicanas. 

De acuerdo con lo que él mismo ha 
relatado, esa experiencia fue una impor-
tante plataforma con la que pudo descu-
brir múltiples posibilidades para crecer 
en el teatro, logrando trabajar cerca de 
figuras como Luis de Tavira y David Ol-
guín, Daniel Giménez Cacho y Lorena 
Maza. Además de estudiar dirección 
con el propio Tavira y Margules.

MERECEDOR 
DE GALARDONES
Con importantes galardones que res-
paldan la calidad de su dramaturgia 
como el Premio Estatal de Literatura 
Baja California en la categoría de Pe-
riodismo Cultural (2021), el Premio Na-
cional Bellas Artes de Literatura, en Dra-
maturgia (2012), el Premio Nacional 
de Dramaturgia Joven Gerardo Mance-
bo del Castillo (2009), Hinojosa afir-
mó que de la experiencia universitaria 
y de las tablas surgió un aprendizaje 
que marcó el rumbo en su vida al no 
ser familiar ni protegido de alguien por 
lo que, sumado a todos los retos del 
rubro, él debía remar solo y por mo-
mentos a contra corriente para ganarse 
un lugar en la profesión.

Hinojosa reconoció que a Hugo Sal-
cedo le debe el impulso para publicar 
su primera obra escrita. Y es que fue 
en la escritura de sus propias obras 

HUGO
ALFREDO

HINOJOSA
HACE DE SUS RAÍCES FRONTERIZAS UN FACTOR DE ÉXITO

A sus 44 años, el filósofo, aconseja 
a las generaciones más jóvenes 

que estudien, sean humildes, se cuestionen 
y se equivoquen, pero principalmente 

se esfuercen por encontrar su propia voz
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donde, este primer bajacaliforniano 
galardonado con el Premio José Fuen-
tes Mares de Literatura 2021, encontró 
la manera de aportar a un teatro poco 
crítico, hecho con mínimos recursos y 
poco atractivo, al menos desde su per-
cepción personal como espectador.

NO ES SEGUIDOR 
DE MODAS
Hubo dos obras que llegaron a su vida 
en el momento ideal e impactaron a 
Hugo Alfredo: Cuarteto de Heiner Mü-
ller, dirigida por Ludwik Margules y Car-
ta al artista adolescente, de James Joyce 
adaptada por Luis Mario Moncada, 
ambas lo enamoraron de la escena.

Con obra publicada en antologías 
como Latinos-Hispanos Joven Drama-
turgia de Hispanoamérica (Argentina, 
2008), Muestra de Literatura Joven de 
México (2008) y Teatro de la Gruta 
IX (2009), Hinojosa afirmó que no es 
un seguidor de modas y le ha tocado 
defender esa postura durante años, por 
ejemplo, cuando en Ciudad de México 
vivió el auge del teatro argentino y ale-
mán con un posdrama poco lógico, a 
su parecer, postulados artísticos añejos.

Fueron momentos en los que su 
influencia fronteriza afloró, su acer-
camiento temprano con los autores 
estadounidenses antes que, con los 
mexicanos, le daba una visión distin-
ta que le permitía analizar obras de 
Óscar Liera, Juan Tovar, Salvador 
Novo o Sergio Magaña y recono-
cer su nivel. Su apuesta ha sido 
por la estructura aristotélica, por 
escribir con coherencia. 

Ver lo que las compañías tea-
trales ofrecían al público en 
los noventa le hizo entender 
que el ritmo de su obra no 
podría depender de formas 
ni temáticas de moda, sino 
mantenerse fiel a su propio 
impulso y sensibilidad. 

Alumnos también de José 
Caballero, Jorge Vargas, 
Rogelio Luévano, Ángel 
Norzagaray, Jaime Cha-
baud, Vicente Leñero, 
David Olguín, Tom Sto-
ppard y David Hare 
este talento tijuanense 
se inspira en temas 
como la vejez, el tiem-
po, la guerra, la política 
y la soledad, temas que 

retratan la naturaleza humana, preocupa-
ciones existencialistas que los ocupan y los 
explora a partir de la lengua, del lenguaje 
y no de la forma, ni del espacio, se aleja 
de las estructuras obligadas

Ex editor del suplemento cultural Con-
fabulario de El Universal, donde ahora 
publica una columna semanal, y ex di-
rector de comunicación social durante la 
gestión de Karla Ruiz MacFarland como 
alcaldesa de Tijuana, además de dirigir 
el mismo departamento para la Fiscalía 
General del Estado de Baja California, 
Hinojosa ha incrustado los nombres de 
su ciudad y de su estado en la historia 
de la dramaturgia nacional gracias a su 
pasión por el quehacer escénico a partir 
del cual trabaja para consolidar su pro-
pia compañía productora Calypso, la 
cual fundó al lado de su amiga 

y hermana Graciela Cázares.

SU ÓPERA PRIMA
Ahora tiene en puerta su ópera prima 
cinematográfica llamada Deshonra, 
misma que escribió y dirigió. 

Durante su más reciente estancia en 
su natal Tijuana se le vio en la pre-
sentación del libro Migración. El ros-
tro del Siglo XXI, en el cual participa 
como compilador al lado de Carlos 
Mora Álvarez, una obra que explora 
la experiencia de 44 autores respecto 
al fenómeno de la migración en esta 
transitada frontera.

A sus 44 años, el filósofo, aconseja a las 
generaciones más jóvenes que estudien, 
sean humildes, se cuestionen y se equivo-
quen, pero principalmente se esfuercen por 

encontrar su propia voz.

EN BREVE...
PORTAL

www.hugoalfredohinojosa.
com/

COLUMNAS
 www.eluniversal.com.mx

/hugo-alfredo-hinojosa
/cronografias

TWITTER
@hahinojosa 
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INSPIRANDO MUJERES
Mujeres

L a fractura de un pie 
hizo que Alexandra 
Cecilia Dibble pen-
sara en jubilarse lue-
go de casi 40 años 
de labor profesional 
como periodista, 

pero fueron esas mismas cuatro déca-
das de experiencia las que le dieron un 
vuelco a su vida.

“Me fracturé un pie, eso me dejó en 
casa varias semanas y al regresar a tra-
bajar me tocó cubrir la caravana cen-
troamericana, ahí vi que el perio-
dismo es una actividad para 
gente joven, no vi con 
tristeza la posibilidad de 
retirarme, simplemente 
lo acepté”, expresó.

Mejor conocida 
como Sandra Dibble, 
recordó que cuando 
habló sobre su jubilación 
con los editores del San Die-
go Union Tribune, le dieron 
una noticia inesperada.

“Me propusieron hacer un podcast 
que tuvo su lanzamiento en abril, este 
proyecto me tomó por sorpresa, ¿por 
qué yo?, me pregunté. Me explicaron 

que narraría la historia de 
Tijuana a través de mis expe-

riencias, Border City es parte de 
Nuestra Voz Today, una colaboración 
entre San Diego Union Tribune y Los An-
geles Times; es un gran compromiso y 
me obliga a salir de mi zona de confort, 
a exponer mi voz y mi persona”. 

“Hoy me siento más libre para expre-
sarme, nunca en la vida soñé con hacer 
algo así al final de mi carrera, no veía 
posible tampoco trabajar con esta tec-
nología, aprender a manejar el audio 
y la imagen, yo he sido de la escritura 
en papel”.

Sandra llegó a Tijuana en la primave-
ra de 1994, pocas semanas después 
del asesinato de Luis Donaldo Colosio 
y es también en primavera cuando este 
2022 sale a la luz el podcast que la lan-
za a una nueva etapa en su vida profe-
sional, una vida que no imaginó jamás.

JAMÁS UNA PRINCESA
Debido al trabajo de su papá, un diplo-
mático estadounidense, Sandra nació 
en Egipto, siendo la segunda de tres hi-
jos. “Soy la única mujer, he sido la más 
rebelde, la más peleonera, jamás fui 
una princesa, soy muy independiente”.

Dibble recordó la vida nómada que 
llevó durante sus primeros años de vida 
por el trabajo de su padre. “Vivimos en 
Turquía, Austria, Estados Unidos, Suiza, 
ahí estudié la primaria. Viajar era lo nor-
mal para nosotros, así crecí hasta casi 
los 13 años cuando nos asentamos en 
Washington”.

DIBBLE
ALEXANDRA CECILIA

DE ALMA INCANSABLE Y AVENTURERA

“Tijuana me dio libertad para ser quien 
he querido. Estoy plena, encontré mi lugar 
en una comunidad donde soy muy feliz

SANDRA
DIBBLE
REPORTERA 
FRONTERIZA

PODCAST
www.sandiegouniontribune.

com/bordercity

POR JEANETTE SÁNCHEZ | FOTOGRAFÍA GARAGE PHOTOSTUDIO & JOSÉ SALDAÑA RICO

FOTOGRAFÍA ALEJANDRO TAMAYO
SAN DIEGO UNION TRIBUNE
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“Era buena para los idiomas, tuve una 
maestra española refugiada, ella sentó en 
mí las bases de este idioma, me despertó 
el amor por su literatura, Lorca, Borges, la 
generación del 98, luego entré a la uni-
versidad con poca idea de lo que quería 
estudiar, terminé con un bachillerato en 
árabe, eso fue fácil por mis antecedentes”.

POR ENCIMA DE 
SUS PRIVILEGIOS
Apasionada del baile y el canto, Dibble 
recordó que buscó estudiar una maestría 
en Relaciones Internacionales. “No tenía 
idea de lo que quería, veía la carrera di-
plomática de mi papá y creía que esa 
podría ser una posibilidad para mí; es-
tudié en Columbia University en Nueva 
York.  Tuve privilegios, pero me faltaba 
rumbo, tomé un curso en la Escuela de 
Periodismo y descubrí mi pasión”. 

“Quería andar en la calle, conocer 
gente, hacer entrevistas, escribir, ya te-
nía 25 años y fue cuando le vi el sentido 
a mi gusto por la escritura, los idiomas, 
la literatura. Encontré el periodismo y 
nunca lo solté”.

“Tuve algunas colaboraciones sin 
pago, como aprendiz, en Naciones Uni-
das y en una agencia de noticias en Mé-
xico, mi primer trabajo formal fue en el 
Miami Herald, desde ese momento yo 
me enfrenté con el fenómeno migrato-
rio, me tocaba cubrir la llegada de 
cubanos en balsas improvisadas; 
esos sacrificios de la gente por 
buscar una mejor vida me con-
frontaron con mis privilegios”.

“Con el tiempo mi pasión por 
el periodismo se reflejó en histo-
rias diversas, incluso en lo más 
cotidiano, como el primer día 
de escuela, las sesiones de 
cabildo donde discuten por 
el presupuesto, porque te das 
cuenta que todas las acciones 
afectan a un grupo, a comuni-
dades enteras, son vidas”.

En este recuento de memorias, 
Sandra compartió que logró uno 
de los sueños que tenían los niños 
de su generación: “Soñábamos que un 
día trabajaríamos para National Geo-
graphic y viajaríamos por el mundo, yo 
trabajé para esa revista y tuve oportu-
nidad de conocer muchos países, pero 
no fue tan fantástico y renuncié. Yo bus-
caba más libertad para escribir y ahí los 
enfoques estaban muy marcados, edito-
rialmente hablando”.

UNA NUEVA OPORTUNIDAD
Con casi 40 años de edad, Sandra 
tuvo una oferta para ser corresponsal 
del San Diego Union Tribune en Tijua-
na. “Yo estaba soltera, sin hijos, así que 
aposté por esa nueva oportunidad. Vine 
en cierta forma buscando empezar de 
nuevo. Mi plan era estar un año, pensa-
ba que era algo bueno para mí porque 
era una zona multicultural, igual que 
yo”, ríe.

Llegó sin conocer a nadie, enfrentó la 
soledad. “Recuerdo la historia de una 
escuela construida por los propios pa-
dres de familia, a mí me pareció gente 
muy valiosa, necesitan una escuela y la 
construyen. Pasé mucho tiempo explo-
rando comunidades, recorriendo som-
brerudas, eso no se ve en Washington, 
había tanto color y tanta vida, me dio la 
oportunidad de convivir con la gente de 
verdad, en el camión, en el mercado, 
en la calle. Aquí uno convive más.

“Llegué a Tijuana y me reencon-
tré a mí misma, con el paso de 

los años me liberé, generé 
una familia con personas 
que elegí como hermanos, 
comadres, ahijados que 
me hacen sentir plena y fe-
liz, la familia también es la 
que creas, no solo la que 
procreas”, concluyó.
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Y OBRA
Perfil

POR JEANETTE SÁNCHEZ

L a fantasía que pue-
de despertar la al-
garabía y colorido 
de los carnavales 
en un país como 
México pudo ser el 
detonante para que 

Antonio Escalante sea hoy en día uno 
de los más destacados artistas multidis-
ciplinarios en esta entidad. 

Con una sólida carrera dentro de la 
plástica, donde la docencia tiene un 
lugar importante, el maestro sonorense 
precisó que su primer encuentro con 
el papel, y las posibilidades creativas 
que éste ofrece, fue participando en 
la elaboración de figuras alegóricas 
de gran formato para los carnavales 
de aquel puerto y a su llegada a Baja 
California hizo lo propio en Ensena-
da, logrando con su obra en papel, al 
paso de los años, hacerse merecedor 
de premios y reconocimiento en Méxi-
co y Estados Unidos. 

Con exhibiciones formales desde 
1994 año en el que debutó en la Ga-
lería Nina Moreno de Tijuana. 

“Nina tenía la facilidad de llegar a 
importantes coleccionistas, ella nos 
mostraba una nueva posibilidad de 
que tu arte impactara en el otro más 
allá de lo emocional o de las sensacio-
nes al estar frente a él en una galería”.

“Tuve la fortuna de tener a grandes 
maestros con quienes aprendí no sólo 
técnicas de dibujo, pintura y diseño 
gráfico, sino que también, con su 
ejemplo, me enseñaron las 
posibilidades de explorar 
mis propios talentos, en-
contrarme a mí mismo 
como artista. Recuer-
do con mucho respe-
to a Gabriel Jiménez 
Cornejo, a Juan Zúñiga 
y Manolo Escutia”. 

UN ARDUO TRABAJO
Tallerista inquieto y muy propositivo, 
Escalante estudió también en Self Help 
Graphics & Art de Los Ángeles donde 
aprendió sobre pintura y diversas técni-
cas de grabado. Junto a sus compañeros 
fundaron el proyecto: “Los de abajo- Print 
Making Collective”, que actualmente for-
ma parte del Consejo Nacional de Gra-
badores de los Estados Unidos. 

Con aquella misma emoción de su 
niñez frente a los carros alegóricos, 
ahora su trabajo creativo se ha hecho 
presente en actividades como el des-
file de Independencia de México en 
Los Ángeles y en distintos festivales y 
celebraciones tradicionales mexicanas, 
entre las que destacan el Festival de 
Día de Muertos en Hollywood Forever, 
el Vista Memorial Park de San Diego. 

Destaca también la realización de es-
cenografías para proyectos de teatro, 
televisión y cine. 

SU COMPROMISO 
CON LA CULTURA

Con un importante compromi-
so dentro del campo de la 

promotoría cultural en am-
bos lados de la frontera, 
Escalante, precisó que es 
co-fundador de la Primera 
Semana Cultural de la Di-
versidad en Baja California, 

realizada en 1994. 

ANTONIO

ESCALANTE 

REFLEJA EN EL ARTE
LA ESENCIA DE SU SER

ANTONIO
ESCALANTE

CORREO
antonioescalante@gmail.com

INSTAGRAM
@antonioescalanteart
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En el año 2000 creó El Patio de Fri-
da, Arte Espacio, en Los Ángeles, don-
de durante cinco años presentó artistas 
de distintas nacionalidades. 

En 2003 coordinó el proyecto “Mu-
jeres de Juárez”, “Arte Contra el Cri-
men’’, una exhibición itinerante que 
reunió a más de un centenar de artistas 
de México y Estados Unidos. 

“Fui uno de los fundadores de PRAD 
(Pasaje Rodríguez Arte y Diseño) donde 
promovimos la creación de galerías en 
el centro de Tijuana y con el apoyo del 
Centro Cultural Tijuana, desarrollamos 
el proyecto de arte colectivo Dominio 
Público, una exhibición de estandartes 
en la vía pública, donde participó un 
centenar de artistas del estado”.

SU LABOR COMO DOCENTE
Antonio Escalante ha desarrollado una 
importante labor docente impartiendo 
talleres para niños, jóvenes y adultos, 

en ambos lados de la frontera. 
Del año 1994 a 1995 laboró como 

tallerista para el departamento de Cul-
tura de Tijuana y recibió una beca para 
el proyecto: ¨Sabor a papel y letras¨, 
otorgado por PACMYC. 

Actualmente trabaja para el Progra-

ma de Arte Comunitario, promovido 
por el Centro Cultural Tijuana. Donde 
imparte talleres a jóvenes y adultos de 
distintas instituciones y centros comuni-
tarios de la ciudad. 

Su obra ha sido expuesta en diversas ciu-
dades de México y Estados Unidos.

“Tuve la fortuna de tener a grandes maestros con quienes 
aprendí no sólo técnicas de dibujo, pintura y diseño 

gráfico, sino que también, con su ejemplo, me enseñaron 
las posibilidades de explorar mis propios 

talentos, encontrarme a mí mismo como artista



Casos
DE ÉXITO
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P ara nadie han sido fá-
ciles los dos años que 
tuvimos que aprender 
a vivir en pandemia, 
pero para Claudia 
Ruiz, Maricruz Ariz-
mendi, y Lorena Mijan-

gos las repercusiones fueron mucho más allá  
que el verse obligadas a  pospener un evento 
que jamás había tenido interrupciones.

Y es que en el 2021 sufrieron la pérdida 
del director y fundador de la Expo Mue-
ble Baja California, Juan Bosco López, un 
visionario y luchador incansable que llevó 
el evento de los patios del hotel Rosarito 
hasta el Baja California Center, y no sólo 
eso, sino también al esposo y amigo.

“Él era una persona que le puso mucho 
corazón a lo que hacía, que creyó en 
este sueño y al mismo tiempo hacía siner-
gia con empresarios y el gobierno. Logró 
ir posicionándo poco a poco el evento, y 
ahora nos toca a nosotros seguir con esta 
misión”, compartió Maricruz Arizmendi, 
responsable de las finanzas.

LIDERAZGO 
Y UN GRAN EQUIPO
Fue en el 2002 cuando Bosco López 

organizó en Popotla, un pequeño even-
to con artesanos, sin imaginar que con 
el tiempo (2016), se convertiría en una 
expo internacional, cuando se tuvo la 
primer edición de la Expo Mueble en el 
Baja California Center. 

Ese fue sin duda un año crucial para to-
dos, pues se integraron al equipo Lorena 

Mijangos y Maricruz Arizmendi.
La esposa del empresario rosaritense, 

Claudia Ruíz, involucrada en el área ad-
ministrativa, atribuye el éxito de la Expo 
Mueble al liderazgo de su esposo, quien 
priorizaba la innovación, y al trabajo de 
un gran equipo que siempre hacía las co-
sas dedicación y pasión.

PROPUESTA DE 

VANGUARDIA
HONRAN LEGADO DE FUNDADOR

REDACCIÓN MUJER ACTUAL | FOTOGRAFÍA DAVID VERA & MONTSERRAT PEÑA

Bajo el liderazgo de tres aguerridas y talentosas mujeres, 
regresa este 2022 la Expo Mueble Baja California, la más grande 
del noroeste del país, que se llevará a cabo del 13 al 15 de mayo 

en el Baja Center, con una propuesta que superará todas las expectativas



“Antes no se le daba mucha difusión, 
pero cuando mi esposo decidió conver-
tirla en una expo, creó un equipo al que 
se integraron Maricruz,y Lorena. Unen 
ideas, hay más innovación, y es así 
como empieza a crecer y posicionarse 
con éxito en la región”.

“Juan Bosco sembró algo en nosotros: el 
procurar un bien común, porque él no lo 
hacía para beneficiarse y ser la estrella, 
sino que lo hizo a través de alianzas de 
artesanos, amistades y empresarios. Defi-
nitivamente en Expo Mueble Baja Califor-
nia el bien común es que haya una siner-
gia y que haya variedad en expositores 
y sus ramas”, añadió Lorena Mijangos, 
responsable del área comercial.

Sin embargo el reto para estas tres exi-
tosas mujeres, de continuar con el lega-
do y misión de su fundador en la Expo 
Muebles, ha ido mucho más allá. 

NUEVAS METAS Y RETOS
Estos dos años de haber estado en stand 
by como muchos otros sectores, le sirvie-
ron a a Maricruz quien hoy es la Direc-
tora de la Expo, a Lorena y a Claudia 
también con liderazgo al frente de la 
Expo Mueble Baja California, a hacer un  
replanteamiento del evento, derivado de 
la necesidad de posicionar a la industria 
y de creer en nuevos proyectos. 

Para Lorena, responsable del área co-
mercial de la expo, existe un área de 
oportunidad muy importante que van 
a aprovechar. “Del mercado in-
ternacional mucho se compra-
ba a China, y los aranceles 
a partir de esta pandemia 
incrementaron mucho, por 
ello el mercado americano 
y canadiense están buscan-
do propuestas para hacer 
relaciones comerciales con 
creadores mexicanos”. 

TENDENCIA, PROPUESTA
E INNOVACIÓN
Lo que es muy evidente es que gracias a la 
visión de estas tres líderes, por primera oca-
sión se implementará en la Expo el Pabellón 
Baja Creativa, la propuesta de vanguardia 
que será el escenario perfecto para que se 
viva una experiencia exponencial jamás ex-
periementada en otras ediciones.

“Como parte de la innovación se crea 
un pabellón que se llama Baja Creativa, 
que sirva como un encuentro de nego-
cios, donde se dará a conocer lo que se 
fabrica en la Baja en cuanto a diseño, 

y las propuestas que 
existen a nivel nacional 

en el mismo rubro, en 
tendencia de lo que es inte-

riorismo, algunos son muebleros, 
artistas y otros escultores”, explicó Lorena, 
y agregó que “en este pabellón habrá un 
circuito inmobiliario, una zona gastronó-
mica, conferencias y mucho más”.

Esta nueva sinergía, permitirá que se 
den alianzas estratégicas entre el sec-
tor y otros líderes en el mercado de la 
región y más allá de sus fronteras, así 
como con los más de 10 mil visitantes 
que se proyecta acudan a la expo.

“Este evento pondrá a Baja California 
en el lente”, puntualizó Lorena cuyo li-
derazgo de la mano del  de Claudia y 

Maricruz, Directora del evento, le están 
dando un giro de 360 grados a la expo, 
para no sólo continuar el legado de su 
fundador, que inició como un sueño 
hace 19 años, sino para posicionar a la 
expo a otro nivel, a uno que ahora exige 
este mundo post-pandémico. 

Seguramente el empresario Juan Bosco 
López estaría más que orgulloso de ellas, 
de su capacidad de resiliencia e inno-
vación, lo que además dejará sin duda 
una importante derrama económica a 
BC, una muy necesaria sobre todo en 
estos tiempos. 

Expo Mueble Baja California se llevará 
a cabo del 13 al 15 de mayo de 2022 
de las 10 am a las 8 pm, en el Centro de 
Convenciones Baja California Center.
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CONTACTO
PORTAL

expomueblebajacalifornia.com
INSTAGRAM

expomueble.bajacalifornia
FACEBOOK

expomueblebc 
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Especial l DEPORTE ACTUAL

L a Dirección de Alianzas 
Comerciales del Club 
Tijuana encabezada 
por Esteban de Anda 
y Lucha Libre AAA 
Worldwide en-
cabezada 

por Dorian Roldán, Director 
General, anunciaron la Tri-
plemanía XXX Capítulo 2 en 
Tijuana, durante una confe-
rencia de prensa con medios 
nacionales, internacionales e 
invitados especiales revelaron 
información muy importante del 
evento que se celebrará el 18 de 
junio en el Estadio Caliente.

“Tijuana es una ciudad muy importan-
te para Lucha Libre AAA Worldwide ya 
que tiene una afición muy conocedora 
del pancracio. En esta ciudad vimos el 
ascenso de grandes luchadores y el na-
cimiento de un estilo moderno de lucha 
que sigue siendo un referente para gene-
raciones actuales de deportistas. A estos 

aficionados tan exigentes 
queremos recompensar-
los con el Evento de Even-
tos, Triplemanía XXX en 
la gira del 30 Aniversario 

de la Caravana Estelar. Y 
qué mejor lugar para esta ce-

lebración familiar que el Estadio 
Caliente de los Xolos de Tijuana, uno de 
los más modernos de todo México y LA-
TAM”, declaró Dorian Roldán, sobre este 
gran acontecimiento.

“Estamos muy agradecidos con Lucha 
Libre AAA Worldwide. Sabemos que 
esto será un éxito a nivel nacional e inter-
nacional ya que contamos con la cerca-
nía del sur de California, donde también 

hay muchos aficionados a la lucha libre 
que no querrán perderse este grandioso 
evento” comentó Esteban de Anda a to-
dos los medios presentes y a todas las 
personas que siguieron la conferencia 
via streaming en Facebook y YouTube.

 Sobre las luchas que veremos en Tri-
plemanía XXX Capítulo 2 en Tijuana, hay 
que recordar que el drama de la Rule-
ta de la Muerte se hará presente con su 
etapa semifinal, donde llegarán los 4 lu-
chadores eliminados el 30 abril en Mon-
terrey y que tienen el riesgo latente de 
perder sus icónicas máscaras. Adicional 
a esos enfrentamientos, fueron reveladas 
tres luchas más de Triplemanía XXX Capí-
tulo 2 en Tijuana:

Jeff y Matt Hardy, los Hardy Boyz, pi-
sarán juntos un ring de Lucha Libre AAA 
Worldwide por primera ocasión y lo 
harán para enfrentar a la espectacular 
dupla de Dragon Lee y Dralístico, los 
Hermanos Lee.

LA GRAN FIESTA 
DE TRIPLEMANÍA XXX LLEGA

AL ESTADIO CALIENTE

BOLETOSDE 
TRIPLEMANÍA 

XXX 
Ya están a la venta 
en xolos.xtixs.com 
y en taquillas del 
Estadio Caliente

Tijuana contará 
con edición de 
la Copa Triplemanía 
que tendrá como 
protagonistas a 
luchadores que 
han sido parte 
de la gran 
historia de AAA
en estos 30 años
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L a personalidad y 
esencia de Regina 
Bautista, egresada 
de comunicación 
de la Universidad 
Anáhuac Norte, 
creadora de conte-

nido digital especializado en: storyte-
lling, lifestyle, fashion, viajes, y que 
además es conductora de la revista 
EstiloDF, brilla con tal resplandor que 
despierta un atractivo natural. 

La expectación que se genera sobre su 
vida es palpable por la cobertura que de 
ella se hace en los mejores medios im-
presos y digitales del país y del mundo. 
Por eso sabemos que está casada con el 
rejoneador, Rodolfo Bello, que tiene dos 
niñas, la segunda nacida en pandemia y 
que está en espera de su tercer bebé, el 
que por cierto será niño. 

Pero en realidad sólo conocemos lo que 
nos ha querido compartir: “Yo tengo una 
vida familiar bendecida gracias a Dios, 
pero no la comparto tanto. Porque el ha-
blar de pañales y de mamá y bla bla bla, 
a lo mejor es muy lindo, pero a mí en lo 
profesional no me gusta explotar eso”.

¿CÓMO LOGRAR LIDERAZ-
GO COMO ELLA EN 
PLATAFORMAS DIGITALES?
Regina vino a Tijuana para dar la mas-

terrclass: “El empoderamiento de tu 
marca a través de sinergias estratégi-
cas” para Lady Market, y en entrevista 
exclusiva para MUJER ACTUAL nos dio 
algunos consejos.

 
—¿CÓMO LOGRAS 
CONECTAR CON LA 
GENTE Y TENER ÉXITO EN 
REDES SOCIALES?
— Para conectar con la gente hay que 
ser únicos y auténticos. Ponerle tu propio 
sello a todo lo que hagas, desde tu ves-
timenta hasta tu personalidad y trabajo. 
Siempre habrá una más guapa, más jo-
ven, más talentosa, más flaca que uno 
¿cierto? pero para que a través de una 
pantalla la gente conecte con tus gustos, 
necesitas hablarles un poco más de ti, 
de tu vida y persona, eso es lo que te 
hace único. Que le pongas tu sello y no 
seas un copy-paste”. 

—También es importante que uno de-
fina a quién se quiere dirigir, y dos: 
conocer cuál es tu fuerte. Porque sí ha-
blas de chile, mole y manteca, nomás 
no conectas”. 

—Lo que sea ¡comunícalo! ¡transmí-
telo! Te encanta salir, conviértete en la 
protagonista de tu producto para que 
la gente se identifique contigo. No te 
encanta salir, entonces cuéntanos una 
historia que a la gente nos atrape. Hay 

que hacer comunidad, y establecer si-
nergias estratégicas para triunfar.

Regina es una mujer inteligente, cá-
lida y sencilla, y cultiva su interior. “Es 
importante Alimentar el alma indepen-
dientemente de lo que creas, y definiti-
vamente creo que el pensar y decretar 
todos los días lo que soy, lo que tengo, 
y lo que quiero, y agradecer, es suma-
mente importante”.

Regina Bautista
EL MODELO DE UNA MUJER ACTUAL

POR ANA PATRICIA VALAY | FOTOGRAFÍA MONTSERRAT PEÑA

REGINA BAUTISTA

“Para conectar con la gente
hay que ser únicos y auténticos,

para crear comunidad

ACTUALES
Temas

l ENTREVISTA EXCLUSIVA
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REALIZAN CORTE 
DE LISTÓN DE 
LADY MARKET 
TIJUANA
Con la finalidad de 
promover el comercio 
local, se llevó a cabo el 
corte de listón de Lady 
Market Tijuana con Regina 
Bautista, conductora de la 
revista EstiloDF. El evento, 
el cual se llevó a cabo 
en la terraza del Club 
Campestre, fue organizado 
por Lady Multitask 
Tijuana-San Diego.
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EXITOSO 9NO FORO MUJER 
ACTUAL FORTALEZA QUE UNE
En el marco del 15 aniversario, se realizó con gran 
éxito el 9no Foro Mujer Actual “Fortaleza que Une” 
en el hotel Quartz, donde hubo 12 horas de histo-
rias de éxito en las que más de 35 conferencistas 
compartieron diversos temas. 
Saida Muriel Hid, directora de revista Mujer actual, 
encabezó el foro Fortaleza que une, agradecien-
do el apoyo al equipo y patrocinadores, quienes 
hicieron de esta historia una realidad. El evento 
fue inaugurado por la Sra. Carolina Aubanel, 
quien destacó el gran trabajo realizado.
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MARZO 2007 -  MARZO 2022
C E L E B R A M O S

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

todo se transforma, ¡siempre!

A M I G A B L E   Ú T I L   I N T E L I G E N T E   D I N Á M I C A



PRESENTAN 
PROYECTO 
“EL AMOR 
MULTIPLICA”
Comprometidos con un 
desarrollo sostenible en el 
país, la Industria Mexica-
na de Coca-Cola presen-
tó "El Amor Multiplica", un 
proyecto con el que invi-
ta a todos los mexicanos 
a sumar esfuerzos para 
desarrollar iniciativas.
Este movimiento arrancó 
con una campaña 
en medios, para 
evolucionar a una 
plataforma de 
desarrollo social en 
la que ciudadanos, 
organizaciones y 
autoridades podrán 
convertirse en agen-
tes de cambio.





FIRMAN 
CONVENIO 
MUJER ACTUAL 
Y CEDHBC
Conscientes de la importancia de fo-
mentar y trabajar el respecto pleno de 
los Derechos Humanos, revista Mujer 
Actual, dirigida por la Saida Muriel Hid, 
firmó un convenio con la Comisión 
Estatal de los Derechos Humanos de 
Baja California, cuyo presidente es el 
Lic. Miguel Ángel Mora. 
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DISTINGUEN A 
MUJERES QUE 
TRANSFORMAN 
TIJUANA
Muy emotiva estuvo la entrega 
de reconocimientos por parte 
de Hoteles City Express a mujeres 
que transforman Tijuana,  siendo 
la sede el hotel City Express Plus 
Tijuana, donde se ofreció un de-
sayuno-conferencia.
Saida Muriel Hid, fundadora y 
directora de Revista Mujer Ac-
tual, fue una de las mujeres que 
recibió el distintivo, gracias a su 
aportación para transformar en 
positivo a esta ciudad.  
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